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Lampiran 3. Penjelasan sebelum Penelitian 

 

 

 

 

 

 

  

FORMULIR INFORMASI DAN PERSETUJUAN PARTISIPAN 

Nomer Penelitian 

Komisi Etik 

:  

Judul Penelitian : Pengaruh Penyuluhan Gizi anak sekolah tentang 

sarapan pagi menggunakan media video animasi 

terhadap pengetahuan dan sikap kelas VII MTS AL-

Ma’ Arif 02 Kabupaten Malang 

Terimakasih atas waktu Saudari untuk membaca formulir ini. Formulir 

informasi dan persetujuan partisipan/responden berisi 3 (tiga) halaman. Diharapkan 

Saudari berkenan membaca seluruh halaman yang tersedia. Saudari telah diundang 

untuk ikut serta dalam penelitian yang penjelasannya sebagai berikut: 

Penjelasan 

Pada formulir informasi yang Saudari terima ini, Saudari akan mendapatkan 

informasi tentang segala sesuatu yang berhubungan dengan penelitian ini. 

Penjelasan tersebut berisi tentang tahapan penelitian yang disampaikan secara jelas 

dan terbuka. Penjelasan ini diharapkan dapat membantu untuk memutuskan apakah 

Saudari diikutkan atau tidak dalam penelitian ini. Saudari diharapkan untuk 



membaca formulir informasi ini dengan seksama. Bapak/Ibu dapat bertanya 

mengenai hal apapun yang terkait penelitian ini pada kami. 

Perkenalan 

Saya bernama Deniza Bilbina Habib, mahasiswi semester VIII dari Jurusan 

Gizi Politeknik Kesehatan Kemenkes Malang, saat ini sedang melakukan 

penelitianm yang berjudul ―Pengaruh Penyuluhan Gizi anak sekolah tentang sarapan 

pagi menggunakan media video terhadap pengetahuan dan sikap kelas VII MTS 

ALMa’ Arif 02 Kabupaten Malang 

Prosedur 

Untuk mendapatkan data penelitian ini, saya memohon kesediaan saudari sebagai 

responden. Pertama sebelum responden akan diberikan pre-test pengetahuan dan 

sikap mengenai sarapan pagi pada anak sekolah dasar kelas VII, kedua responden 

penelitian mendapatkan intervensi berupa penyuluhan melalui video animasi, 

setelah diberikan penyuluhan sebanyak 1 kali, kemudian siswa diberikan posttest 

terkait pengetahuan  dan sikap mengenai sarapan pagi. 

Manfaat 

Manfaat dari penelitian ini adalah untuk mengetahui perbedaan sebelum dan 

sesudah dilakukan penyuluhan gizi tentang sarapan pagi terhadap pengetahuan dan 

sikap. Selain itu manfaat dari penelitian ini bagi siswa anak sekolah dasar dapat 

meningkatkan wawasan pengetahuan mengenai sarapan pagi dan sikap 

Kerahasiaan 

Data-data yang di dapat hanya akan digunakan dalam penelitian ini dan tidak akan 

disebarluaskan untuk tujuan lain. Tidak ada biaya apapun yang akan dikenakan 

pada penelitian ini. Semua biaya terkait penelitian akan ditanggung peneliti. 

Keikhlasan 



Berpatisipasi Partisipasi penelitian ini bersifat bebas dan tanpa ada paksaan Saudari 

sebagai respoden dalam penelitian ini. Saudari juga berhak untuk menolak 

berpatisipasi tanpa dikenakan sanksi apapun. Saudari juga diperbolehkan untuk 

keluar dari penelitian ini sewaktu-waktu. Hal tersebut tidak akan mempengaruhi 

akses pelayanan Saudari 

Demikian penjelasan ini saya sampaikan. Setelah memahami berbagai hal 

yang menyangkut penelitian ini, diharapkan Saudari mengisi lembar Penyataan 

persetujuan mengikuti penelitian (Informed Consent) yang telah saya persiapkan. 

Atas partisipasi dan kesediaan Bapak/Ibu saya ucapkan terima kasih. 

 

Informasi/Rujukan  

Jika Saudari membutuhkan informasi lebih lanjut mengenai penelitian atau jika anda 

ingin berbicara dengan tim penelitian pada kondisi darurat, silahkan menghubungi: 

Nama  : Deniza Bilbina Habib 

Alamat  : Jl. Raya puri RT. 04 RW 01, Ds puri, Kec. Puri, Kab. Mojokerto 

Nomer  : 085806909334 

Email  : denizabilbinahabib@gmail.com 
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Lampiran 4. Informed Consent 

 

FORMULIR PERSETUJUAN UNTUK BERPARTISIPASI  

DALAM PENELITIAN 

Dengan Hormat, 

Saya yang bertandatangan dibawah ini: 

Nama  : 

Usia : 

Alamat : 

No. Telp : 

 
 
Menyatakan setuju/tidak setuju (coret salah satu) untuk mengikuti dan 

berpartisipasi pada penelitian yang berjudul ―Pengaruh Penyuluhan Gizi Anak 

Sekolah Tentang Sarapan Pagi Menggunakan Media Video Terhadap Pengetahuan 

Dan Sikap Siswa Kelas VII MTS AL-Ma’ Arif 02 Kabupaten Malang‖ 

 

Demikian pernyataan ini saya buat dengan sebenarnya. 

 

 

 

Peneliti Responden Penelitian 

 

 

 

 

 

Deniza Bilbina Habib 

 

 

 

 

 

(............................................) 

 

 



Lampiran 5.  Kuisioner Penelitian 





 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 



 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran 6. Satuan Acara Penyuluhan 

SATUAN ACARA PENYULUHAN 

1. Judul Kegiatan : Penyuluhan Sarapan Pagi 

2. Pokok Bahasan : Penyuluhan Gizi tentang sarapan pagi 

3. Sub Pokok Bahasan 

a. Pengertian sarapan pagi 

b. Waktu sarapan pagi 

c. Dampak tidak sarapan pagi 

d. Manfaat sarapan pagi 

e. Pengertian gizi seimbang 

f. Perbedaan slogan ―4 sehat 5 sempurna‖ menjadi pedoman gizi seimbang 

g. Pesan khusus gizi seimbang untuk anak usia sekolah 

h. Empat pilar gizi seimbang 

i. Panduan mengkonsumsi sarapan pagi setiap hari 

j. Contoh menu sarapan pagi yang seimbang 

1. Sasaran  : Siswa VII MTS Almaarif 02 Kabupaten Malang 

2. Tempat  : MTS Almaarif 02 Kabupaten Malang 

3. Hari/tanggal  : Jumat/31 Mei 2024 

4. Waktu   : 09.00 WIB 

A. Tujuan Penyuluhan 

1. Tujuan Instruksional Umum 

Siswa/i dapat mengetahui dan memahami tentang sarapan pagi setelah 

diberikan penyuluhan. 

2. Tujuan Instruksional Khusus 

a. Siswa/I dapat mendifinisikan pengertian sarapan pagi dengan benar tanpa 

menggunakan alat bantu seperti buku atau handphone setelah 

mendapatkan penyuluhan  

b. Siswa/i dapat menjelaskan waktu sarapan pagi dengan benar setelah 

mendapatkan penyuluhan 

c. Siswa/i dapat menjelaskan dampak tidak sarapan pagi setelah 



mendapatkan penyuluhan 

d. Siswa/i dapat menjelaskan manfaat sarapan pagi setelah mendapatkan 

penyuluhan 

e. Siswa/i dapat menjelaskan pengertian gizi seimbang setelah mendapatkan 

penyuluhan 

f. Siswa/i dapat menjelaskan perbedaan slogan ―4 sehat 5 sempurna‖ 

menjadi pedoman gizi seimbang setelah mendapatkan penyuluhan 

g. Siswa/i dapat menjelaskan pesan khusus gizi seimbang untuk anak usia 

sekolah setelah mendapatkan penyuluhan 

h. Siswa/i dapat menjelaskan empat pilar gizi seimbang setelah 

mendapatkan penyuluhan 

i. Siswa/i dapat menjelaskan panduan mengkonsumsi sarapan pagi setiap 

hari setelah mendapatkan penyuluhan 

j. Siswa/i dapat menjelaskan contoh menu sarapan pagi yang seimbang 

setelah mendapatkan penyuluhan 

3. Materi 

a. Pengertian sarapan pagi 

b. Waktu sarapan pagi 

c. Dampak tidak sarapan pagi 

d. Manfaat sarapan pagi 

e. Pengertian gizi seimbang 

f. Perbedaan slogan ―4 sehat 5 sempurna‖ menjadi pedoman gizi seimbang 

g. Pesan khusus gizi seimbang untuk anak usia sekolah 

h. Empat pilar gizi seimbang 

i. Panduan mengkonsumsi sarapan pagi setiap hari 

j. Contoh menu sarapan pagi yang seimbang 

4. Metode 

Ceramah, diskusi, dan tanya jawab dengan media video animasi 

5. Alat/media 

a. LCD 

b. Proyektor 



c. SoundSystem 

d. Laptop 

e. Formulir Absensi 

f. Formulir Pre Test dan post test 

g. Alat tulis 

6. Kriteria Evaluasi 

a. Evaluasi Struktur 

- Peserta masuk ke dalam kelas 

- Penyuluhan dilakukan secara langsung melalui ceramah dan media 

video animasi yang ditampilkan dalam proyektor. 

- Pengorganisasian penyuluhan dilakukan sebelumnya. 

b. Evaluasi Proses 

- Peserta antusias terhadap materi penyuluhan. 

- Tidak ada peserta yang meninggalkan kelas ketika kegiatan 

penyuluhan berlangsung 

- Peserta aktif dalam diskusi tanya jawab. 

- Peserta mengajukan pertanyaan dan menjawab pertanyaan secara 

benar. 

c. Evaluasi Hasil 

- Peserta mengetahui dan memahami pengertian sarapan pagi 

- Peserta mengetahui dan memahami  waktu sarapan pagi 

- Peserta mengetahui dan memahami dampak tidak sarapan pagi 

- Peserta mengetahui dan memahami manfaat sarapan pagi 

- Peserta mengetahui dan memahami pengertian gizi seimbang 

- Peserta mengetahui dan memahami perbedaan slogan ―4 sehat 5 

sempurna‖ menjadi pedoman gizi seimbang 

- Peserta mengetahui dan memahami pesan khusus gizi seimbang 

untuk anak usia sekolah 

- Peserta mengetahui dan memahami empat pilar gizi seimbang 

- Peserta mengetahui dan memahami panduan mengkonsumsi 

sarapan pagi setiap hari 



- Peserta mengetahui dan memahami Contoh menu sarapan pagi yang 

seimbang 

d. Evaluasi Peserta 

- Kuesioner pengetahuan siswa 

7. Kegiatan Penyuluhan 

No Tahapan 
Kegiatan 

Waktu 
Penyuluhan Kegiatan Peserta 

1 Pembukaan  Membuka / memulai 
kegiatan dengan 
mengucapkan salam 

Menjawab salam 5 menit 

Memperkenalkan diri Mendengarkan dan 
memperhatikan 
penyuluh Menjelaskan tujuan 

penyuluhan 

Menyebutkan materi 
penyuluhan 

2 Pelaksanaan  Menjelaskan mengenai 
pengertian sarapan pagi 

Mendengarkan dan 
memperhatikan 
penjelasan penyuluh  

30 menit 

Menjelaskan mengenai 
waktu sarapan pagi 

Menjelaskan mengenai 
dampak tidak sarapan pagi 

Menjelaskan mengenai 
manfaat sarapan pagi 

Menjelaskan mengenai 
manfaat sarapan pagi 

Menjelaskan mengenai  
pengertian gizi seimbang 

Menjelaskan mengenai 
perbedaan slogan ―4 sehat 
5 sempurna‖menjadi 
pedoman gizi seimbang 

Menjelaskan mengenai  



 

 

 

 

 

 

pesan khusus gizi 
seimbang untuk anak usia 
sekolah 

Menjelaskan mengenai 
empat pilar gizi seimbang 

Menjelaskan mengenai 
panduan mengkonsumsi 
sarapan pagi setiap hari 

Menjelaskan contoh 
sarapan pagi setiap hari 

Menayangkan video 
animasi perihal sarapan 
pagi 

Mendengarkan dan 
memperhatikan video 
animasi mengenai 
sarapan pagi 

3 Evaluasi Proses diskusi berupa 
tanya jawab antara 
penyuluh dan peserta 

Peserta memberikan 
pertanyaan kepada 
penyuluh, dilanjutkan 
dengan penyuluh 
menjawab pertanyaan 
dari peserta. 

15 menit 

Menanyakan pemahaman 
peserta mengenai materi 
yang diberikan 

Peserta memberikan 
jawaban mengenai 
pemahamannya atas 
materi penyuluh. 

4 Penutup Penyuluh mengucapkan 
terima kasih dan salam 

Menjawab salam 5 menit 



Materi Penyuluhan 

Sarapan pagi 

Pengertian sarapan pagi 

Purnamasari (2018) menjelaskan, sarapan pagi merupakan kegiatan makan 

dan minum yang dilakukan dari mulai bangun pagi hingga jam 9 pagi untuk 

memenuhi sebagian kebutuhan gizi anak sekolah. Sarapan pagi dapat memenuhi. 

Sarapan adalah makanan yang dimakan pada pagi hari sebelum beraktivitas, 

dengan makanan yang terdiri dari sumber zat tenaga, sumber zat pembangun dan 

sumber zat pengatur (Depkes, 2005). Sarapan  atau makan dan minum pagi adalah 

kegiatan makan dan minum  yang  dilakukan  antara  bangun  pagi  sampai jam 9 

untuk memenuhi sebagian (15—30%) kebutuhan gizi harian dalam rangka 

mewujudkan hidup se-hat, aktif, dan cerdas (Hardinsyah 2012 

Waktu sarapan pagi 

Sarapan pagi merupakan kegiataan makan dan minum yang dilakukan 

antara 06.00 WIB hingga pukul 09.00 WIB (hanim dkk, 2021) 

Dampak tidak sarapan pagi 

Dampak buruk tidak sarapan yang lain bagi anak antara lain; status gizi 

(pening-katan  IMT), kesehatan  dan stamina  anak  menurun; menggagalkan  

penanaman  kebiasaan  gizi  seimbang dan pencapaian prestasi optimal anak; 

pemborosan investasi pendidikan; dan menghambat peningkatan kualitas  SDM  

bangsa. Tidak sarapan akan berdampak buruk terhadap proses belajar di sekolah 

bagi anak sekolah, menurunkan aktifitas fisik, menyebabkan kegemukan pada 

remaja, orang dewasa, dan meningkatkan risiko jajan yang tidak sehat (Kemenkes 

RI, 2014) 

Melewatkan sarapan pagi pada anak dapat menyebabkan anak kekurangan 

energi dan zat gizi yang tidak bisa didapatkan dari waktu makan lainnya. Anak dapat 

melewatkan sarapan pagi disebabkan karena kurangnya nafsu makan sehingga 



dapat berpengaruh terhadap jadwal makan berikutnya yang akan menyebabkan 

kurangnya asupan energi dan zat gizi harian anak. Asupan energi dan zat gizi yang 

kurang akan berpengaruh pada pertumbuhan, perkembangan, dan status gizi anak 

(Noviyanti & Kusudaryati, 2019). 

Apabila anak tidak melakukan sarapan pagi, maka anak berpotensi 

mengalami pusing bahkan dapat menyebabkan pingsan, sakit kepala, lemas, dan 

kesulitan berkonsentrasi di sekolah.  

Manfaat sarapan pagi 

Manfaat sarapan pagi menurut Hardiansyah (2013) adalah sebagai berikut: 

1. Anak mempunyai kemampuan daya ingat (kognitif) yang lebih baik  

2. Anak mempunyai daya juang belajar dan konsentrasi atau perhatian yang 

lebih baik 

3. Anak mempunyai kemampuan membaca, berhitung (matematika), dan skot 

kemampuan sejenis (bahasa dan logika) yang lebih baik 

4. Anak akan jarang terkena penyakit dan jarang pusing, jarang sakit telinga, 

dan jarang sakit perut 

5. Anak mempunyai stamina dan kesidiplinan yang lebih baik 

Pengertian gizi seimbang 

Gizi seimbang adalah susunan makanan dalam jenis dan jumlah yang sesuai 

dengan kebutuhan tubuh dan mengandung zat gizi baik makro maupun mikro, 

dimana memperhatikan prinsip keanekaragaman pangan, aktivitas fisik, perilaku 

hidup bersih, serta pemantauan berat badan secara rutin atau teratur dalam rangka 

menjaga berat badan normal guna mencegah timbulnya masalah gizi (Permenkes, 

2014) 

 

 

 



Perbedaan slogan “4 sehat 5 sempurna” menjadi pedoman gizi seimbang.   

No 4 Sehat 5 Sempurna Pedoman Gizi Seimbang 

1 Diimplementasikan sejak 1952 Diimplementasikan sejak 1955 

2 Menganjurkan untuk mengonsumsi 

makanan pokok, lauk, sayur, buah 

dan susu saja, tidak diikuti 

penjelasan mengenai jumlah dan 

proporsi makanan yang di 

konsumsi untuk memenuhi 

kebutuhan gizi individu. 

Jumlah dan proporsi jenis makanan 

(makanan pokok, lauk pauk, sayur, dan 

buah) diperhatikan sesuai dengan 

kebutuhan gizi individu berdasarkan 

usia, jenis kelamin, dan kondisi 

fisiologis. 

3 Susu ditekankan sebagai bahan 

makanan yang dapat 

―menyempurnakan‖ kebutuhan gizi 

harian. 

Memasukkan susu dalam kelompok lauk 

sehingga membuang anggapan bahwa 

susu adalah makanan penyempurna 

dan bisa digantikan dengan jenis 

makanan lain yang memiliki nilai gizi 

yang sama. 

4 Tidak terdapat anjuran untuk 

mengonsumsi air putih. 

Terdapat anjuran untuk mengonsumsi 

air putih sebagai salah satu kebutuhan 

gizi. 

5 Tidak terdapat anjuran 

melaksanakan perilaku hidup 

bersih, melakukan aktivitas fisik 

dan memantau berat badan 

normal. 

Terdapat anjutan untuk melaksanakan 

perilaku hidup bersih, melakukan 

aktivitas fisik secara teratur,dan 

memantau berat badan normal 

Sumber : (Rahmy et al., 2020) 

 

 

 

 

 



Pesan khusus gizi seimbang untuk anak usia sekolah 

Berikut disajikan pesan gizi seimbang untuk remaja usia 10-19 tahun : 

1. Biasakan makan 3 kali sehari (pagi, siang dan malam) bersama keluarga  

Kebutuhan zat gizi (energi, protein, lemak, vitamin, dan mineral) akan terpenuhi 

apabila mengonsumsi makanan utama 3 kali sehari (sarapan atau makan pagi, 

makan siang dan makan malam) dan disertai makanan selingan atau snack 

sehat sebanyak 2 kali dalam sehari. 

2. Biasakan mengonsumsi ikan dan sumber protein lainnya  

Protein merupakan zat gizi yang memiliki fungsi untuk pertumbuhan, 

mempertahankan sel atau jaringan yang sudah terbentuk, dan untuk mengganti 

sel yang sudah. Protein terdiri atas protein hewani dan protein nabati.  Konsumsi 

protein hewani seperti daging sapi, daging ayam, seafood, dan telur dianjurkan 

sekitar 30% sementara protein nabati seperti tahu, tempe, dan kacang-kacangan 

sekitar 70%. Hal ini dikarenakan protein hewani mengandung kolestrol dan 

lemak yang tinggi kecuali pada ikan dimana hal ini menyebabkan konsumsi ikan 

dianjurkan lebih banyak dari pada konsumsi daging. 

3. Perbanyak mengonsumsi sayuran dan cukup buah-buahan  

Sayuran hijau maupun berwarna merupakan sumber vitamin, mineral, serat dan 

senyawa bioaktif yang tergolong sebagai antioksidan.  Sementara buah selain 

sebagai sumber vitamin, mineral, dan serat juga berfungsi sebagai sumber 

antioksidan terutama buah yang berwarna hitam, ungu, merah.  Konsumsi 

sayuran dan buah-buahan dalam jumlah yang cukup mampu menjaga 

kenormalan tekanan darah, kadar gula dan kolesterol darah, serta menurunkan 

risiko sulit buang air besar (sembelit) dan kegemukan. 

4. Biasakan membawa bekal makanan dan air putih dari rumah  

Bekal untuk makan siang sangat diperlukan untuk dibawa dari rumah. Hal ini 

dilakukan agar anak tidak perlu makan jajanan yang kadang kualitasnya tidak 

bisa dijamin dan tidak dapat memenuhi kebutuhan gizinya.  

5. Batasi mengonsumsi makanan cepat saji, jajanan dan makanan selingan yang 

manis, asin dan berlemak.  



Makanan cepat saji sebagian besar mengandung gula, garam, dan lemak yang 

tinggi dimana memicu timbulnya masalah kesehatan seperti diabetes mellitus, 

tekanan darah tinggi dan penyakit jantung.  

6. Biasakan menyikat gigi sekurang-kurangnya dua kali sehari setelah makan pagi 

dan sebelum tidur  

Melakukan pembiasaan diri untuk membersihkan gigi setelah makan dan 

sebelum tidur adalah upaya yang baik untuk menghindari pengeroposan atau 

kerusakan gigi. 

7. Hindari merokok  

Banyak penelitian menunjukkan bahwa merokok berdampak buruk untuk 

kesehatan misalnya kesehatan paru-paru dan kesehatan reproduksi. Selain itu, 

merokok juga bisa membahayakan orang lain (perokok pasif). 

Empat pilar gizi seimbang 

Prinsip gizi seimbang terdiri atas empat pilar yang dijelaskan sebagai berikut : 

a) Mengonsumsi aneka ragam pangan 

 Dalam dunia ini tidak ada satupun jenis makanan yang mengandung semua 

jenis zat gizi yang dibutuhkan tubuh kecuali Air Susu Ibu (ASI) yang diberikan 

kepada bayi baru lahir hingga usia 6 bulan.  Oleh karena itu, setiap orang 

diharuskan untuk mengonsumsi jenis makanan yang beraneka ragam dimana 

tersusun atas makanan sumber zat tenaga (karbohidrat dan lemak), zat 

pembangunan (protein), dan zat pengatur (vitamin dan mineral) pada setiap kali 

makan guna memenuhi kebutuhan zat gizi di dalam tubuh. 

b) Membiasakan perilaku hidup bersih 

 Budaya perilaku bersih mampu menghindarkan seseorang dari paparan 

sumber infeksi yang menyebabkan terjadinya berbagai penyakit infeksi seperti 

diare, influenza, dan cacingan dimana secara langsung mempengaruhi status 

gizi penderitanya.  Hal yang dapat dilakukan untuk menerapkan budaya ini yaitu 

dengan mencuci tangan dengan sabun dan air mengalir yang bersih saat 

sebelum makan, menutup makanan yang dihidangkan, menutup mulut dan 



hidung ketika bersin, dan menggunakan alas kaki agar menghindari terjadinya 

penyakit kecacingan.  

c) Melakukan aktivitas fisik 

Aktivitas fisik meliputi segala jenis kegiatan tubuh termasuk olahraga.  Aktivitas 

fisik berperan penting dalam menyeimbangkan jumlah zat gizi yang masuk dan 

keluar dari tubuh dan berdampak pada status gizi seseorang. 

d) Memantau Berat Badan (BB) secara teratur untuk mempertahankan berat badan 

normal 

Memiliki berat badan ideal atau normal dapat menghindarkan diri dari serangan 

berbagai penyakit seperti tekanan darah tinggi (hipertensi) dan kencing manis 

(diabetes). 

Panduan mengkonsumsi sarapan pagi setiap hari 

Dalam mengkonsumsi makanan setiap hari, salah satunya sarapan pagi, 

dianjurkan untuk menerapkan panduan gizi seimbang yang digambarkan melalui 

Tumpang Gizi Seimbang. Dalam Tumpang Gizi Seimbang terdapat 4 prinsip pilar 

―Gizi Seimbang‖. Dari 4 prinsip pilar tersebut dapat diterapkan pada saat 

mengkonsumsi sarapan pagi yaitu mengkonsumsi beraneka ragam pangan dan 

berperilaku hidup bersih dengan mencuci tangan sebelum menyantap makanan 

pada saat sarapan pagi serta menutup makanan yang disajikan supaya tidak 

dihinggapi lalat. 

Piring makanku atau biasa disebut juga isi piringku merupakan gambaran 

panduan gizi seimbang dalam mengkonsumsi makanan setiap hari salah satunya 

sarapan pagi. Dalam gambaran Piring Makanku dijelaskan bahwa: 

1. ½ dari piring makan, terdiri dari sayur dan buah yang beragam jenis 

2. ½ dari piring makan, diisi dengan protein hewani dan protein nabati  

3. ¼ dari piring makan dipenuhi dengan karbohidrat, seperti biji-bijian dan nasi  

 

 



Contoh menu sarapan pagi yang seimbang 

Menu sarapan yang sehat untuk anak sekolah usia 6 – 12 tahun sebagai berikut: 

- roti + telur mata sapi + sayuran + susu; 

- Nasi goreng + telur dadar + sayuran; 

- Bubur ayam + telur rebus + pisang;  

- Lontong Sayur + telur + buah 

Menu sarapan pagi yang seimbang terdiri dari karbohidrat, protein hewani dan 

protein nabati, sayur-sayuran, buah-buahan, serta air putih.Contoh menu sarapan: 

nasi putih, ayam goreng dan tempe goreng, tumis sayur sawi, dan air putih, dengan 

uraian sebagai berikut: 

- Nasi 100 gram (2 centong) 

- Tumis sayur 100 gram (1 gelas) 

- Ayam 40 gram (1 potong kecil) 

- Tempe 25 gram (1 potong sedang) 

- Buah 110 gram (1 potong besar) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran 7. Media pembelajaran (Media Video Animasi) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Lampiran 8. kunci jawaban kuisioner 

Kuisioner Pengetahuan 

NO Kunci Jawaban NO Kunci Jawaban 

1.  A 11.  C 

2.  B 12. A 

3.  A 13. B 

4.  B 14. A 

5.  A 15. A 

6.  C 16. A 

7.  A 17. A 

8.  A 18. C 

9.  A 19. A 

10.  A 20. A 
 

Kuisioner Sikap 

NO Kunci Jawaban NO Kunci Jawaban 

1.  Sangat setuju/setuju 11. Sangat setuju/setuju 

2.  Sangat setuju/setuju 12. Tidak setuju/sangat tidak 
setuju 

3.  Tidak setuju/sangat 
tidak setuju 

13. Sangat setuju/setuju 

4.  Sangat setuju/setuju 14. Sangat setuju/setuju 

5.  Tidak setuju/sangat 
tidak setuju 

15. Sangat setuju/setuju 

6.  Sangat setuju/setuju 16. Sangat setuju/setuju 

7.  Sangat setuju/setuju 17. Tidak setuju/sangat tidak 
setuju 

8.  Tidak setuju/sangat 
tidak setuju 

18. Sangat setuju/setuju 

9.  Sangat setuju/setuju 19. Sangat setuju/setuju 

10.  Tidak setuju/sangat 
tidak setuju 

20. Sangat setuju/setuju 

 

 

 

 



Lampiran 9. Nilai Pre test dan Pre Post pengetahuan 

No NAMA  
Jenis 

kelamin 
Umur 

PRE 
TEST 

POST TEST 

1 R1 Laki-laki 13 40 75 

2 R2 Perempuan 13 65 85 

3 R3 Perempuan 13 70 90 

4 R4 Perempuan 13 70 90 

5 R5 Perempuan 13 65 80 

6 R6 Perempuan 12 65 95 

7 R7 Laki-laki 13 75 95 

8 R8 Laki-laki 13 65 85 

9 R9 Perempuan 13 70 90 

10 R10 Laki-laki 13 70 90 

11 R11 Perempuan 13 50 80 

12 R12 Laki-laki 13 55 70 

13 R13 Laki-laki 12 40 75 

14 R14 Perempuan 14 70 95 

15 R15 Perempuan 13 80 95 

16 R16 Perempuan 13 75 85 

17 R17 Laki-laki 13 70 90 

18 R18 Laki-laki 13 65 85 

19 R19 Laki-laki 14 60 85 

20 R20 Perempuan 14 60 90 

21 R21 Perempuan 13 65 85 

22 R22 Perempuan 14 80 95 

23 R23 Perempuan 13 70 90 

24 R24 Perempuan 13 50 80 

25 R25 Perempuan 12 70 95 

 

 

 

 

 

 



Lampiran 10. Nilai Pre Test dan Post Test Sikap 

No NAMA  
Jenis 

kelamin 
Umur PRE TEST POST TEST 

1 R1 Laki-laki 13 55 68 

2 R2 Perempuan 13 52 65 

3 R3 Perempuan 13 54 68 

4 R4 Perempuan 13 55 70 

5 R5 Perempuan 13 60 75 

6 R6 Perempuan 12 61 75 

7 R7 Laki-laki 13 55 68 

8 R8 Laki-laki 13 55 66 

9 R9 Perempuan 13 50 65 

10 R10 Laki-laki 13 52 65 

11 R11 Perempuan 13 52 65 

12 R12 Laki-laki 13 57 74 

13 R13 Laki-laki 12 56 65 

14 R14 Perempuan 14 61 76 

15 R15 Perempuan 13 57 73 

16 R16 Perempuan 13 58 74 

17 R17 Laki-laki 13 61 73 

18 R18 Laki-laki 13 55 68 

19 R19 Laki-laki 14 54 68 

20 R20 Perempuan 14 52 64 

21 R21 Perempuan 13 54 75 

22 R22 Perempuan 14 60 75 

23 R23 Perempuan 13 60 70 

24 R24 Perempuan 13 52 68 

25 R25 Perempuan 12 55 70 

 

 

 

 

 

 



Lampiran 11. Hasil Uji Stastik Paired Sample T-Test Nilai Pengetahuan 

Uji statistik Paired Sample T-Test 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

Pair 1 

PRE TEST 64,6000 25 10,59874 2,11975 

POST 

TEST 
86,8000 25 7,05337 1,41067 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlatio

n 

Sig. 

Pair 1 
PRE TEST & POST 

TEST 
25 ,804 ,000 

 

 

 Paired Differences t df Sig. (2-

tailed) Mean Std. 

Deviatio

n 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 

1 

PRE TEST - 

POST TEST 

-

22,200

00 

6,46787 1,29357 
-

24,86981 

-

19,53019 

-

17,16

2 

24 ,000 

 

 

 

 

 

 



Lampiran 13. Hasil Uji Stasttistik Paired Sample T-Test Nilai Sikap 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

Pair 1 
Pretest 55,7200 25 3,29798 ,65960 

Postest 69,7200 25 4,00541 ,80108 

 
 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlatio

n 

Sig. 

Pair 1 
Pretest & 

Postest 
25 ,798 ,000 

 

Paired Samples Test 

Paired Differences T df Sig. (2-tailed) 

Mean Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

-

14,000

00 

2,41523 ,48305 -14,99696 -13,00304 
-

28,983 
24 ,000 

 

 

 

 

 



Lampiran 14. Dokumentasi Kegiatan Penelitian 

 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

 

Membagikan Pre-Test Mengerjakan Pre-Test 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Penyuluhan Sarapan Pertama Pagi Menggunakan Media Video Animasi 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Membagikan Post Test Mengisi Absen 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
Penyampaian Materi dengan Video 

animasi 

 
Pemberian tanda terima kasih kepada 

responden 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Foto Bersama dengan Bapak Kepala Madrasah dan Kelas VII B 

 

 

 

 


