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Lampiran 1.  

PERHITUNGAN BESAR SAMPEL 

Jumlah siswa kelas VIII di SMP Negeri 3 Mengwi adalah 394 orang. Perhitungan 

sampel sebagai berikut. 

Rumus : 

n = 
𝑁

1+𝑁 (𝑑)2
 

Keterangan: 

n = Besar Sampel 

N          = Besar Populasi   

d = Tingkat Penyimpangan (0,1 atau 10%) 

Penyelesaian:  

  n = 
𝑁

1+𝑁 (𝑑)2
   Sampel Cadangan (10%) = 0,1 × 80 

      = 
395

1+ 395 (0,1)2                                                                = 8,0 

            = 
395

1+395  (0,01)
           = 80 + 8 

    = 
395

1+3,95
                     = 88 Sampel 

            = 
395

4,95
 

            = 79,79 

      = 80 Sampel                                    
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Lampiran 2. 

 

PERHITUNGAN BESARNYA JUMLAH SAMPEL  

PADA MASING – MASING KELAS 

 

Jumlah siswa kelas VIII H SMP Negeri 3 Mengwi yaitu 33 orang, jumlah siswa kelas 

VIII I di SMP Negeri 3 Mengwi yaitu 32 orang, dan jumlah siswa kelas VIII K di 

SMP Negeri 3 Mengwi yaitu 32 orang.  Total kelas yang terpilih sebagai sampel 

adalah 96 orang. Perhitungan jumlah sampel yang diambil di masing – masing kelas. 

Rumus : 

N =
          𝑛            

𝑛1
 𝑋  𝑛2 

Keterangan: 

N  = Jumlah sampel masing-masing kelas 

n   = Jumlah siswa masing-masing kelas 

n1 = Jumlah total siswa dari 3 kelas terpilih 

n2 = Jumlah total sampel  

Penyelesaian: 

Kelas VIII H  

N    =
          𝑛            

𝑛1
 𝑋  𝑛2 

N    = 
33

96
 × 88 

N    = 0,34 × 88 

N    = 29,2           = 30 orang/kelas 

 

 

Kelas VIII I dan Kelas VIII K 

N =
          𝑛            

𝑛1
 𝑋  𝑛2 

N = 
32

96
 × 88 

N = 0,33 × 88 

N = 29,04          = 29 orang/kelas 
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Lampiran 3.  

PERNYATAAN KESEDIAAN MENJADI SAMPEL PENELITIAN 

Yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama     : 

Umur     : 

Tempat/Tanggal Lahir : 

Jenis Kelamin    : 

Alamat    : 

No. Telp   : 

Dengan ini menyatakan bahwa saya bersedia menjadi subjek penelitian dan akan 

memberikan informasi yang dibutuhkan berkaitan dengan penelitian Pola Konsumsi 

Sayur dan Buah, Aktivitas Olahraga serta Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa di SMP 

Negeri 3 Mengwi. 

Demikian surat ini saya buat dalam keadaan sadar tanpa paksaan dari pihak manapun 

dan saya memahami keikutsertaan saya dalam penelitian ini akan memberi manfaat 

dan akan terjaga kerahasiaannya. 

 

Badung,………………….……2019 

                 Yang Membuat Pernyataan 

  

 

                               (….………………………………) 
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Lampiran 4. 

KATEGORI AKTIVITAS OLAHRAGA 

 

• Kategori Berat, bila : 

1. Kegiatan fisik seperti lari sekitar 37,5 km per minggu atau aktivitas fisik seperti 

lari, jogging, berenang intensif, bersepeda, senam aerobic, skipping, tenis dan lain 

- lain. Lebih dari 8 jam per minggu. 

2. Kegiatan fisik seperti lari sekitar 30 km - < 37,5 km setiap minggu atau aktivitas 

seperti lari, jogging, berenang intensif, bersepeda, senam aerobic, skipping, tensi 

dan lain - lain antara 7 jam s.d <8 jam per minggu. 

3. Kegiatan fisik seperti lari sekitar 22,5 km - < 30 km setiap minggu atau aktivitas 

seperti lari, jogging, berenang intensif, bersepeda, senam aerobic, skipping, tensi 

dan lain - lain antara 6 jam s.d <7 jam per minggu. 

4. Kegiatan fisik seperti lari sekitar 15 km - < 22,5 km setiap minggu atau aktivitas 

seperti lari, jogging, berenang intensif, bersepeda, senam aerobic, skipping, tensi 

dan lain - lain antara 3 jam s.d <6 jam per minggu. 

5. Kegiatan fisik seperti lari sekitar 7,5 km - < 15 km setiap minggu atau aktivitas 

seperti lari, jogging, berenang intensif, bersepeda, senam aerobic, skipping, tensi 

dan lain – lain  antara 1.5 jam s.d <3 jam per minggu. 

6. Kegiatan fisik seperti lari sekitar 1,5 km - < 7,5 km setiap minggu atau aktivitas 

seperti lari, jogging, berenang intensif, bersepeda, senam aerobic, skipping, tensi 

dan lain lain antara 30 jam s.d <60 jam per minggu. 

 

• Kategori sedang, bila : 

1. Kegiatan fisik ringan lebih dari 60 menit seperti tenis meja, berjalan cepat, dan 

lain - lain. 

2. Kegiatan fisik ringan 10 s.d 60 menit per minggu seperti tenis meja, berjalan 

cepat, dan lain - lain. 

 

• Kategori ringan, bila : 

1. Kadang melakukan aktivitas ringan seperti menaiki tangga, berjalan sampai 

terengah – engah serta berkeringat dan lain – lain atau aktivitas olahraga seerti 

tenis meja, berjalan cepat dan lain – lain kurang dari 10 menit per minggu. 
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Lampiran 5. 

FORM IDENTITAS SAMPEL 

I. Identitas Sampel  

1. Kode Sampel     
 

2. Nama Sampel  

3. Jenis Kelamin  1. Laki – laki 2. Perempuan    

4. Tanggal Lahir  

5. Nama Orang Tua  

6. Pekerjaan Orang Tua  

7. Pendidikan Orang Tua 1. Tidak sekolah 2. SD 3. SMP 4. SMA/SMK  

5. Diploma 6. Sarjana  

 

8. Alamat Rumah  

II. Konsumsi Buah dan Sayur, Kebiasaan Tidur Siang dan Aktivitas Olahraga 

No Pertanyaan 

1. 

Anda lebih menyukai ? 

a. Sayur                           b. Buah                            c. Makanan Lain 

2. 

Apakah dirumah selalu tersedia menu sayuran setiap hari ? 

a. Ya                 b. Kadang – Kadang, berapa kali sehari ……          b. Tidak  

3. 

Apakah dirumah selalu tersedia buah – buahan setiap hari ? 

a. Ya                                                 b. Tidak  

4. 

Apakah anda mempunyai kebiasaan tidur siang ? 

a. Ya                                 b. Kadang – Kadang       c. Tidak    

5. 

Berapa lama anda biasanya tidur siang ? 

a. 30 – 60 menit                b. 1 – 2 jam                     c. > 2 jam  

 

6. 

Olahraga apa yang paling anda gemari dan sering anda lakukan? 

------------------------------------------------------------------------------------- 
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7.  

Olahraga apa yang sering anda lakukan di sekolah? 

a. Sepak bola 

b. Basket 

c. Lain-lain sebutkan..................................................................... 

8.  

Berapa kali anda melakukan olahraga di sekolah dalam 1 minggu (olahraga Penjankes dan 

Ekstrakurikuler) 

a. Penjaskes =..................................kali/minggu 

b. Ekstrakurikuler =.............................kali/minggu 

9.  

Berapa lama anda melakukan olahraga di sekolah dalam sekali olahraga? 

a. Penjaskes =..................................menit 

b. Esktrakurikuler =...............................menit 

 

10 

Apakah anda mempunyai kebiasaan olahraga (diluar olahraga disekolah dan diluar 

ekstrakurikuler) ? 

a. Ya                    b. Tidak  

11 

Jika ya, jenis olahraga tersebut adalah 

a. Sepak bola.............................kali/minggu...........................menit/sekali olahraga 

b. Bola basket...........................kali/minggu...........................menit/sekali olahraga 

c. Lain-lain sebutkan: 

..................................................kali/minggu............................menit/sekali olahraga 

..................................................kali/minggu............................menit/sekali olahraga 

..................................................kali/minggu............................menit/sekali olahraga 
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Lampiran 6. 

Nama Responden : 

Tanggal lahir  : 

Jenis Kelamin  : 

Nama Enumerator : 

Tanggal   : 

LEMBAR (SQ-FFQ) BUAH & SAYUR 

No Bahan Makanan 
Ukuran 

Standar 

Frekuensi 
Jumlah 

Hari Minggu Bulan 

1. Bayam (20 gr) 2 sdm         

2. Kangkung (30 gr) 2 sdm         

3. Sawi Hijau (20 gr) 2 sdm         

4. Wortel (20 gr) 2 sdm         

5. Tomat (15 gr) 1/4 ptg         

6. Buncis (20 gr) 2 sdm        

7. Jamur (15 gr) 1 1/2 sdm         

8. Kacang Panjang ( 20 gr) 2 sdm         

9. Kol (10 gr) 1 sdm         

10. Labu Siam ( 20 gr) 2 sdm         

11. Tauge ( 15 gr) 1 sdm         

12. Mentimun ( 20 gr) 2 slice         

13. Labu Kuning ( 20 gr) 2 sdm         

14. Brokoli (20 gr) 2 sdm         

15. Kembang Kol ( 20 gr) 2 sdm         

16. Nangka (20 gr)  2 sdm          

              

17. Semangka (50 gr) 1/2 ptg sedang         

18. Pepaya (50 gr) 1/2 ptg sedang         

19. Pisang ( 50 gr) 1/2 ptg sedang        

10. Jeruk Manis ( 50 gr) 1/2 ptg sedang         

21. Apel (50 gr) 1/4 ptg sedang         

22. Melon (50 gr) 1/2 ptg sedang         

23. Salak (35 gr) 1 buah sedang         

24. Alpukat (30 gr) 1/4 buah besar         

25. Jambu Biji ( 25 gr) 1/2 buah sedang         

26. Sawo ( 50 gr) 1 buah sedang         
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27. Rambutan (20 gr) 2 biji         

28. Bengkuang (50 gr) 1/2 biji sedang         

29. Anggur ( 25 gr) 5 biji         

30. Strawberry ( 30 gr) 5 biji         

31. Mangga ( 50 gr) 1/2 ptg sedang         

32. Buah Naga (80 gr) 1 ptg sedang     

33. Manggis (30 gr)  1 bh sedang     

34. Nangka (30 gr) 1 bh sedang      
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Lampiran 7. 

SURAT PENELITIAN 
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