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Lampiran 01. Distribusi Indeks Massa Tubuh
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Kurus Tingkat
1 L 16 47,3 165,1 | 1,651 | 17,35 Ringan
2 L 16 50,1 158,3 | 1,583 | 19,99 Ideal
3 L 15 61,9 171 | 1,71 | 21,17 Ideal
Obesitas Tingkat
4 L 16 74 165 | 1,65 | 27,18 Berat
Kurus Tingkat
5 P 15 42,3 152,1 | 1,521 | 18,28 Ringan
6 P 15 49 156 | 1,56 | 20,13 Ideal
7 L 15 61,1 166,3 | 1,663 | 22,09 Ideal
8 L 15 60 165 | 1,65 | 22,04 Ideal
9 P 15 56 162,6 | 1,626 | 21,18 Ideal
Kurus Tingkat
10 L 15 44,6 166,1 | 1,661 | 16,17 Berat
11 P 15 48,7 153,7 | 1,537 | 20,61 Ideal
Kurus Tingkat
12 L 15 51,6 1747 | 1,747 | 16,91 Ringan
13 L 15 55 155 | 1,55 | 22,89 Ideal
14 L 16 67,6 166,9 | 1,669 | 24,27 Ideal
Kurus Tingkat
15 P 16 46,4 158,9 | 1,589 | 18,38 Ringan
Obesitas Tingkat
16 P 15 69 158,9 | 1,589 | 27,33 Berat
17 P 16 49 157 | 1,57 | 19,88 Ideal
18 P 15 49 156,4 | 1,564 | 20,03 Ideal
19 P 15 44,1 153,1 | 1,531 | 18,81 Ideal
Kurus Tingkat
20 P 15 38,6 151 | 1,51 | 16,93 Ringan
Kurus Tingkat
21 P 16 32,5 138,2 | 1,382 | 17,02 Ringan
Kurus Tingkat
22 P 16 40,6 158 | 1,58 | 16,26 Berat
Obesitas Tingkat
23 L 15 80,2 168 | 1,68 | 28,42 Berat
24 P 15 51,5 158,8 | 1,588 | 20,42 Ideal
25 L 15 52,5 163,2 | 1,632 | 19,71 Ideal
26 P 16 49,7 150,3 | 1,503 | 22,00 Ideal
27 P 15 51,5 158,3 | 1,583 | 20,55 Ideal
28 P 16 50,7 156 | 1,56 | 20,83 Ideal




29 L 16 65 170 1,7 | 22,49 Ideal
Obesitas Tingkat
30 L 15 65,5 160 16 | 2559 Ringan
18.31 Kurug Tingkat
31 P 15 45,3 157,3 | 1,573 ’ Ringan
18.34 Kuru§ Tingkat
32 P 16 41,7 150,8 | 1,508 ' Ringan
33 P 15 53,4 154,9 | 1,549 | 22,26 Ideal
34 L 15 66,2 166,9 | 1,669 | 23,77 Ideal
35 L 15 55,1 162,6 | 1,626 | 20,84 Ideal
36 P 15 54 155 | 155 | 22,48 Ideal
37 L 16 63,7 165 | 1,65 | 23,40 Ideal
38 P 15 48,7 148,4 | 1,484 | 22,11 Ideal
Obesitas Tingkat
39 L 16 71,5 165,8 | 1,658 | 26,01 Ringan
40 L 15 62,6 160 16 | 24,45 Ideal
41 L 16 56,2 168,7 | 1,687 | 19,75 Ideal
Kurus Tingkat
42 L 15 49,8 168,4 | 1,684 | 17,56 Ringan
Kurus Tingkat
43 L 15 47,3 165,1 | 1,651 | 17,35 Ringan
44 P 15 51,2 157,9 | 1,579 | 20,54 Ideal
45 P 15 48,6 145 1,45 | 23,12 Ideal
Obesitas Tingkat
46 P 16 68 159 | 1,59 | 26,90 Berat
16.93 Kuru.f, Tingkat
47 P 15 38,6 151 1,51 ' Ringan
25 28 Obesitgs Tingkat
48 L 16 70,5 167 | 1,67 : Ringan
49 P 16 50,5 155,1 | 1,551 | 20,99 Ideal
18.95 Kuru§ Tingkat
50 P 15 47,2 160,8 | 1,608 ; Ringan
51 P 15 55,9 157 | 1,57 | 22,68 Ideal
Obesitas Tingkat
52 L 16 78,4 165,5 | 1,655 | 28,62 Berat
53 L 15 70 171,7 | 1,717 | 23,74 Ideal
54 P 15 50,8 156,3 | 1,56 | 20,79 Ideal




Lampiran 02. Distribusi Metabolism Rate
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1 L 1331,06 133,11 1464,17
2 L 1345,7 134,57 1480,27
3 L 1486,54 148,65 1635,19
4 L 1587,2 158,72 1745,92
5 P 1264,36 126,44 1390,80
6 P 1335,7 133,57 1469,27
7 L 1470,4 147,04 1617,44
8 L 1611,5 161,15 1772,65
9 P 1544,7 154,47 1699,17
10 L 1406,02 140,60 1546,62
11 P 1400,19 140,02 1540,21
12 L 1544,92 154,49 1699,41
13 L 1493 149,30 1642,30
14 L 1718,32 171,83 1890,15
15 P 1387,88 138,79 1526,67
16 P 1704,3 170,43 1874,73
17 P 1414 141,40 1555,40
18 P 1417,8 141,78 1559,58
19 P 1334,17 133,42 1467,59
20 P 1248,32 124,83 1373,15
21 P 1093,95 109,40 1203,35
22 P 1303,92 130,39 1434,31
23 L 1903,24 190,32 2093,56
24 P 1464,05 146,41 1610,46
25 L 1499,75 149,98 1649,73
26 P 1390,09 139,01 1529,10
27 P 1461,55 146,16 1607,71
28 P 1432,29 143,23 1575,52
29 L 1698,2 169,82 1868,02
30 L 1661,85 166,19 1828,04
31 P 1371,61 137,16 1508,77
32 P 1282,99 128,30 1411,29
33 P 1470,58 147,06 1617,64
34 L 1705,94 170,59 1876,53
35 L 1532,37 153,24 1685,61
36 P 1479,3 147,93 1627,23
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37 L 1655,39 165,54 1820,93
38 P 1373,69 137,37 1511,06
39 L 1766,25 176,63 1942,88
40 L 1622,12 162,21 1784,33
41 L 1571,14 157,11 1728,25
42 L 1488,76 148,88 1637,64
43 L 1438,01 143,80 1581,81
44 P 1455,44 145,54 1600,98
45 P 1355,32 135,53 1490,85
46 P 1684,3 168,43 1852,73
47 P 1248,32 124,83 1373,15
48 L 1758,55 175,86 1934,41
49 P 1425,05 142,51 1567,56
50 P 1415,14 141,51 1556,65
51 P 1515,33 151,53 1666,86
52 L 1859,28 185,93 2045,21
53 L 1782 178,20 1960,20
54 P 1441,96 144,20 1586,16




Lampiran 03. Aktifitas Fisik Non-Olahraga
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1 Sedang | 1,76 | 2576,93 300 42,86 | 2619,79 | 0,5 23,65
2 Sedang | 1,76 | 2605,28 360 51,43 | 2656,70 | 0,5 25,05
3 Sedang | 1,76 | 2877,94 360 51,43 | 2929,37 1 61,9
4 Berat 2,1 | 3666,43 420 60,00 | 3726,43 | 0,5 37

5 Sedang 1,7 | 2364,35 300 42,86 | 2407,21 1 42,3
6 Sedang 1,7 | 2497,76 300 42,86 | 2540,62 1 49

7 Berat 2,1 | 3396,62 240 34,29 | 3430,91 1 61,1
8 Sedang | 1,76 | 3119,86 300 42,86 | 3162,72 | 0,5 30

9 Sedang 1,7 | 2888,59 300 42,86 | 2931,45 1 56

10 | Sedang | 1,76 | 2722,05 360 51,43 | 2773,48 1 44,6
11 | Sedang 1,7 | 2618,36 300 42,86 | 2661,21 1 48,7
12 | Sedang | 1,76 | 2990,97 1250 178,57 | 3169,54 1 51,6
13 | Sedang | 1,76 | 2890,45 360 51,43 | 2941,88 | 0,5 27,5
14 | Sedang | 1,76 | 3326,67 300 42,86 | 3369,52 | 0,5 33,8
15 Berat 2 3053,34 300 42,86 | 3096,19 | 0,5 23,2
16 | Sedang 1,7 | 3187,04 300 42,86 | 3229,90 1 69

17 Berat 2 3110,80 460 65,71 | 3176,51 1 49

18 | Sedang 1,7 | 2651,29 360 51,43 | 2702,71 1 49

19 | Sedang 1,7 | 2494,90 300 42,86 | 2537,76 1 44,1
20 | Sedang 1,7 | 2334,36 600 85,71 | 2420,07 1 38,6
21 | Sedang 1,7 | 2045,69 480 68,57 | 2114,26 | 0,5 16,25
22 Berat 2 2868,62 900 128,57 | 2997,20 | 0,5 20,3
23 Berat 2,1 | 4396,48 600 85,71 | 4482,20 1 80,2
24 Berat 2 3220,91 900 128,57 | 3349,48 1 51,5
25 | Sedang | 1,76 | 2903,52 360 51,43 | 2954,94 1 52,5
26 | Sedang 1,7 | 2599,47 300 42,86 | 2642,33 | 0,5 24,85
27 | Sedang 1,7 | 2733,10 300 42,86 | 2775,96 1 51,5
28 | Sedang 1,7 | 2678,38 360 51,43 | 2729,81 | 0,5 25,35
29 Berat 2,1 | 3922,84 600 85,71 | 4008,56 | 0,5 32,5
30 | Sedang | 1,76 | 3217,34 480 68,57 | 3285,91 1 65,5
31 Ringan 1,55 | 2338,60 450 64,29 | 2402,88 1 45,3
32 | Sedang 1,7 | 2399,19 300 42,86 | 2442,05| 0,5 20,85
33 | Sedang 1,7 | 2749,98 300 42,86 | 2792,84 1 53,4
34 Berat 2,1 | 3940,72 360 51,43 | 3992,15 1 66,2
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35 | Sedang | 1,76 |2966,67 | 600 85,71 |3052,38 | 1 55,1
36 | Sedang | 1,7 |2766,29 | 480 68,57 | 2834,86 | 1 54
37 | Sedang | 1,76 |3204,84 | 840 | 120,00 | 3324,84 | 0,5 31,85
38 | Sedang | 1,7 |2568,80 | 300 42,86 | 2611,66 | 1 48,7
39 | Sedang | 1,76 |3419,46 | 270 38,57 |3458,03 | 0,5 35,75
40 | Berat 2,1 |3747,10| 840 | 120,00 |3867,10| 1 62,6
41 | sedang | 1,76 |3041,73 | 300 42,86 | 3084,58 | 0,5 28,1
42 | sedang | 1,7 |2783,98| 180 25,71 |2809,70 | 1 49,8
43 | sedang | 1,76 |2783,99 | 360 51,43 | 283542 | 1 47,3
44 | sedang | 1,7 |2721,67| 300 42,86 | 2764,53 | 1 51,2
45 | sedang | 1,7 |2534,45| 300 42,86 | 257731 | 1 48,6
46 | Ringan | 1,55 |2871,73| 600 85,71 | 2957,45 | 0,5 34
A7 | Sedang | 1,7 |233436| 600 85,71 | 2420,07 | 1 38,6
48 | sedang | 1,76 | 3404,55| 720 |102,86 |3507,41| 0,5 35,25
49 | Sedang | 1,7 |2664,84| 300 42,86 | 2707,70 | 0,5 25,25
50 | Sedang | 1,7 |2646,31| 270 38,57 | 2684,88 | 1 47,2
51 | Sedang | 1,7 |2833,67 | 480 68,57 | 2902,24 | 1 55,9
52 | Sedang | 1,76 | 3599,57 | 300 42,86 | 3642,42 | 0,5 39,2
53 | Sedang | 1,76 | 3449,95 | 450 64,29 |3514,24 | 1 70
54 | Sedang | 1,70 | 2696,47 | 450 64,29 | 2760,75 | 1 50,80




Lampiran 04. Kebutuhan Zat Gizi
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1 L 1586,06 | 397 | 660,86 73 396,52 99
2 L 1609,05 | 402 | 670,44 74 | 402,26 101
3 L 179476 | 449 | 747,82 83 |448,69 112
4 L 2258,06 | 565 | 940,86 105 | 564,51 141
5 P 1469,71 | 367 | 612,38 68 | 367,43 92
6 P 1553,77 | 388 | 647,40 72 | 388,44 97
7 L 2095,21 | 524 | 873,00 97 523,80 131
8 L 1915,63 | 479 | 798,18 89 47891 120
9 P 1792,47 | 448 | 746,86 83 | 448,12 112
10 L 1690,85 | 423 | 704,52 78 42271 106
11 P 162595 | 406 | 677,48 75 |406,49 102
12 L 1932,68 | 483 | 805,28 89 |483,17 121
13 L 1781,63 | 445 | 742,34 82 |44541 111
14 L 204199 | 510 | 850,83 95 |510,50 128
15 P 1871,64 | 468 | 779,85 87 146791 117
16 P 1979,34 | 495 | 824,72 92 |494,83 124
17 B 1935,31 | 484 | 806,38 90 |483,83 121
18 P 1651,03 | 413 | 687,93 76 | 412,76 103
19 P 1549,11 | 387 | 645,46 72 | 387,28 97
20 P 1475,20 | 369 | 614,67 68 | 368,80 92
21 P 1278,30 | 320 | 532,63 59 | 319,58 80
22 P 1810,50 | 453 | 754,37 84 | 452,62 113
23 L 273744 | 684 |1140,60| 127 | 684,36 171
24 P 2040,59 | 510 | 850,25 94 510,15 128
25 L 1804,47 | 451 | 751,86 84 | 451,12 113
26 P 1600,31 | 400 | 666,79 74 400,08 100
27 P 1696,47 | 424 | 706,86 79 142412 106
28 P 1653,10 | 413 | 688,79 77 | 413,27 103
29 L 242463 | 606 |1010,26| 112 | 606,16 152
30 L 2010,85| 503 | 837,85 93 502,71 126
31 P 1468,91 | 367 | 612,05 68 | 367,23 92
32 P 1477,74 | 369 | 615,72 68 | 369,43 92
33 P 1707,75 | 427 | 711,56 79 426,94 107
34 L 243501 | 609 |1014,59| 113 |608,75 152
35 L 1864,49 | 466 | 776,87 86 | 466,12 117
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36 P 1733,32 | 433 722,22 80 |433,33 108
37 L 2014,01 | 504 839,17 93 ]503,50 126
38 P 1596,21 | 399 665,09 74 |399,05 100
39 L 2096,27 | 524 873,45 97 | 524,07 131
40 L 2357,82 | 589 982,42 | 109 |589,45 147
41 L 1867,61 | 467 778,17 86 | 466,90 117
42 L 1715,70 | 429 714,87 79 | 428,92 107
43 L 1729,63 | 432 720,68 80 432,41 108
44 P 1689,44 | 422 703,93 78 | 422,36 106
45 P 1575,54 | 394 656,48 73 393,89 98

46 P 1794,87 | 449 747,86 83 448,72 112
47 P 1475,20 | 369 614,67 68 | 368,80 92

48 L 212560 | 531 885,66 98 |531,40 133
49 P 1639,77 | 410 683,24 76 | 409,94 102
50 P 1639,25 | 410 683,02 /6 | 409,81 102
51 P 1774,88 | 444 739,53 82 | 443,72 111
52 L 2208,97 | 552 920,41 | 102 | 552,24 138
53 L 2150,54 | 538 896,06 | 100 | 537,64 134
54 P 1686,93 | 422 702,89 78 421,73 105




Lampiran 05. Surat Tugas Pembimbing

KEMENTERIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN, RISET,DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS PENDIDIKAN GANESHA
FAKULTAS OLAHRAGA DAN KESEHATAN
JURUSAN PENDIDIKAN OLAHRAGA
Alamat : Kampus FOK Undiksha Jinengdalem, Singaraja-Bali

SURAT TUGAS
Nomor: 91.05/UN48.12.5/PP/2024

Yang bertanda tangan di bawah ini Ketua Jurusan Pendidikan Olahraga,
Fakultas Olahraga dan Keschatan, Universitas Pendidikan Ganeshi

menugaskan:

1.  Nama : Dr. Hendra Mashuri, M.Pd,
NIP ¢ 198810302020121009
Prodi ! Pendidikan Jasmani Keschatan dan Rekreasi
Sebagai ¢ Pembimbing Utama

2. Nama ¢ | Komang Sukarata Adnyana, S.Id., M.Or.
NIP : 198503082019031005
Prodi ¢ Pendidikan Jasmani Keschatan dan Rekreasi
Sebagai ¢ Pembimbing Wakil

dalam rangka penyelesaian skripsi pada mahasiswa tersebut, di bawah
ini:

Nama : Moh. Hasbi Assidiqi

NIM : 2116011005

Prodi ¢ Pendidikan  Jasmani  Keschatan dan
Rekreasi

Jurusan ¢ Pendidikan Olahraga

Judul ¢ Analisis Status Gizi Peserta Didik Kelas X.3

SMA Karya Wisata,

Demikian  surat  wugas  ini dibuat  untuk dapat  dipergunakan
schagaimana mestinya,

Singaraja, 03 Mei 2024
Ketua Jurusan,

“TKetut Yoda, S.Pd., M.Or. Dr, Made Agus Wijaya, S.Pd.,M.Pd.
NIP. 196805172001121001 NIP. 198008112008121001
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Lampiran 06. Surat Izin Observasi

1

-

~)
/

KEMENTERIAN PENDIDIKAN KEBUDAYAAN RISET DAN TEKNOLOG!
UNVERSITAS PENDIDIKAN GANESHA

FAKULTAS OLAHRAGA DAN KESENNATAN
Alsenar Johan Desd Jnengadalem Simgarega  Bali Telp (0062 25471 Fan (03620 25571 Kode Pos ¥1118

Singaraja, 11 Scptember 2024

Nomor 1080/UNSE 12.1/PPr2024
Lampiran .
Penhal Ijin melakukan obscrvas:

Yth. Kepala SMAS Karya Wisan

o

Tempat

Duengan hormat, dalam rangka melenghkap: syarat-syarol studi di Prodi Pendidikan Jasmani Keschatan dan
Rekreasi Fakultas Oluhraga dan Keseholan Umiversitas Penchidikan Ganesha (UNDLIKSILA) diwajibkan
untuk melakukan observas: awal teatang proscs pembelyjaran di sckolah sebagar syarat peaguguan judul
penclitian (sknpsi). Kami mohon bantuan Bapak/Tbu agar mengijinkan mabasiswa di bawah int uniuk
mclakukan observast di sckolals yany Bapak/lbu pumpin

Nama Moh. Hasbhi Assidiqi

Nomor Induk Mahasiswa 2116011008

Tahun Akademik . 20242025

Jurusan : Pendidikan Olaluaga

Fakultas s Qlahraga dan Keschatan UNDIKSHA

Atas perhatian dan bantuan Bapak / 1bu kami ucapkan tenima kasih

a.n. Dekan
Wakil Dekan 1,

S W
NT* 198501 1720081210010

ot 2 Sk t1hamrsheasd

Catatan
Oubut @ UL ITE No 11 Yahwn 2008 Fasal € ayat 1 Inlormas
Sertitikon Dok Tiek & zetzkny paner Ktshudiiom yoog Seh"
Flektronik ® Dok Liend ¢ ook . s20h yamg etk an i€

N Namys oy yang
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Lampiran 07. Surat Balasan Observasi
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Trmall  smviabaryswisats sogarneyahoo co id. Node Fos - 831%1

Nomor : 455/P 16/SMA/KW/IX/2024
Lamp. :
Prihal : Balasan jjin Observasi

Kepada

Yth. Dekan Falkutas Olahraga dan Kesehatan
Universitas Pendidikan Ganesha

Di -

Tempat

Dengan hormat
Menindak lanjuti surat ssudara Nomor : 1081/UN48.12.1/PP/2024 tertanggal 11 September
2024 Pribal : ljin melakukan observasi, sehubungan dengan hal tersebut diatas kami dari SMA Karys

Nama : Moh. Hasbi Assidigl

NiM : 2116011005

Tahun akademik < 2024/2025

Jurusan : Pendididan Olahraga

Fakultas : Otahraga dan Kesehatan Undiksha

Untuk melakukan observasi di SMA Karya Wisata Singaraja dengan mengikuti syarat yang ada pada kami

Demikian surat balasan ini kami sampaikan dan menjadi suatu kehormatan bagi kami dijadikan
sebagai tempat pelaksanaan observasi, atas kerja samanya ami sampaikan terima kasih
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Lampiran 08. Surat Permohonan Penelitian

KEMENTERIAN PENDIDIKAN KEBUDAYAAN RISET DAN TEKNOLOG!
UNVERSITAS PENDIDIKAN GANESHA

FAKULTAS OLAHRAGA DAN KESEHATAN
Alsmat: Jalan Dosa Jincngdalem Singaraja - Bali Telp (03621 25571, Fax. (03620 25571 Kexle Pow, K11 16

Singaraja, 12 November 2024

Nomor : 1440/UN4S. 1 2.1/PP/2024
Lampiran 3 .
Perihal : Permohonan Penclitian
Yth. Kepala SMAS karya wisata
di
Tempat

Dengan hormat, dalam rangka melengkapi syarat-syarat studi di Prodi Pendidikan Jasmani Keschatan dan
Rekreasi Universitas Pendidikan Ganesha, mahasiswa diwajibkan untuk menyusun skrpsi, schubungan
dengan itu kami mohon Bapak/ibu untuk mengijinkan mahasiswa tersebut dibawah ini untuk berkenan
melakukan penelitian di Sckolah yang Bapak/Ibu pimpin.

Nama : Moh. Hasbi Assidigi

Nomor Induk Mahasiswa 2116011005

Prodi : Pendidikan jasmani keschatan dan nek reasi

Fakultas : Olahrmaga dan Keschatan

Judul Skripsi : Analisis status gizi dan kebutuhan kalori peserta didik kelas X
SMAS karya wisata singaraja

Alas perhatian dan bantuan Bapak / Ibu kami ucapkan terima kasih.

a.n. Dekan
Wakil Dekan 1,

1 Gede Suwiwn

NIP.198501172008121001

Catatan :
Balai - UUITE Na, 11 Tahun 2008 Pasal 5 ayat 1" Informasi
Sertifikasi _Bctmalin/saDokmncald ik ke
A Y Elektronik * B mengg tifikntel
ckironik yang ducrbitkanBsE
" & idspatdibuktikank casli teng gemakingr code ymg
icabicrsafa

SS
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Lampiran 09. Surat Hasil Uji Tera

- PEMERINTAH KABUPATEN BULELENG
“.., DINAS PERDAGANGAN, PERINDUSTRIAN, KOPERASI DAN UKM
UNIT PELAKSANA TEKNIS DAERAH (UPTD)

METROLOGI LEGAL
Julan Melur No.31 Singaraja, Kode Pos - 81116
Telp ¢ (0362) 32143, Fux : (0362) 32143 E~mall 2 metrologi, bilelens s smail.cont

SURAT KETERANGAN HASIL PENGUJIAN
Nomor : 317/UPTOMETBLUTIMB/XII/2024

Jenis UTTP : TIMBANGAN
Merck; Tipe; : Terlampir
No. Serl : Terlampir
Kapasitas : Terlampir
Kels :lll e
Pemilil/Pemnkai :F m ll%UNDIKSA Jinengdalem
Lokasi A !ﬁmgdﬂmSmg:ﬁw’}h \
(} —
Diuji Oleh / Unnmamyumxmpmn dia N\
Tenaga Berhn '1:\5 +Nyoman Suhartanayasa _ NIF.-19661210:199303 0012
Tanggal Pen )i;:: -ﬁ_s auunbuioz = _‘:'—' \
Q - T ——t‘—-. -
Hasil -—‘»Dlsahlun buJ&ﬂuuUldlnaU'mepuw Indonesia
“—— Nomio¥-2 Tahtib 1981 unmga?mowtegan f
= —= e =
Catatan : E: & - = e ‘:E)

. Cap a.’frm—?r—a. Sah SP6 24" danTands Jmm—mm@;
2, Apabnlu d-ibcn putus, Umhnelmhmsdhennl
3. Pemutusan mbanyldlpllddlkukﬁﬁéh‘@’“' _'

# UPTD Metrologi Legal

Kabupaten Buhkng of o f} _‘_'— (’" /
4. Timbangan ini : agnr duml cn'/ p'chug fam 1l 12 Desember 2025 atau
Kkesalahannya sudak lldak memernt Han ddcm Batas Kesalahan Yang Diijinkan

(BKD).




LAMPIRAN SURAT KETERANGAN HASIL PENGUJIAN
Nomor : 317/UPTOMETBLUTIMBIXII/2024

METODE DAN STANDAR
- Metode : Keputusan Direktur Jenderal Standarisasi dan Perlindungan Konsumen

Nomor 131/SPK/Kep/10/2015 tentang Syarat Teknis Timbangan
Bukan Otomatis

- Standar ¢ AT Bidur kelas M2 20 kg, 1 set AT M2 (1g s/d 2 kg, Skg, 10kg), 1 set AT F2

DATA TIMBANGAN /"\

No. Jenis Timbangan Merk Type No. Seri Kapasitas | ¢

L 1‘%‘.’ 4 '/)’9\\ 120kg | 2008
>

2024
J Teknik,

L
@
.l >
<

1974051199503 1 001
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Lampiran 10. Intrumen Penghitungan Kebutuhan Energi

INSTRUMEN
PENGHITUNGAN KEBUTUHAN ENERGI SISWA
ENERGI OLAHRAGA - ILMU GIZ! OLAHRAGA

IDENTITAS SISWA

NAMA ATLET
JENIS KELAMIN : Laki-Lski / Perempuan®
USIA: _____ Tahun
CABANG CLAHRAGA :
NAMA KLUA -

INDEKS MASA TUBUH MT)

BERATBADAN(BB) &g
TINGGI TUBUH (TB) - cm= m

880y ]
e VRMISE T )

KATEGOR! MT =
Klasifikas: Indeks Massa Tubuh
Kiasifikasl T (kgim*}
Kurus Tingkat Berasl <17.0

Kurus Tingkal Ringan 17.0-184
Normalideal 18,5-25 8%
Olesias Tonghet Rigan 43,50-26,35
Obestas Tingkat Beral >27

BASAL METABOLISM RATE (BMR)

LAKILLAKI*

66,5+ (13,7 xBB) + (S0xTB)-(6,8x V) =005+ (137 % yri5x J-{6.8x )
=685+ ( )=t )=t )

PEREMPUAN"

655+ (96xB8)+ (1,BxTB)~(4,7xU) =555+ (96% )+(18x }-(47x )
=855+ )+l )= )

SPECIFIC DYNAMIC ACTION (SDA)

10%xBMR- 10 =
x m!




AXTIVITAS FISIK NON OLAMRAGA
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Kategor! e Aktivitas Nital
[ 75% wakiy Squnaknn untuk ouduic Dt 156
Regan perdin, 25% wakiu dgunakan urtuk
Perempuan akiritas tartenty 155
Laki-lak A0% wakty hgunakan untub duduk aleu “10
Socarg bardirl, 0% wakiu digunakan urtuk -
Pl BKIWVIDS Wrtarey 17
Lot 29% waikis thgunakan uniuk duduk tau 21
Berat berdin. 75% waktu drgunakan untuk
Parermouan akivias tetontuy 2
ENERGI KESEHARIAN NON OLAMRAGA
Energl non Olahraga = (BMR « SDA) x Nilal Aktivitas Fisik non olahraga
= + ) x
= x
-
ENERGI OLAMRAGA
Jenis OR MenitHarl Harl/Pekan Nilal tabei* Energl OR
wrpwan Ubatemcs Wakiy gabew sehar | Deraps havt gt saty patan LUt et Bt ush

=  EnergiTotal OR per Pelan
Energl Total OR per Harl 7 - L—’M___J

Energl Total OR per Pekan = § Kebutuhan Energl OR =

KEBUTUMAN ENERG! (KALORI TOTAL SISWA PER HARI

Energl atlet = Energl Kaseharian non Olahraga + Energl Total OR per Har

- -
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APAKAM SISWA DALAM MASA PERTUMBUMAN?
whmmmmwm.woumummmmmwwm

Usia Tambahan Energl
10« 14 tahun 2 kadorl / kg berat badan
15 tahun 1 kalorl / kg berat badan
1€ 18ishun 0.8 katort / kg barat badan
Tambahan Energl Atet = Faktor Pertumnbuhan (Iabel) x Bernt Badan Siswn
= x

Jika siswa dalam masa pertumbuhan, maka kebutuhan energl siswa + tambahan energi sawa
Sehingga, kebutuhan anergi yang harus dipenuty siswn sebesar . - Kalori

REKOMENDASI : » Kebutuhan Karbohidrat 60% x Energl Total Seharl = 60% x
-
Gram karhohldeat (KH) dalam sahan = Kalorl KH Sehan : 4
-—;‘
b Gram

* Kebutuhan Lemak 25% x Enargi Total Sehar = 25% x
-
Gram lomak (L) delam seharl = Kalori L Seharl . 9
e — ]

- Gram

* Kebutuhan Proteln 15% x Energl Total Seharl = 16% x
-
Gram protein (P) dalam sahart = Kalon P Sehari : 4

T
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Lampiran 11. Dokumentasi Kepala Sekolah dan Guru Olahraga

Lampiran 12. Dokumentasi Penghitungan Status dan Kebutuhan Gizi




Lampiran 13. Dokumentasi Tes Untuk Laki-laki

Lampiran 14. Dokumentasi Tes Untuk Perempuan
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