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No Jenis 

Kelamin 

Usia Berat 

Badan 

(Kg) 

Tinggi Badan Indeks Massa Tubuh 

Cm m Nilai Katagori IMT 

1 L 16 47,3 165,1 1,651 

 

17,35 

Kurus Tingkat 

Ringan 

2 L 16 50,1 158,3 1,583 19,99 Ideal 

3 L 15 61,9 171 1,71 21,17 Ideal 

4 L 16 74 165 1,65 

 

27,18 

Obesitas Tingkat 

Berat 

5 P 15 42,3 152,1 1,521 

 

18,28 

Kurus Tingkat 

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 

10 L 15 44,6 166,1 1,661 

 

16,17 

Kurus Tingkat 

Berat 

11 P 15 48,7 153,7 1,537 20,61 Ideal 

12 L 15 51,6 174,7 1,747 

 

16,91 

Kurus Tingkat 

Ringan 

13 L 15 55 155 1,55 22,89 Ideal 

14 L 16 67,6 166,9 1,669 24,27 Ideal 

15 P 16 46,4 158,9 1,589 

 

18,38 

Kurus Tingkat 

Ringan 

16 P 15 69 158,9 1,589 

 

27,33 

Obesitas Tingkat 

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 

20 P 15 38,6 151 1,51 

 

16,93 

Kurus Tingkat 

Ringan 

21 P 16 32,5 138,2 1,382 

 

17,02 

Kurus Tingkat 

Ringan 

22 P 16 40,6 158 1,58 

 

16,26 

Kurus Tingkat 

Berat 

23 L 15 80,2 168 1,68 

 

28,42 

Obesitas Tingkat 

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 

Lampiran 01. Distribusi Indeks Massa Tubuh 
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29 L 16 65 170 1,7 22,49 Ideal 

30 L 15 65,5 160 1,6 

 

25,59 

Obesitas Tingkat 

Ringan 

31 P 15 45,3 157,3 1,573 
18,31 

Kurus Tingkat 

Ringan 

32 P 16 41,7 150,8 1,508 
18,34 

Kurus Tingkat 

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 1,55 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 

39 L 16 71,5 165,8 1,658 

 

26,01 

Obesitas Tingkat 

Ringan 

40 L 15 62,6 160 1,6 24,45 Ideal 

41 L  16 56,2 168,7 1,687 19,75 Ideal 

42 L 15 49,8 168,4 1,684 

 

17,56 

Kurus Tingkat 

Ringan 

43 L 15 47,3 165,1 1,651 

 

17,35 

Kurus Tingkat 

Ringan 

44 P 15 51,2 157,9 1,579 20,54 Ideal 

45 P 15 48,6 145 1,45 23,12 Ideal 

46 P 16 68 159 1,59 

 

26,90 

Obesitas Tingkat 

Berat 

47 P 15 38,6 151 1,51 
16,93 

Kurus Tingkat 

Ringan 

48 L 16 70,5 167 1,67 
25,28 

Obesitas Tingkat 

Ringan 

49 P 16 50,5 155,1 1,551 20,99 Ideal 

50 P 15 47,2 160,8 1,608 
18,25 

Kurus Tingkat 

Ringan 

51 P 15 55,9 157 1,57 22,68 Ideal 

52 L 16 78,4 165,5 1,655 

 

28,62 

Obesitas Tingkat 

Berat 

53 L 15 70 171,7 1,717 23,74 Ideal 

54 P 15 50,8 156,3 1,56 20,79 Ideal 

 
 

 



 

 

 

49 

  

 

  

No Jenis 

Kelamin 

BMR SDA BMR=SDA 

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 

Lampiran 02. Distribusi Metabolism Rate  
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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 
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No 

Act Non-Sport Energi 

Act 

Non-

Sport 

Energi Olahraga Energi  

Total 

Masa Tumbuh 

 

Kategori 

 

Nilai 

 

Sepekan 

 

Sehari 

Nilai Tambahan 

Energi 

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 

 

 

Lampiran 03. Aktifitas Fisik Non-Olahraga 
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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 2835,42 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 2577,31 1 48,6 

46 Ringan 1,55 2871,73 600 85,71 2957,45 0,5 34 

47 Sedang 1,7 2334,36 600 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 
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No Jenis 

Kelamin 

Kebutuhan Zat Gizi 

Karbohidrat Lemak Protein 

Kalori Gram Kalori Gram Kalori Gram 

1 L 1586,06 397 660,86 73 396,52 99 

2 L 1609,05 402 670,44 74 402,26 101 

3 L 1794,76 449 747,82 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 89 478,91 120 

9 P 1792,47 448 746,86 83 448,12 112 

10 L 1690,85 423 704,52 78 422,71 106 

11 P 1625,95 406 677,48 75 406,49 102 

12 L 1932,68 483 805,28 89 483,17 121 

13 L 1781,63 445 742,34 82 445,41 111 

14 L 2041,99 510 850,83 95 510,50 128 

15 P 1871,64 468 779,85 87 467,91 117 

16 P 1979,34 495 824,72 92 494,83 124 

17 P 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 2737,44 684 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 79 424,12 106 

28 P 1653,10 413 688,79 77 413,27 103 

29 L 2424,63 606 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 2435,01 609 1014,59 113 608,75 152 

35 L 1864,49 466 776,87 86 466,12 117 

Lampiran 04. Kebutuhan Zat Gizi  
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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 2125,60 531 885,66 98 531,40 133 

49 P 1639,77 410 683,24 76 409,94 102 

50 P 1639,25 410 683,02 76 409,81 102 

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 
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Lampiran 05. Surat Tugas Pembimbing  

 

 



 

 

 

56 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 06. Surat Izin Observasi  
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Lampiran 07. Surat Balasan Observasi  
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Lampiran 08. Surat Permohonan Penelitian 
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Lampiran 09. Surat Hasil Uji Tera 
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Lampiran 10. Intrumen Penghitungan Kebutuhan Energi 
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Lampiran 11. Dokumentasi Kepala Sekolah dan Guru Olahraga 

 

 

Lampiran 12. Dokumentasi Penghitungan Status dan Kebutuhan Gizi 
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Lampiran 13. Dokumentasi Tes Untuk Laki-laki 

 

 

Lampiran 14. Dokumentasi Tes Untuk Perempuan 
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