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Lampiran 01. Jadwal Kegiatan 

No Nama 

Kegiatan 

Bulan di Tahun 2025 

Mar Apr Mei Jun Jul Ags Sep Okt Nov Des 

1 Penyusunan 

Peoposal 

          

2 Bimbingan 

Proposal 

          

3 Pendaftaran 

Seminar 

Proposal 

          

4 Pelaksanaan 

Penelitian 

dan 

Pengumpulan 

Data 

          

5 Pengolahan 

Data 

          

6 Analisis Data           

7 Pembuatan 

Laporan dan 

Hasil 

Penelitian 
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8 Bimbingan 

Skripsi 

          

9 Sidang 

Skripsi 
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Lampiran 02. Formulir Survei Awal  

LEMBAR SKRINING RESPONDEN PENELITIAN 

Identitas Responden 

Nama : 

NIM : 

Petunjuk Pengisian  

Bacalah setiap pertanyaan dengan seksama kemudian pilih salah satu jawaban yang 

paling sesuai dengan kondisi anda saat ini. Mohon untuk menjawab dengan jujur 

dan lengkap. 

1. Apakah anda merupakan mahasiswa aktif Program Studi Kedokteran 

Universitas Pendidikan Ganesha angkatan 2024? 

a. Ya 

b. Tidak 

2. Apakah anda sedang mengalami cedera pada otot atau sendi dalam 7 hari 

terakhir? 

a. Ya 

b. Tidak 

3. Apakah anda memiliki riwayat gangguan pada sistem kardiovaskular? 

a. Ya 

b. Tidak 

4. Apakah anda memiliki riwayat gangguan konsentrasi seperti Attention 

Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD)? 

a. Ya 

b. Tidak 
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Lampiran 03. Formulir Persetujuan Responden Penelitian 

PERNYATAAN PERSETUJUAN/INFORMED CONSENT 

Saya telah membaca atau menerima penjelasan mengenai penelitian ini, serta 

memahami sepenuhnya tujuan, manfaat, dan kemungkinan risiko yang dapat 

terjadi. Saya juga telah diberi kesempatan untuk mengajukan pertanyaan dan 

mendapatkan jawaban yang memuaskan. Saya menyadari bahwa saya dapat 

mengundurkan diri dari penelitian ini kapan saja tanpa konsekuensi apa pun. 

Dengan demikian, saya menyatakan setuju/tidak setuju* untuk berpartisipasi 

dalam penelitian berjudul: 

“Hubungan Aktivitas Fisik dengan Tingkat Konsentrasi Belajar pada 

Mahasiswa Prodi Kedokteran Universitas Pendidikan Ganesha Angkatan 

2024” 

Saya berpartisipasi secara sukarela tanpa adanya tekanan atau paksaan dari pihak 

mana pun. Saya juga akan menerima satu lembar penjelasan penelitian dan satu 

lembar persetujuan yang telah ditandatangani sebagai arsip pribadi saya. 

 
Tanggal 

persetujuan 

Tanda tangan (apabila 

tidak bisa dapat gunakan 

cap jempol) 

Nama peserta: 

 

Umur:  

Alamat:  

 

No. Hp: 

  

Nama peneliti: Pramudya Cahya 

Angelia 

  

Nama saksi: 

 

  

* Coret yang tidak perlu  
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Lampiran 04. Kuesioner Aktivitas Fisik 

KUESIONER AKTIVITAS FISIK  

International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) 

 

IDENTITAS RESPONDEN 

Nama   : 

Usia   : 

Berat badan : 

1. Dalam 7 hari terakhir, berapa hari anda melakukan aktivitas fisik berat, seperti 

mengangkat beban berat, mencangkul, senam aerobik, atau bersepeda cepat? 

_____ kali per minggu  

Tidak ada aktivitas berat → Lanjut ke pertanyaan 3 

2. Berapa lama waktu yang anda biasanya habiskan untuk melakukan aktivitas 

fisik berat pada salah satu dari hari tersebut? _____ jam per hari _____ menit 

per hari 

3. Dalam 7 hari terakhir, berapa hari anda melakukan aktivitas fisik sedang seperti 

mengangkat beban ringan, menyapu, bersepeda santai? (Tidak termasuk 

berjalan). _____ kali per minggu  

Tidak ada aktivitas fisik sedang → Lanjut ke pertanyaan 5 

4. Berapa lama waktu yang anda biasanya habiskan untuk melakukan aktivitas 

fisik sedang pada salah satu dari hari tersebut? _____ jam per hari _____ menit 

per hari 

5. Dalam 7 hari terakhir, berapa hari anda berjalan kaki setidaknya 10 menit 

sekali? _____ hari per minggu  

Tidak berjalan → Lanjut ke pertanyaan 7 

6. Berapa banyak waktu yang biasa anda habiskan untuk berjalan pada salah satu 

dari hari tersebut? _____ jam per hari _____ menit per hari 

7. Dalam 7 hari terakhir, berapa banyak waktu yang anda habiskan untuk duduk 

pada hari-hari dalam seminggu? Termasuk waktu yang dihabiskan saat bekerja, 

di rumah, saat mengerjakan tugas dan selama waktu luang. _____ jam per hari 

_____ menit per hari 
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Lampiran 05. Tes Concentration Grid Exercise  

Concentration Grid Exercise 

Concentration Grid Exercise ini bertujuan untuk mengukur kemampuan 

pemusatan perhatian dan ketelitian visual dalam mengenali pola angka secara 

berurutan dalam waktu terbatas. Tes ini merupakan salah satu metode yang banyak 

digunakan untuk menilai tingkat konsentrasi individu secara kuantitatif. 

Silahkan ikuti petunjuk di bawah ini dengan seksama: 

1. Lembar tes terdiri dari grid angka yang disusun secara acak terdiri dari angka 

00 hingga 99 

2. Telusurilah angka-angka pada lembar grid secara berurutan, dimulai dari 00, 

01, 02, 03, hingga seterusnya. Tandai setiap angka dengan menarik garis 

penghubung. Kerjakan sebanyak mungkin dalam waktu 1 menit. 

3. Waktu pengerjaan selama 1 menit harus diukur menggunakan stopwatch. 

Contoh pengerjaan:  
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84 27 51 97 78 13 100 85 55 59 

33 52 04 60 92 61 31 57 28 29 

18 70 49 86 80 77 39 65 96 32 

63 03 12 73 19 25 21 23 37 16 

81 88 46 01 95 98 71 87 00 76 

24 09 50 83 64 08 38 30 36 45 

40 20 66 41 15 26 75 99 68 06 

34 48 62 82 42 89 47 35 17 10 

56 69 94 72 07 43 93 11 67 44 

53 79 05 22 74 54 58 14 02 91 
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Lampiran 06. Syarat Pembebasan Etik 
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Lampiran 07. Lembar Bimbingan Skripsi Dosen Pembimbing I 

 

 



71 
 
 

 

Lampiran 08. Daftar Hadir Mahasiswa Bimbingan Dosen Pembimbing I 
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Lampiran 09. Lembar Bimbingan Skripsi Dosen Pembimbing II 
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Lampiran 10. Daftar Hadir Mahasiswa Bimbingan Dosen Pembimbing II 
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Lampiran 11. Hasil pengumpulan Data 

Nama Usia Nilai MET 

Berat 

Nilai 

MET 

Sedang 

Nilai 

MET 

jalan 

Total 

MET 

Kategori Konsentrasi Kategori 

TK 

An. IS 19 640 5600 4851 11091 Tinggi 16 Baik 

An. 

BA 

19 0 480 1188 1668 Sedang 7 Kurang 

An. 

PV 

18 1920 3360 198 5478 Tinggi 20 Baik 

An. IA 18 960 480 594 2034 Sedang 13 Sedang 

An. 

NP 

19 1440 360 594 2394 Sedang 10 Kurang 

An. 

NW 

18 0 6000 8316 14316 Tinggi 5 Sangat 

Kurang 

An. 

AR 

19 0 480 924 1404 Sedang 10 Kurang 

An. 

AP 

19 0 240 99 339 Rendah 4 Sangat 

Kurang 

An.MF 19 0 360 594 954 Sedang 2 Sangat 

Kurang 

An. PS 18 0 720 990 1710 Sedang 7 Kurang 

AN. 

AM 

19 480 1680 594 2754 Sedang 7 Kurang 

An. 

PM 

19 960 1680 1188 3828 Tinggi 9 Kurang 

An. IU 18 0 600 6930 7530 Tinggi 13 Sedang 

An. 

AT 

20 2880 2400 5544 10824 Tinggi 34 Sangat 

Baik 

An. 

DW 

19 480 360 577,5 840 Sedang 1 Sangat 

Kurang 

An. 

AA 

19 0 3360 330 3690 Tinggi 9 Kurang 

An. 

DD 

20 720 0 231 951 Sedang 7 Kurang 

An. CS 19 0 3600 132 3732 Tinggi 4 Sangat 

Kurang 

An. 

RF 

18 0 0 1188 1188 Sedang 2 Sangat 

Kurang 

An. 

DM 

19 4800 0 6121,5 4800 Tinggi 48 Sangat 

Baik 

An. 

BB 

19 0 900 891 1791 Sedang 5 Sangat 

Kurang 

An. R 19 0 280 396 676 Sedang 3 Sangat 

Kurang 

An. Y 19 0 840 231 1071 Sedang 9 Kurang 
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An. N 19 0 3360 66 3426 Tinggi 5 Sangat 

Kurang 

An. K 19 0 40 198 238 Rendah 11 Sedang 

An. C 20 0 280 99 379 Rendah 8 Kurang 

An. E 19 960 360 297 1617 Sedang 16 Baik 

An. V 21 1920 720 594 3234 Tinggi 4 Sangat 

Kurang 

An. T 19 0 720 198 918 Sedang 9 Kurang 

An. K 19 0 1920 0 1920 Sedang 9 Kurang 

An. W 21 0 1920 0 1920 Sedang 8 Kurang 

An. Z 19 80 240 33 353 Rendah 11 Sedang 

An. R 19 160 180 99 439 Rendah 11 Sedang 

An. C 19 0 800 148,5 800 Sedang 11 Sedang 

An. E 19 0 320 928 1248 Sedang 4 Sangat 

Kurang 

An. N 18 0 360 4158 4518 Tinggi 18 Baik 

An. D 19 960 240 346,5 1200 Sedang 19 Baik 

An. W 19 1440 280 990 2710 Sedang 8 Kurang 

An. F 19 0 2400 85,8 2400 Sedang 9 Kurang 

An. S 19 1440 240 198 1878 Sedang 2 Sangat 

Kurang 

An. K 18 120 420 346,5 540 Rendah 6 Kurang 

An. G 19 0 1200 165 1365 Sedang 9 Kurang 

An. A 19 0 56 297 353 Rendah 9 Kurang 

An. M 20 0 480 247,5 480 Rendah 13 Sedang 

An. M 19 0 1800 1848 3648 Tinggi 9 Kurang 

An. P 20 0 1680 1188 2868 Sedang 11 Sedang 

An. H 19 0 3600 33 3633 Tinggi 8 Kurang 

An. A 19 0 280 231 511 Rendah 6 Kurang 

An. Z 20 480 960 132 1572 Sedang 11 Sedang 

An. M 19 960 1440 3960 6360 Tinggi 2 Sangat 

Kurang 

An. A 19 240 840 1386 2466 Sedang 40 Sangat 

Baik 

An. H 19 1440 720 231 2391 Sedang 21 Sangat 

Baik 

An. S 19 0 600 792 1392 Sedang 13 Sedang 

An. G 20 0 0 891 891 Sedang 11 Sedang 

An. M 19 480 300 346,5 780 Sedang 25 Sangat 

Baik 

An. N 19 960 120 99 1179 Sedang 24 Sangat 

Baik 

An. D 19 480 2160 5940 8580 Tinggi 8 Kurang 
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An. H 19 0 360 990 1350 Sedang 6 Kurang 

An. M 19 480 2400 1386 4266 Tinggi 1 Sangat 

Kurang 

An. P 20 960 1680 1386 4026 Tinggi 9 Kurang 

An. A 18 960 1200 990 3150 Tinggi 10 Kurang 

An. V 19 0 280 66 346 Rendah 20 Baik 

An. N 19 480 240 14091 14811 Tinggi 8 Kurang 

An. D 19 240 300 198 738 Sedang 13 Sedang 

An. S 18 0 720 990 1710 Sedang 8 Kurang 

An. A 19 960 480 792 2232 Sedang 15 Sedang 

An. M 19 0 0 1617 1617 Sedang 1 Sangat 

Kurang 

An. D 19 0 0 594 594 Rendah 23 Sangat 

Baik 

An. F 19 0 360 2772 3132 Tinggi 11 Sedang 

An. A 19 0 240 33 273 Rendah 24 Sangat 

Baik 

An. T 19 720 1440 1485 3645 Tinggi 10 Kurang 

An. H 20 1920 720 1584 4224 Tinggi 12 Sedang 

An. G 20 0 480 99 579 Rendah 13 Sedang 

An. T 19 480 140 49,5 620 Sedang 19 Baik 

An. S 20 0 360 99 459 Rendah 12 Sedang 

An. K 20 0 3000 891 3891 Tinggi 12 Sedang 

An. C 19 1920 1680 792 4392 Tinggi 14 Sedang 

An. N 21 0 840 33 873 Sedang 10 Kurang 

An. S 19 0 1680 0 1680 Sedang 13 Sedang 

An. R 19 1440 960 594 2994 Sedang 15 Sedang 

Ann. C 18 0 1200 396 1596 Sedang 10 Kurang 

An. G 19 0 120 693 813 Sedang 4 Sangat 

Kurang 

An. W 19 0 640 990 1630 Sedang 10 Kurang 

An. I 19 1920 1680 1386 4986 Tinggi 7 Kurang 

An, T 20 2160 360 1386 3906 Tinggi 10 Kurang 

An. G 19 240 720 577,5 960 Sedang 16 Baik 

An. M 19 0 80 99 179 Rendah 6 Kurang 

An. A 18 320 1200 891 2411 Sedang 21 Sangat 

Baik 

An. L 19 0 480 396 876 Sedang 11 Sedang 

An. A 20 160 1440 1386 2986 Sedang 23 Sangat 

Baik 

An. B 19 0 240 198 438 Rendah 8 Kurang 

An. A 19 280 1000 792 2072 Sedang 18 baik 

An. S 20 0 640 660 1300 Sedang 14 Sedang 
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An. A 19 0 200 198 398 Rendah 7 Kurang 

An. S 19 360 1440 1386 3186 Tinggi 25 Sangat 

Baik 

An. W 19 0 560 495 1055 Sedang 15 Sedang 

An. M 20 240 1100 990 2330 Sedang 22 Sangat 

Baik 

An. I 19 0 360 330 690 Sedang 10 Kurang 

AN. K 20 320 960 891 2171 Sedang 19 baik 
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Lampiran 12. Hasil Pengolahan Data Menggunakan SPSS 

Usia 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 18 12 12.1 12.1 12.1 

19 67 67.7 67.7 79.8 

20 17 17.2 17.2 97.0 

21 3 3.0 3.0 100.0 

Total 99 100.0 100.0  
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Lampiran 13. Dokumentasi Kegiatan Pengambilan Data  
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Lampiran 14. Riwayat Hidup Penulis 

Pramudya Cahya Angelia lahir di Gresik pada tanggal 22 

November 2002 sebagai anak pertama dari pasangan 

Santoso dan Riwahyuni. Penulis berkewarganegaraan 

Indonesia dan beragama Islam. Saat ini, penulis 

berdomisili di Jalan P. Muna, Penarukan, Singaraja, 

Kecamatan Buleleng, Kabupaten Buleleng, Provinsi Bali. 

Penulis menempuh pendidikan dasar di SDI Al-Fatah Surabaya dan lulus pada 

tahun 2015. Pendidikan menengah pertama diselesaikan di MTs Amanatul Ummah 

Pacet, Mojokerto pada tahun 2018, kemudian melanjutkan pendidikan menengah 

atas di MBI Amanatul Ummah Pacet, Mojokerto dan lulus pada tahun 2021. Pada 

tahun 2022, penulis resmi terdaftar sebagai mahasiswa Program Studi S1 

Kedokteran, Fakultas Kedokteran, Universitas Pendidikan Ganesha. Pada semester 

akhir tahun 2025, penulis berhasil menyelesaikan skripsi yang berjudul “Hubungan 

Aktivitas Fisik dengan Tingkat Konsentrasi Belajar pada Mahasiswa Program 

Studi Kedokteran Universitas Pendidikan Ganesha Angkatan 2024”. Hingga 

penulisan tugas akhir ini, penulis masih terdaftar sebagai mahasiswa Program Studi 

S1 Kedokteran, Universitas Pendidikan Ganesha. 

 

 

 


