
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN



 

 

 

Lampiran 1. Jadwal Kegiatan 

 

No Nama 

Kegiatan 
Bulan di Tahun 2025 

2026 

Mar Ap

r 

Mei Jun Jul Ags Sep Okt Nov De

s 

 

1 Penyusunan 

Proposal 

           

2 Bimbingan 

Proposal 

           

3 Pendaftaran 

Seminar 

Proposal 

           

4 Pelaksanaan 

Penelitian 

dan 

Pengumpula

n Data 

           

5 Pengolahan 

Data 

           

6 Analisis 

Data 

           

7 Pembuatan 

Laporan 

dan Hasil 

Penelitian 

           

8 Bimbingan 

Skripsi 

           

9 Sidang 

Skripsi 

           

10 Revisi Hasil 

Sidang 

Skripsi 
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Lampiran 2. Formulir Survei Awal 

 

LEMBAR SKRINING RESPONDEN PENELITIAN 

IDENTITAS RESPONDEN 

Nama  : 

Usia  : 

Jenis kelamin : 

Alamat : 

PETUNJUK PENGISIAN 

Bacalah setiap pertanyaan dengan seksama, lalu lingkari salah satu huruf jawaban 

(a atau b) yang paling sesuai dengan kondisi Anda. Jika terdapat pertanyaan berupa 

kolom, dapat di isi sesuai dengan arahan 

1. Apakah Anda merupakan mahasiswa aktif Jurusan Kedokteran Angkatan 

2022 Universitas Pendidikan Ganesha? 

a. Ya 

b. Tidak 

2. Apakah dalam 30 hari terakhir Anda sempat mengalami kondisi sakit 

(seperti demam, flu, dll)? 

a. Ya 

b. Tidak 

3. Apakah dalam 30 hari terakhir Anda sedang mengonsumsi obat yang dapat 

memengaruhi tidur atau aktivitas fisik? 

a. Ya 

b. Tidak 

4. Dalam 30 hari terakhir, apakah Anda pernah melakukan olahraga intensitas 

sedang-berat (misalnya jogging, bersepeda cepat, lari, futsal, renang 

intensif, HIT, atau angkat beban) dalam waktu ≤2 jam sebelum tidur? 

a. Ya 

b. Tidak 

5. Dalam 30 hari terakhir, apakah Anda mengonsumsi minuman beralkohol 

lebih dari 3 hari dalam seminggu? 

a. Ya 

b. Tidak 

6. Dalam 30 hari terakhir, apakah Anda pernah mengonsumsi minuman 

beralkohol ≥2 gelas standar (setara dengan 700 ml bir 5%, 300 ml wine 

12%, 90 ml spirit 40%, atau kombinasi minuman dengan total 28 gram 

etanol murni) dalam satu kali minum? 

a. Ya 

b. Tidak 

7. Dalam 30 hari terakhir, apakah Anda mengonsumsi produk tembakau atau 

nikotin (rokok, vape, dll) dalam waktu ≤4 jam sebelum tidur? 

a. Ya 



59 

 

 

 

b. Tidak 

8. Dalam 30 hari terakhir, apakah Anda mengonsumsi kafein  (kopi, teh, 

minuman berenergi, atau soda) ≥100 mg (setara ±1 cangkir kopi) dalam 

waktu ≤4 jam sebelum tidur? 

a. Ya 

b. Tidak 

9. Dalam 30 hari terakhir, apakah Anda mengonsumsi kafein ≥400 mg 

(setara ±4 cangkir kopi) dalam waktu ≤12 jam sebelum tidur? 

a. Ya 

b. Tidak 

 

10. Isi kolom dibawah ini 

 Berat Badan →          (Dalam Kg) 

 Tinggi Badan →          (Dalam Cm) 
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Lampiran 3. Informed consent 

 

 

Kuesioner ini digunakan sebagai instrument untuk penyusunan skripsi mengenai 

“Hubungan Aktivitas Fisik dengan Kualitas Tidur pada Mahasiswa Angkatan 

2022 Program Studi Kedokteran Fakultas Kedokteran Universitas 

Pendidikan Ganesha” Muhammad Thoriq Fadgam Utsula (2218011068) 

mahasiswa Fakultas Kedokteran, Universitas Pendidikan Ganesha. 

 

Mohon kesediaan Saudara/saudari untuk meluangkan waktu mengisi kuesioner ini 

secara lengkap dan benar. Semua kerahasiaan responden akan aman dan terjaga. 

Terimakasih atas bantuannya. 

Petunjuk pengisian kuesioner: 

1. Responden diharapkan untuk mencantumkan informasi secara lengkap dan 

benar. 

2. Responden diharapkan untuk menuliskan data dengan menggunakan huruf 

kapital. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tanggal Pengisian: ...... /...................../2025 

  

KUESIONER AKTIVITAS FISIK (IPAQ) DAN KUALITAS TIDUR 

(PSQI) BERBAHASA INDONESIA PADA MAHASISWA ANGKATAN 

2022 PROGRAM STUDI KEDOKTERAN FAKULTAS KEDOKTERAN 

UNIVERSITAS PENDIDIKAN GANESHA 
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Lampiran 4. Formulir Persetujuan Responden Penelitian 

 

INFORMED CONSENT 

Saya telah membaca atau memperoleh penjelasan, sepenuhnya menyadari, 

mengerti, dan memahami tentang tujuan, manfaat, dan risiko yang mungkin timbul 

dalam penelitian, serta telah diberi kesempatan untuk bertanya dan telah dijawab 

dengan memuaskan, maka saya setuju/tidak setuju ikut dalam penelitian ini, yang 

berjudul: 

 

HUBUNGAN AKTIVITAS FISIK DENGAN KUALITAS TIDUR PADA 

MAHASISWA ANGKATAN 2022 PROGRAM STUDI KEDOKTERAN 

FAKULTAS KEDOKTERAN UNIVERSITAS PENDIDIKAN GANESHA 

 

Saya dengan sukarela memilih untuk ikut serta dalam penelitian ini tanpa 

tekanan/paksaan siapapun. 

 Tanggal 

Persetujuan 

Tanda tangan ( bila 

tidak bisa dapat 

digunakan cap 

jempol ) 

Nama Peserta : 

 

 

Usia : 

Jenis Kelamin : 

Kelas : 

Alamat : 

No HP : 

  

Riwayat Penyakit Kronis : 

 

  

Nama Peneliti :   

Nama Saksi:   
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Lampiran 5. Kuesioner Penelitian Kualitas Tidur 

 

KUESIONER KUALITAS TIDUR 

PITTSBURGH SLEEP QUALITY INDEX (PSQI) BERBAHASA 

INDONESIA PSQI 

1. Pukul berapa biasanya anda mulai tidur malam? 

Jawaban: 

2. Berapa lama anda biasanya baru bisa tertidur tiap malam? 

Jawaban: 

3. Pukul berapa anda biasanya bangun pagi? 

Jawaban: 

4. Berapa lama anda tidur dimalam hari? 

Jawaban: 

5 Seberapa sering 

masalah-masalah 

dibawah ini 

mengganggu tidur 

anda 

Tidak 

pernah 

dalam 

sebulan 

terakhir 

(0) 

1x 

Seminggu 

(1) 

2x 

Seminggu 

(2) 

≥ 3x 

Seminggu 

(3) 

a. Tidak mampu tertidur 

selama 30 menit sejak 

berbaring 

    

b. Terbangun ditengah 

malam atau dini hari 

    

c. Terbangun untuk ke 

kamar mandi 

    

d. Sulit bernafas dengan 

baik 

    

e. Batuk atau mengorok     

f. Kedinginan di malam 

hari 

    

g. Kepanasan di malam 

hari 

    

h. Mimpi buruk     

i. Terasa nyeri     

j. Alasan lain.....     
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6 Selama sebulan 

terakhir, seberapa 

sering anda 

menggunakan obat 

tidur 

    

7 Selama sebulan 

terakhir, seberapa 

sering anda 

mengantuk ketika 

melakukan aktivitas 

di siang hari 

    

  Tidak 

Antusias 

Kecil Sedang Besar 

8 Selama satu bulan 

terakhir, berapa 

banyak masalah yang 

anda dapatkan dan 

seberapa antusias 

anda selesaikan 

permasalahan 

tersebut 

    

  Sangat 

Baik (0) 

Cukup 

Baik (1) 

Cukup 

Buruk (2) 

Sangat 

Buruk (3) 

9 Selama bulan 

terakhir, bagaimana 

anda menilai 

kepuasan tidur anda? 
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Lampiran 6. Kuesioner Penelitian Aktivitas Fisik 

 

KUESIONER AKTIVITAS FISIK 

INTERNATIONAL PHYSICAL ACTIVITY QUESTIONNAIRE (IPAQ) 

BERBAHASA INDONESIA 

1. Dalam waktu 7 hari terakhir, berapa hari anda telah melakukan aktivitas 

fisik berat. Contohnya mengangkat barang berat, mencangkul, senam, atau 

bersepeda cepat? 

_______hari seminggu 

 Tidak ada aktivitas fisik berat → lanjut ke nomor 3 

 

2. Berapa lama waktu yang anda gunakan untuk melakukan aktivittas fisik 

berat pada salah satu hari tersebut? 

_______jam_______menit sehari 

 Tidak tahu/ Tidak pasti 

 

3. Dalam waktu 7 hari terakhir, berapa hari anda telah melakukan aktivitas 

fisik sedang, contohnya mengangkat barang ringan, menyapu, bersepeda 

santai? Ini tidak termasuk jalan kaki. 

 Tidak ada aktivitas fisik sederhana → lanjut ke nomor 5 

 

4. Berapa lama waktu yang anda gunakan untuk melakukan aktivitas fisik 

sedang pada salah satu hari tersebut? 

_______jam_______menit sehari 

 Tidak tahu/ Tidak pasti 

 

5. Dalam waktu 7 hari terakhir, berapa hari anda telah berjalan kaki selama 

minima 10 menit. 

_______hari seminggu 

 Tiada berjalan kaki → lanjut ke nomor 7 
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6. Berapa lama waktu yang anda gunakan untuk berjalan kaki pada salah satu 

hari tersebut? 

_______jam_______menit sehari 

 Tidak tahu/ Tidak pasti 

 

7. Dalam waktu 7 hari terakhir, berapa lama waktu yang anda gunakan untuk 

duduk pada saat hari kerja? 

_______jam_______menit sehari 

 Tidak tahu/ Tidak pasti 
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Lampiran 7. Kisi-kisi Kuesioner PSQI 

 

No Komponen No.Item 
Sistem penilaian 

Jawaban Nilai Skor 

1 Kualitas Tidur Subyektif 9 

Sangat Baik 

Baik 

Kurang 

Sangat kurang 

0 

1 

2 

3 

2 

Latensi Tidur 

2 

≤15 menit 

16-30 menit 

31-60 menit 

>60 menit 

0 

1 

2 

3 

5a 

Tidak Pernah 

1x Seminggu 

2x Seminggu 

>3x Seminggu 

0 

1 

2 

3 

Skor Latensi Tidur 2+5a 

0 

1-2 

3-4 

5-6 

0 

1 

2 

3 

3 Durasi Tidur 4 

> 7 jam 

6-7 jam 

5-6 jam 

< 5 jam 

0 

1 

2 

3 

4 

Efisiensi Tidur 

Rumus : 

Durasi Tidur : (lama di 

tempat tidur) X 100% 

 

*Durasi Tidur (no.4) 

*Lama Tidur (kalkulasi 

respon no.1 dan 3) 

1, 3, 4 

> 85% 

75-84% 

65-74% 

<65% 

0 

1 

2 

3 

5 Gangguan Tidur 

5b, 5c, 

5d, 5e, 

5f, 5g, 

5h, 5i, 

5,j 

0 

1-9 

10-18 

19-27 

0 

1 

2 

3 

6 Penggunaan Obat 6 

Tidak Pernah 

1x Seminggu 

2x Seminggu 

>3x Seminggu 

0 

1 

2 

3 

7 Disfungsi di siang hari 7 

Tidak Pernah 

1x Seminggu 

2x Seminggu 

>3x Seminggu 

0 

1 

2 

3 
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8 

Tidak Antusias 

Kecil 

Sedang 

Besar 

0 

1 

2 

3 

7+8 0 

1-2 

3-4 

5-6 

0 

1 

2 

3 

 

Keterangan Kolom Nilai Skor: 

0 = Sangat Baik 

1 = Cukup Baik 

2 = Agak Buruk 

3 = Sangat Buruk 

Untuk menentukan Skor akhir yang menyimpulkan kualitas Tidur keseluruhan: 

Jumlahkan semua hasil skor mulai dari komponen 1 sampai 7 

Dengan hasil ukur: 

- Baik : ≤5 

- Buruk : >5 
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Lampiran 8. Kisi-kisi Kuesioner IPAQ 

 

Klasifikasi aktivitas fisik dalam IPAQ (International Physical Activity 

Questionnaire) dibagi menjadi tiga kategori berdasarkan intensitas dan total skor 

MET-minutes/minggu. 

1. Kategori Rendah 

a. Tidak memenihi kriteria kategori sedang maupun tinggi. 

2. Kategori Sedang 

Memenuhi salah satu dari tiga kriteria berikut: 

a. ≥ 3 hari aktivitas berat ≥ 20 menit/hari 

b. ≥ 5 hari aktivitas sedang atau berjalan ≥ 30 menit/hari 

c. ≥5 hari kombinasi berjalan, sedang, atau berat dengan total ≥ 600 

MET-menit/minggu 

3. Kategori Tinggi 

Memenuhi salah satu: 

a. ≥ 3 hari aktivitas berat dengan total ≥ 1.500 MET-menit/minggu 

b. ≥ 7 hari kombinasi berjalan, sedang, atau berat dengan total ≥ 

3.000 MET-menit/minggu 

Konversi MET untuk IPAQ  

• Berjalan  = 3,3 MET 

• Aktivitas sedang = 4,0 MET 

• Aktivitas berat = 8,0 MET 
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Rumus: 

MET-menit/minggu = MET x menit/hari x hari/minggu  
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Lampiran 9. Surat Kelaikan Etik 
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Lampiran 10. Hasil Pengumpulan Data 

 

No 
Jenis  

Kelamin 
Kualitas  

Tidur 
Aktivitas 

Fisik 

1 P Baik Tinggi 

2 P Buruk Rendah 

3 P Baik Rendah 

4 L Baik Tinggi 

5 P Baik Tinggi 

6 L Baik Tinggi 

7 L Baik Tinggi 

8 P Buruk Sedang 

9 P Buruk Sedang 

10 L Baik Tinggi 

11 P Baik Sedang 

12 L Baik Tinggi 

13 L Buruk Rendah 

14 P Baik Tinggi 

15 P Buruk Sedang 

16 P Baik Rendah 

17 P Baik Rendah 

18 P Baik Tinggi 

19 P Buruk Sedang 

20 P Buruk Rendah 

21 P Buruk Tinggi 

22 L Baik Rendah 

23 L Baik Tinggi 

24 L Buruk Tinggi 

25 P Baik Sedang 

26 P Buruk Tinggi 

27 L Buruk Rendah 

28 L Buruk Rendah 

29 L Baik Sedang 

30 P Buruk Sedang 

No 
Jenis  

Kelamin 
Kualitas  

Tidur 
Aktivitas 

Fisik 

31 L Buruk Sedang 

32 P Buruk Rendah 

33 P Buruk Rendah 

34 P Baik Sedang 

35 L Buruk Rendah 

36 L Baik Sedang 

37 P Buruk Sedang 

38 P Buruk Sedang 

39 P Buruk Rendah 

40 P Buruk Sedang 

41 L Buruk Tinggi 

42 P Baik Sedang 

43 P Baik Tinggi 

44 L Buruk Sedang 

45 P Baik Tinggi 

46 P Baik Tinggi 

47 P Buruk Rendah 

48 P Buruk Rendah 

49 P Buruk Tinggi 

50 P Buruk Rendah 

51 P Baik Rendah 

52 P Baik Sedang 

53 P Buruk Sedang 

54 P Buruk Sedang 

55 P Buruk Tinggi 

56 P Baik Rendah 

57 P Baik Sedang 

58 P Buruk Rendah 

59 P Baik Sedang 

60 P Baik Tinggi 
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Lampiran 11. Hasil Pengolahan Data Menggunakan SPSS 
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Lampiran 12. Lembar Bibingan Skripsi Dosen Pembimbing I 
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Lampiran 13. Daftar Hadir Mahasiswa Bimbingan Dosen Pembimbing I 
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Lampiran 14. Lembar Bibingan Skripsi Dosen Pembimbing II 
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Lampiran 15. Daftar Hadir Mahasiswa Bimbingan Dosen Pembimbing II 
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Lampiran 16. Riwayat Hidup 

Muhammad Thoriq Fadgam Utsula, yang lahir di 

Batam pada 01 Agustus 2003, adalah anak kedua dari 

pasangan Masra Efendi dan Sriwidiawaty. Perjalan 

pendidikannya dimulai di SD Harapan Utama Batam, 

dilanjutkan di SMP Negeri 6 Batam, dan kemudian 

menempuh pendidikan di SMA Negeri1 Sumatera 

Barat. Pada tahun 2022, penulis melanjutkan studi di 

Universitas Pendidikan Ganesha, Fakultas Kedokteran, Program Studi Kedokteran. 

Di awal tahun 2026, penulis berhasil menyelesaikan skripsi yang berjudul 

“Hubungan Aktivitas Fisik dengan Kualitas Tidur pada Mahasiswa Angkatan 2022 

Program Studi Kedokteran Fakultas Kedokteran Universitas Pendidikan Ganesha”. 

Sejak 2022 hingga sekarang, penulis terdaftar sebagai mahasiswa Program S1 

Kedokteran di Universitas Pendidikan Ganesha. 


