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LAMPIRAN

Lampiran 1. Informed Consent

Informed Concent

Kami dari Health Promoting University (HPU) FK-KMK UGM sedang
melakukan penelitian untuk meningkatkan aktivitas fisik aerobik, kekuatan otot,
pola tidur dan kognitif serta perilaku sedenter.

A. Kesukarelaan untuk ikut penelitian
Saudara/l bebas ikut serta dalam penelitian ini tanpa ada paksaan. Saudara/i
bebas mengundurkan diri setelah memutuskan untuk ikut serta tanpa dikenai
denda atau sanksi apapun.

B. Risiko dan Penanganannya
Penelitian ini tidak memiliki risiko yang akan membahayakan Anda secara
fisik. Namun begitu, apabila Anda mulai merasa tidak nyaman selama penelitian
berlangsung Anda juga dapat berhenti atau menarik diri dari penelitian sewaktu-
waktu.

C. Manfaat
Penelitian ini mengharapkan ketulusan Anda untuk berpartisipasi.
Dengan berpartisipasi dalam penelitian ini, Anda dapat mengetahui kebugaran
jantung paru, kekuatan otot, serta fungsi kognitif Anda saat ini. Anda juga dapat
meningkatkan aktivitas fisik aerobik, kekuatan otot, pola tidur dan kognitif serta
perilaku sedenter terhadap rekomendasi untuk menjaga kesehatan fisik dan
mental.

D. Jaminan Kerahasiaan dan Penyimpanan Data
Kerahasiaan Anda akan kami jaga. Semua informasi yang Anda berikan
akan kami jaga kerahasiaannya, sehingga identitas Anda tetap kami lindungi.
Semua informasi menjadi rahasia peneliti. Hasil penelitian ini akan
dipublikasikan sebagai laporan penelitian.

E. Kompensasi
Saudara/i yang telah berpartisipasi menjadi responden dalam penelitian ini
akan mendapatkan kompensasi berupa uang sebesar Rp. 30.000.

F. Informasi Tambahan
Jika anda memiliki pertanyaan terkait survey ini, Anda bisa menghubungi
Reza S. Ashari di nomor 085291065184 atau Rizki Amelia Sinensis di nomor
082268607729
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Atas kerjasama dan partisipasi Anda, kami mengucapkan terima kasih.

"Saya telah membaca dengan teliti informasi tentang penelitian ini yang telah
tertera diatas dan bersedia menjadi responden dalam penelitian ini”

Yogyakarta, 2022
Yang memberi pernyataan
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Lampiran 2. Form Pemeriksaan
FORM PEMERIKSAAN

Nomor urut
Ruang
Tanggal Pemeriksaan
Nama
Usia
Prodi/Fakultas
Nama Pemeriksa
N Body Fat Visceral Muscle
Tinggi Badan (cm) Berat Badan (kg) BMI (%) fat Mass
Pemeriksaan Kognitif
Persentasi jumlah benar Rata-rata waktu reaksi
Pemeriksaan Tekanan Darah
Pemeriksaan 1 Pemeriksaan 2
Sistole Diastole Nadi Sistole Diastole Nadi
Pemeriksaan Kekuatan Otot
Tangan dominan o Kanan o Kiri
Pemeriksaan 1 Pemeriksaan 2 Pemeriksaan 3
6 Minutes Walking Test
Pernah mengalami serangan oYa Denyut nadi istirahat oYa
jantung dalam sebulan terakhir o Tidak > 120 bpm o Tidak
TD diastole > 120 mmHg OYa o Tidak TD sistole > 180 mmHg 0 Ya
o Tidak
Jarak tempuh Heart rate
Lap
(silakan diisi
dengan turus)
Sisa Jarak
Jarak Tempuh | [(jumlah turus x 15)] + sisa jarak
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Lampiran 3. Kuesioner PSQI

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)

Pertanyaan berikut ini berkaitan dengan kebiasaan tidur yang biasa anda lakukan selama sebulan lalu.
Jawaban dari anda akan mengindikasikan tanggapan yang paling akurat pada mayoritas sehari-hari atau
malam-malam yang anda lalui sebulan lalu. Mohon anda menjawab semua pertanyaan.

Jam berapa biasanya anda tidur pada malam hari ? *

© This field is required.

=15 16-30 31-6 >60
menit menit menito menit

Berapa lama (dalam menit) yang anda perlukan untuk dapat
mulai tertidur setiap malam?

Waktu Yang Dibutuhkan

Saat Mulai Berbaring Hingga Tertidur

Jam berapa biasanya anda bangun di pagi hari ? *

Type a question *

>7 6-7 526
jam jam jam

Berapa jam lama tidur anda pada malam hari? (hal ini mungkin berbeda dengan jumlah
jam yang anda habiskan ditempat tidur)
Jumlah Jam Tidur Per Malam

Selama sebulan terakhir, seberapa sering anda mengalami hal di bawah ini: *

Tidak x 2x = 3x
pernah seminggu seminggu seminggu

Tidak dapat tidur di malam hari dalam waktu 30
menit

Bangun tengah malam atau dini hari
Tidak dapat bernafas dengan nyaman
Batuk atau mendengkur keras
Merasa kepanasan

Mimpi buruk

Merasakan nyeri
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Selama sebulan terakhir, seberapa sering anda merasa terjaga atau mengantuk
ketika melakukan aktifitas mengemudi, makan atau aktifitas sosial lainnya? *

Tidak pernah
1x seminggu
2x seminggu

>3x seminggu

Selama sebulan terakhir, adakah masalah yang anda hadapi untuk bisa
berkonsentrasi atau menjaga rasa antusias untuk menyelesaikan suatu
pekerjaan/tugas? *

Tidak ada masalah
Hanya masalah kecil
Masalh sedang

Masalah besar

Pertanyaan pada section kuesioner ini telah berakhir. Setelah ini Anda akan diminta untuk menjawab
pertanyaan terkait dukungan keluarga dan teman Anda saat Anda mencoba olahraga.
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Lampiran 4. Scoring PSQI
Komponen Penilaian 1: latensi tidur
(Pertanyaan #2) Skor (<15 (0), 16-30 menit (1), 31-60 menit (2), >60 menit (3)) + (#5a)
Skor (jika jumlah sama0=0; 1-2=1; 3-4 = 2; 5-6 = 3)
Komponen Penilaian 2: durasi tidur
(Pertanyaan #4) Skor (>7 (0), 6-7 (1), 5-6 (2), <5 (3))
Komponen Penilaian 3: efisiensi tidur
(jumlah total jam tidur)/(jumlah total jam di tempat tidur) x 100
Skor >85% =0, 75-84% =1, 65-74% = 2, <65% = 3
Komponen 4: gangguan tidur
Periksa pertanyaan (5b) hingga (5g) dan berikan skor untuk setiap pertanyaan sebagai
berikut Respon: Skor Tidak selama sebulan terakhir: 0, Kurang dari sekali seminggu: 1,
Sekali atau dua kali seminggu: 2, Tiga kali atau lebih dalam seminggu: 3
Skor akhir dari jumlah skor (5b) hingga (5g) (0=0,21<6=1;>6<12=2;>12=3)
Komponen 5: disfungsi di siang hari
(Pertanyaan #6) + (Pertanyaan #7) Skor (0=0; 1-2=1; 3-4=2;5-6 = 3)
Tambahkan kelima skor komponen bersama-sama untuk menentukan Global PSQI

Skor total lebih besar dari "4" menunjukkan kualitas tidur yang buruk
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Lampiran 5. Pernyataan Bebas Plagiasi

PERNYATAAN BEBAS PLAGIASI

Saya yang bertanda tangan di bawah ini:

Nama : Abigail Endiza Fernanda

NIM : 20/461723/KU/22614

Tahun terdaftar : 2020

Program studi : Kedokteran Umum

Fakultas/Sekolah : Fakultas Kedokteran, Kesehatan Masyarakat, dan
Keperawatan

Menyatakan bahwa dalam dokumen ilmiah Skripsi ini tidak terdapat bagian dari karya
ilmiah lain yang telah diajukan untuk memperoleh gelar akademik di suatu Lembaga
Pendidikan Tinggi, dan juga tidak terdapat karya atau pendapat yang pernah ditulis atau
diterbitkan oleh orang/Lembaga lain, kecuali yang secara tertulis disitasi dalam

dokumen ini dan disebutkan sumbernya secara lengkap dalam daftar Pustaka.

Dengan demikian saya menyatakan bahwa dokumen ilmiah ini bebas dari unsur-unsur
plagiasi dan apabila dokumen ilmiah Skripsi ini di kemudian hari terbukti merupakan
plagiasi dari hasil karya penulis lain dan/atau dengan sengaja mengajukan karya atau
pendapat yang merupakan hasil karya penulis lain, maka penulis bersedia menerima
sanksi akademik dan/atau sanksi hukum yang berlaku.

Abigail Endiza Fernanda

20/461723/KU22614
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