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Lampiran 1. Alur Penelitian 

 

 

 



  
  

  

  
  

Lampiran 2. Kuesioner Pengetahuan dan  Sikap  

KODE: ________  

  
KUESIONER PENELITIAN   

  

PENGARUH EDUKASI PERIODISASI GIZI MELALUI PODCAST  

TERHADAP PENGETAHUAN DAN SIKAP   

ATLET KARATE DI PALEMBANG  

  

Nama Pewawancara :  

Tanggal Wawancara :  

  

A. IDENTITAS RESPONDEN  

  

Nama Lengkap  :……………………………………………………………  

Tanggal Lahir   : ………………………………………….…(dd/mm/yyy)  

Jenis Kelamin   : (1) Laki-Laki   (2) Perempuan      (coret yang tidak perlu)  

Pendidikan terakhir  : ……………………………………………….…………..  

Pekerjaan    : ………………………………………………….………..  

Alamat Rumah  : …………………………………………………….…...…  

Nomor HP/WA  : ……………………………………………………………  

  

B. PERTANYAAN PENGETAHUAN  

Jawablah pertanyaan di bawah ini dengan tanda (x) pada pilihan yang menurut anda paling 

tepat.  

  

1. Apakah yang dimaksud dengan periodisasi gizi pada atlet ?  

A. Penataan dan perencanaan gizi atlet yang disesuaikan dengan 

intensitas latihan dan fase kompetisi dalam olahraga  

B. Perencanaan gizi atlet sebelum bertanding  

C. Pembagian waktu makan pada atlet  

D. Konsep pengaturan atlet berdasarkan kebutuhan gizi  

  

2. Berikut adalah manfaat periodisasi gizi untuk atlet, kecuali…  

A. Memaksimalkan performa atlet  

B. Mengurangi resiko cedera  

C. Mempercepat pemulihan setelah bertanding  

D. Meningkatkan berat badan secara cepat  

  

3. Terdapat beberapa fase yang perlu diperhatikan dalam pemberian asupan bagi atlet 

untuk memenuhi kebutuhan gizi yang optimal. Berikut ini yang bukan termasuk 

fase dalam pengaturan makan atlet adalah…  

A. Fase sebelum pertandingan  

B. Fase saat pertandingan  



  
  

  

  
  

C. Fase transit  

D. Fase setelah pertandingan  

  

4. Hal yang harus diperhatikan dalam pola makan atlet yaitu…  

A. Cukup dan sehat  

B. Sehat dan banyak  

C. Tepat dan seimbang  

D. Tepat, cukup, dan seimbang  

  

5. Perhatikan gambar piring periodisasi gizi di bawah ini !  

  

  
  

Gambar di atas merupakan panduan konsumsi makanan pada latihan olahraga 

dengan intensitas…  

A. Intensitas tinggi (Karate, sepak bola, dll)   

B. Intensitas sedang (Renang, tenis meja, dll)  

C. Intensitas ringan (Berjalan santai)  

D. Intensitas rendah (Yoga, Tai Chi, dll)  

  

6. Anjuran konsumsi makanan pokok seperti nasi, pada latihan olahraga intensitas 

tinggi yaitu…  

A. 2 ½ centong  

B. 1 centong  

C. 5 centong  

D. ½ centong  

  

7. Minuman manakah yang paling tepat untuk dikonsumsi atlet setelah sesi latihan 

selama dua jam ?  

A. Sportdrinks / Minuman olahraga  

B. Susu  

C. Milktea  

D. Kopi  

  

8. Pada fase sebelum bertanding, atlet direkomendasikan mengonsumsi protein tanpa 

lemak + buah dan sayur. Berikut contoh kombinasi menu yang tepat untuk fase 

tersebut yaitu…  



  
  

  

  
  

A. Nasi + Ikan bakar + Tumis sawi + Jeruk manis  

B. Nasi + Jeroan + Tempe orek + Buah naga  

C. Roti tawar + Omelet telur + Pepaya  

D. Roti tawar + Keju + Semangka  

  

9. Berikut jenis makanan yang sebaiknya dihindari pada malam sebelum bertanding 

yaitu…  

A. Makanan tinggi lemak dan cepat saji  

B. Sayuran hijau  

C. Makanan kaya serat  

D. Buah  

  

10. Berikut manakah yang merupakan anjuran makanan untuk dikonsumsi atlet 4 jam 

sebelum bertanding?  

A. Bakso + Air Putih  

B. Nasi + Sayur wortel kol + Rolade telur + Tempe + Pisang  

C. Snackbar + Minuman isotonik  

D. Jus alpukat  

  

11. Saat 1-2 jam sebelum bertanding, atlet disarankan mengonsumsi asupan yang 

mengandung karbohidrat dan mudah dicerna. Berikut manakah yang disarankan 

untuk dikonsumsi atlet 1-2 jam sebelum bertanding?  

A. Jus Buah  

B. Air Putih  

C. Kopi  

D. Minuman isotonik  

  

12. Saat bertanding, atlet dianjurkan untuk tidak mengonsumsi minuman yang dapat 

memicu pengeluaran urine. Berikut yang termasuk minuman yang menyebabkan 

sering buang air kecil, yaitu... A. Es boba  

B. Teh  

C. Susu  

D. Jus Buah  

  

13. Saat bertanding, atlet membutuhkan hidrasi dan energi yang cukup. Apa jenis 

minuman dan makanan yang tepat untuk dikonsumsi atlet selama pertandingan 

agar performa tetap optimal?  

A. Minuman berenergi dan makanan ringan seperti keripik kentang  

B. Jus buah dan makanan berat seperti nasi goreng  

C. Air putih dan makanan ringan seperti snackbar  

D. Minuman berkafein dan buah   

  

14. Setelah bertanding, atlet diperbolehkan mengonsumsi makanan lengkap yang 

terdiri dari nasi + protein hewani + protein nabati + sayur dan buah,  setelah…  

A. 30 menit setelah bertanding  

B. 15 menit setelah bertanding  

C. 1 jam setelah bertanding  

D. 6 jam setelah bertanding  

  



  
  

  

  
  

15. Setelah bertanding, atlet disarankan mengonsumsi makanan tinggi protein untuk 

memulihkan jaringan yang cedera. Berikut manakah contoh makanan yang tinggi 

protein?  

A. Tempe dan omelet telur  

B. Dada ayam dan telur rebus  

C. Roti tawar dan keju  

D. Udang dan tofu  

  

16. Atlet sebaiknya segera mengkonsumsi snack ringan seperti buah, yang 

mengandung karbohidrat untuk membantu pemulihan energi setelah pertandingan. 

Berikut adalah buah yang dapat dikonsumsi atlet setelah bertanding untuk 

mempercepat proses pemulihan, yaitu…  

A. Jambu   

B. Durian  

C. Pisang  

D. Belimbing  

  

C. PERNYATAAN SIKAP  

  

Berilah tanda centang ( ✓ ) pada salah satu jawaban yang menurut anda paling sesuai 

dengan pendapat anda.  

Keterangan :   

SS  = Sangat Setuju  

S  = Setuju     

TS   = Tidak Setuju  

STS  = Sangat Tidak Setuju  

  

No  Pernyataan   Pilihan Jawaban  

SS  S  TS  STS  

1  Saya percaya bahwa dengan mengonsumsi 

makanan yang sesuai dengan kebutuhan gizi 

dapat membantu memaksimalkan performa.  

        

2  Saya merasa bahwa menyesuaikan pola makan 

sesuai dengan jadwal latihan dan pertandingaan  

tidak penting untuk performa atlet  

        

3  Frekuensi makan atlet dalam sehari tidak perlu 

disesuaikan dengan kebutuhan masing-masing 

individu.  

        

4  Saya merasa bahwa dengan mengonsumsi 

makanan ringan seperti buah atau snackbar 

sebelum bertanding, tidak akan berpengaruh 

dalam  memberikan energi tambahan.  

        

5  2 jam sebelum bertanding, saya merasa perlu 

mengosumsi makanan dengan porsi yang 

banyak, agar performa lebih maksimal  

        



  
  

  

  
  

6  Mengonsumsi makanan cepat saji (fastfood) 

sangat penting untuk  menggantikan makanan 

utama pada saat bertanding.  

        

7  Setelah bertanding, saya merasa tidak perlu 

mengonsumsi makanan yang mengandung tinggi 

protein  

        

8  Selama bertanding, saya perlu minum setiap 15-

20 menit sebanyak 1-3 teguk untuk mencegah 

dehidrasi  

        

  

Keterangan  

                 : Pernyataan positif  

                 : Pernyataan negatif   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  
  

  

  
  

Lampiran 3. Analisis Univariat  

a. Kelompok Eksperimen  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

b. Kelompok Kontrol  



  
  

  

  
  

  

  

  

  

  

  

  

Lampiran 4. Hasil Uji Validitas dan Reliabilitas  

a. Kuesioner Pengetahuan  



  
  

  

  
  

   



  
  

  

  
  

 

  

  

  

  

  

  

 

 



  
  

  

  
  

b. Kuesioner Sikap  

  

  

  



  
  

  

  
  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



  
  

  

  
  

Lampiran 5. Hasil Uji Deskriptif  

a. Hasil Uji Deskriptif  Variabel Pengetahuan  

  

  

  

 

 

 

 

 



  
  

  

  
  

b. Hasil Uji Deskriptif Variabel Sikap  

  
 

 

 



  
  

  

  
  

Lampiran 6. Hasil Uji Normalitas  

a. Uji Normalitas Variabel Pengetahuan  

  

b. Uji Normalitas Variabel Sikap  

       

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 



  
  

  

  
  

  

Lampiran 7. Hasil Uji Wilcoxon Rank Test   

a. Hasil Uji Wilcoxon Rank Test Variabel Pengetahuan  

  

  

  

 

 

 

 

 

  



  
  

  

  
  

b. Hasil Uji Wilcoxon Rank Test Variabel Sikap  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

  



  
  

  

  
  

Lampiran 8. Hasil Uji Mann Whitneyy U   

a. Hasil Uji Mann Whitneyy U Variabel Pengetahuan  

  

  

b. Hasil Uji Mann Whitneyy U Variabel Sikap  

  

 

  



  
  

  

 

  

Lampiran 9.  Rekapitulasi Scoring Jawaban Responden   

Kelompok Kontrol (Pre-Test)  

Kode Responden  P1  P2  P3  P4  P5  P6  P7  P8  P9  P10  P11  P12  P13  P14  P15  P16  N  S1  S2  S3  S4  S5  S6  S7  S8  N  

RK1  1  1  0  0  1  1  1  0  1  1  0  1  1  0  1  0  10  4  2  1  2  1  1  1  4  16  

RK2  0  1  0  1  1  0  0  0  1  1  0  0  1  1  1  1  9  3  2  3  2  3  2  3  3  21  

RK3  1  1  1  0  0  1  1  1  1  1  0  0  1  1  0  0  10  4  1  2  2  1  2  3  1  16  

RK4  1  0  1  0  1  1  0  1  1  1  0  0  0  0  1  0  8  4  2  1  2  2  3  2  4  20  

RK5  1  0  1  1  1  0  1  0  1  0  1  0  1  0  1  1  10  4  3  2  4  2  3  4  3  25  

RK6  1  0  1  0  1  0  0  1  0  1  0  1  0  1  1  0  8  4  1  2  3  2  3  3  4  22  

RK7  0  1  0  1  1  1  0  1  0  0  0  1  1  1  0  1  9  3  4  3  2  4  3  3  3  25  

RK8  1  1  0  1  1  1  1  0  1  0  1  0  1  0  1  1  11  4  4  3  3  3  3  3  3  26  

RK9  1  1  1  1  1  0  1  1  1  0  1  0  1  0  0  0  10  3  3  3  4  3  4  1  3  24  

RK10  0  1  0  0  1  0  1  0  1  1  1  1  1  0  0  0  8  4  4  2  2  2  2  2  1  19  

RK11  1  0  0  1  1  1  0  1  1  1  0  1  0  1  0  1  10  4  4  2  2  2  4  3  4  25  

RK12  1  0  1  0  1  1  0  0  1  0  0  1  0  0  1  1  8  4  4  3  3  2  3  3  3  25  

RK13  1  1  1  1  1  0  0  0  1  1  0  1  0  1  0  1  10  4  3  3  3  2  3  3  4  25  

RK14  1  1  1  1  1  1  0  0  1  0  0  0  1  1  1  1  11  4  1  2  2  2  3  1  3  18  

RK15  1  1  0  1  1  1  1  0  1  1  1  1  0  1  1  1  13  4  1  1  1  1  1  1  4  14  

RK16  1  0  1  1  0  1  1  1  1  0  0  1  1  1  1  1  12  4  1  3  3  2  3  3  2  21  

RK17  1  1  0  0  1  0  0  0  1  0  1  1  1  0  1  1  9  4  2  2  3  3  4  4  3  25  

RK18  1  0  1  0  1  1  0  1  0  0  1  0  0  0  0  1  7  3  2  1  2  1  1  3  1  14  

RK19  1  1  0  1  1  1  1  0  1  1  0  0  1  0  1  1  11  4  2  2  3  2  2  2  4  21  

RK20  1  0  1  1  0  0  0  1  0  1  0  1  0  0  1  0  7  4  3  1  1  1  1  1  4  16  

RK21  0  1  1  1  1  1  1  0  1  1  1  0  0  1  1  0  11  2  1  1  2  1  2  2  1  12  



  
  

  

 

  

RK22  1  1  0  1  1  1  1  1  1  1  0  1  0  1  0  1  12  4  4  3  2  2  3  3  4  25  

RK23  1  1  1  0  1  1  1  1  1  1  1  0  1  1  1  1  14  3  3  2  2  2  1  1  2  16  

RK24  1  1  0  1  1  0  1  0  1  1  0  1  1  0  0  1  10  3  4  3  3  3  3  3  3  25  

RK25  1  0  1  1  1  1  1  1  1  1  1  0  1  0  1  1  13  4  4  3  3  2  3  4  4  27  

RK26  1  0  0  1  1  0  1  1  1  0  1  0  0  1  1  0  9  3  2  3  1  3  3  1  2  18  

RK27  1  1  1  0  1  1  1  0  1  1  0  0  0  1  1  0  10  3  4  2  2  2  3  2  3  21  

RK28  1  0  1  1  1  0  1  0  1  1  0  0  0  1  1  1  10  4  3  3  2  2  2  3  1  20  

RK29  1  1  1  1  1  1  0  1  1  1  0  1  0  1  0  1  12  4  2  1  2  3  1  2  2  17  

RK30  1  0  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  15  4  2  3  2  3  3  2  1  20  

RK31  1  1  1  0  1  0  1  0  1  1  0  0  1  0  1  1  10  3  2  2  2  1  2  3  3  18  

RK32  1  0  1  1  1  0  0  1  1  0  0  1  1  0  1  0  9  1  3  3  2  3  3  2  4  21  

Kelompok Kontrol (Post-Test)    

Kode Responden  P1  P2  P3  P4  P5  P6  P7  P8  P9  P10  P11  P12  P13  P14  P15  P16  N  S1  S2  S3  S4  S5  S6  S7  S8  N  

RK1  1  1  1  1  1  1  1  0  1  1  0  0  1  1  1  1  13  4  4  2  3  3  4  3  4  27  

RK2  0  1  0  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  0  1  0  12  4  3  4  2  4  4  4  4  29  

RK3  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  0  1  1  0  0  1  13  4  3  4  4  4  3  4  4  30  

RK4  1  0  0  1  1  1  0  1  1  1  0  1  1  1  1  1  12  2  2  3  4  3  4  4  4  26  

RK5  1  1  0  1  1  1  1  0  1  1  1  0  1  1  0  1  12  4  4  4  3  3  4  4  3  29  

RK6  1  0  1  1  1  1  1  0  0  1  1  0  1  0  1  0  10  4  4  2  3  4  4  4  2  27  

RK7  1  1  1  1  1  1  0  1  1  0  1  1  1  1  1  0  13  4  4  2  3  4  4  2  3  26  

RK8  1  1  1  1  1  1  1  1  1  0  1  1  1  1  0  1  14  4  4  4  3  3  4  4  3  29  

RK9  1  1  0  1  1  1  1  1  1  0  1  1  0  0  1  1  12  4  4  2  3  4  2  4  3  26  



  
  

  

 

  

RK10  1  0  0  1  1  1  1  0  1  1  1  0  1  1  0  1  11  4  1  2  4  4  4  2  4  25  

RK11  1  0  1  0  1  0  0  1  1  1  1  0  1  1  0  0  9  2  4  3  4  4  1  2  1  21  

RK12  1  1  0  1  0  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  14  4  3  4  4  4  3  4  3  29  

RK13  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  0  1  1  1  1  15  4  2  2  4  3  4  4  3  26  

RK14  1  0  0  0  1  1  1  1  1  1  1  0  1  1  1  1  12  4  3  4  3  2  4  2  4  26  

RK15  1  1  1  1  1  0  1  0  1  0  1  1  0  1  1  1  12  3  4  4  4  4  3  4  4  30  

RK16  1  1  0  1  1  1  0  1  0  1  0  1  1  1  1  1  12  4  3  4  4  4  2  4  3  28  

RK17  1  1  0  1  1  1  0  0  0  1  0  0  1  1  1  1  10  4  4  3  4  2  3  4  4  28  

RK18  1  1  1  1  1  1  1  1  1  0  0  0  1  0  1  1  12  4  3  4  4  4  4  3  2  28  

RK19  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  16  4  4  4  3  3  3  3  2  26  

RK20  1  0  1  1  1  1  0  0  1  1  1  1  1  1  1  1  13  4  3  4  4  4  2  3  3  27  

RK21  1  1  1  1  0  1  1  0  1  1  1  1  1  1  1  1  14  4  4  3  4  1  2  2  3  23  

RK22  1  1  1  1  1  0  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  15  3  3  3  2  3  2  3  4  23  

RK23  1  1  1  1  1  1  1  1  0  1  1  1  1  1  0  1  14  4  2  2  3  4  2  3  4  24  

RK24  0  1  1  1  1  0  1  0  1  1  1  1  0  1  1  1  12  4  2  3  3  4  3  4  4  27  

RK25  1  1  1  0  1  1  1  0  1  1  1  1  1  1  1  1  14  4  4  2  4  2  3  2  2  23  

RK26  1  1  0  0  1  1  0  1  1  0  1  1  1  1  1  1  12  3  3  1  3  2  3  3  3  21  

RK27  1  0  0  1  1  0  1  0  1  1  1  1  0  0  1  1  10  2  4  2  4  4  2  4  4  26  

RK28  1  1  1  1  1  0  0  0  1  1  1  0  1  1  1  1  12  3  4  4  3  4  2  3  1  24  

RK29  1  1  1  0  1  1  1  1  0  1  1  1  1  1  0  1  13  3  3  4  4  4  4  2  3  27  



  
  

  

 

  

RK30  1  1  1  1  1  0  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  15  4  1  3  2  3  4  2  4  23  

RK31  1  1  1  0  1  1  1  1  0  1  0  1  1  1  1  0  12  3  4  2  1  2  3  4  3  22  

RK32  1  0  1  1  1  1  1  1  1  0  1  1  1  1  1  1  14  4  2  3  4  4  4  3  4  28  

Kelompok Eksperimen (Pre-Test)  

Kode Responden  P1  P2  P3  P4  P5  P6  P7  P8  P9  P10  P11  P12  P13  P14  P15  P16  N  S1  S2  S3  S4  S5  S6  S7  S8  N  

RE1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  0  0  1  1  1  14  3  3  3  2  2  2  2  3  20  

RE2  1  0  0  1  1  0  1  0  1  0  0  0  1  1  1  1  9  3  1  2  3  2  3  2  1  17  

RE3  1  0  1  0  1  0  1  1  1  1  1  1  1  0  0  1  11  4  3  3  2  1  2  1  2  18  

RE4  1  1  1  1  1  0  1  0  1  0  0  0  1  0  1  1  10  3  4  3  1  2  4  1  4  22  

RE5  1  1  0  1  1  0  1  1  1  1  0  0  1  0  1  1  11  1  4  1  3  3  4  4  4  24  

RE6  1  1  0  1  1  1  0  0  1  0  0  0  1  0  1  1  9  4  3  4  3  3  2  1  2  22  

RE7  1  1  1  1  1  0  1  1  1  0  1  0  1  0  0  1  11  3  1  2  1  2  1  1  3  14  

RE8  1  1  1  0  1  0  0  1  1  1  0  0  0  1  1  1  10  4  4  3  3  3  4  3  4  28  

RE9  1  1  1  1  1  0  1  0  0  0  0  1  1  0  1  1  10  4  3  2  2  1  2  2  4  20  

RE10  1  1  0  1  0  1  1  0  1  1  0  0  1  1  1  1  11  3  3  3  3  4  4  3  3  26  

RE11  1  1  0  1  1  0  0  0  0  1  0  0  1  1  1  1  9  1  3  1  1  1  1  3  3  14  

RE12  1  1  1  0  1  0  1  0  0  1  0  1  0  1  1  1  10  1  4  2  3  2  4  4  4  24  

RE13  1  0  1  1  1  1  1  0  1  0  0  1  1  0  1  1  11  3  3  4  2  3  4  4  3  26  

RE14  1  1  1  1  1  0  0  1  1  1  0  1  0  1  1  1  12  4  3  3  1  2  4  3  4  24  



  
  

  

 

  

RE15  1  0  1  0  1  0  0  0  0  0  0  1  1  1  0  0  6  2  3  1  3  2  2  2  1  16  

RE16  1  1  1  0  1  1  0  0  1  1  1  0  1  0  0  1  10  3  4  3  4  2  4  4  4  28  

RE17  1  1  0  0  1  0  0  0  1  0  1  1  1  0  1  1  9  4  1  4  2  3  3  3  2  22  

RE18  0  1  0  1  1  1  1  0  1  1  0  1  1  1  0  0  10  3  2  2  1  2  3  1  1  15  

RE19  0  1  1  1  1  0  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  14  4  3  4  1  3  4  1  1  21  

RE20  1  0  1  1  1  0  1  1  1  1  1  1  1  0  0  0  11  2  1  2  2  1  2  2  4  16  

RE21  0  1  0  0  1  0  0  1  0  0  1  1  0  1  1  0  7  3  1  3  4  3  1  3  4  22  

RE22  0  1  0  0  1  1  1  1  0  1  1  0  0  1  0  1  9  3  2  4  4  2  2  3  3  23  

RE23  0  1  1  1  1  1  0  1  1  1  0  1  1  1  1  1  13  4  3  3  2  1  4  3  2  22  

RE24  1  0  1  0  0  1  1  1  1  0  0  1  1  1  1  0  10  3  2  2  4  2  4  4  4  25  

RE25  0  1  0  1  1  0  1  1  1  1  0  1  1  0  1  1  11  3  4  2  4  2  3  1  4  23  

RE26  1  0  0  0  1  1  0  0  1  0  1  0  0  0  0  0  5  3  2  4  2  3  4  2  4  24  

RE27  1  1  0  1  1  0  0  1  1  0  1  1  1  0  1  1  11  3  3  4  2  2  4  3  4  25  

RE28  0  1  0  1  1  1  1  1  0  1  1  0  1  1  1  0  11  3  2  3  3  2  3  4  4  24  

RE29  0  1  1  0  0  0  1  0  1  0  0  1  1  1  1  1  9  3  4  3  3  2  2  1  1  19  

RE30  0  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  0  0  1  0  1  12  4  1  2  4  1  4  4  3  23  

RE31  1  1  1  1  0  1  1  0  0  0  1  0  1  0  1  1  10  2  3  2  1  2  4  4  2  20  

RE32  1  1  0  1  0  0  1  0  1  0  0  1  0  1  0  0  7  3  2  2  2  3  1  3  1  17  

  



  
  

  

 

  

Kelompok Eksperimen (Post-Test)  

Kode 

Responden  
P1  P2  P3  P4  P5  P6  P7  P8  P9  P10  P11  P12  P13  P14  P15  P16  N  S1  S2  S3  S4  S5  S6  S7  S8  N  

RE1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  0  1  1  15  4  2  3  2  2  3  2  1  19  

RE2  1  1  1  1  1  1  1  0  1  0  1  0  1  1  1  1  13  3  4  3  3  3  4  2  3  25  

RE3  1  1  1  1  1  0  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  15  3  2  4  4  3  3  4  4  27  

RE4  1  1  1  1  1  1  0  1  1  0  1  1  0  0  1  1  12  4  4  3  2  2  3  3  4  25  

RE5  1  1  0  1  1  1  1  1  0  1  1  1  1  1  1  1  14  4  4  3  3  4  4  4  2  28  

RE6  1  1  1  1  1  0  1  0  1  0  1  1  1  1  1  1  13  4  4  4  4  3  3  4  4  30  

RE7  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  16  3  3  4  2  3  2  1  2  20  

RE8  1  1  1  1  1  1  1  1  0  1  1  1  0  1  1  1  14  4  4  4  4  4  4  3  4  31  

RE9  1  1  1  1  1  0  1  1  1  1  1  1  1  0  1  1  14  4  3  4  4  3  3  3  4  28  

RE10  1  1  1  1  1  1  1  1  0  0  1  1  0  0  1  1  12  4  4  4  4  4  4  4  4  32  

RE11  1  0  1  1  1  0  1  1  1  0  1  1  1  1  1  1  13  3  2  3  3  2  1  3  3  20  

RE12  1  1  0  1  1  1  1  0  0  1  1  0  1  0  1  1  11  
3  4  3  3  2  3  4  4  

26  

RE13  1  1  1  1  1  1  1  1  0  1  0  1  1  1  1  1  14  3  
3  

4  3  3  4  4  4  28  

RE14  1  1  0  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  0  0  1  13  4  3  4  3  1  4  4  4  27  

RE15  1  1  1  1  1  0  1  1  1  1  1  1  0  1  1  1  14  3  3  
2  

1  2  3  3  2  19  

RE16  1  1  1  0  1  0  1  1  0  1  1  1  1  0  1  1  12  4  4  3  4  3  4  4  4  30  

RE17  1  1  0  1  1  0  1  1  0  1  1  1  1  1  1  1  13  4  3  4  4  2  3  3  
4  

27  

RE18  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  0  1  1  15  3  3  2  3  4  3  2  3  23  

RE19  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  16  4  4  4  3  3  4  1  4  27  



  
  

  

 

  

RE20  1  1  1  1  1  0  1  1  1  1  1  1  1  0  1  1  14  4  
4  

3  4  2  3  4  4  28  

RE21  1  1  1  1  1  1  1  1  0  1  1  1  1  0  1  1  14  3  2  3  4  3  3  3  3  24  

RE22  1  1  0  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  15  3  3  4  4  4  3  3  3  27  

RE23  1  1  1  1  1  0  1  1  1  1  1  1  0  0  1  1  13  4  3  4  3  4  4  4  4  30  

 

RE24  1  1  1  1  1  0  1  1  0  1  1  1  1  1  1  1  14  3  4  4  4  3  4  4  4  30  

RE25  1  1  0  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  0  1  1  14  3  4  3  4  2  3  3  4  26  

RE26  1  1  0  1  1  0  1  1  1  1  1  1  1  0  1  1  13  4  2  3  3  3  3  2  4  24  

RE27  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  16  4  3  4  3  3  4  3  4  28  

RE28  1  1  0  1  1  0  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  14  3  3  3  3  4  3  4  4  27  

RE29  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  0  1  1  0  1  1  14  3  4  3  4  4  4  4  3  29  

RE30  1  1  1  1  1  0  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  15  4  2  3  4  4  2  3  3  25  

RE31  1  1  0  1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  0  1  1  14  4  3  2  3  3  2  2  3  22  

RE32  1  1  1  1  1  0  1  1  0  1  1  1  1  1  1  1  14  3  4  4  3  3  4  3  4  28  



 

  

  

 

  

Lampiran 10. Form Naskah Penjelasan Penelitian dan Informed Concent  

  



 

  

  

 

  

  

  

 

 

 

  



 

  

  

 

  

Lampiran 11. Kuesioner Jawaban Responden  

  

  

  



 

  

  

 

  

  
 

 



 

  

  

 

  

Lampiran 12. Media Intervensi  

  

  

E-Book periodisasi gizi  

(https://bit.ly/E-BookPeriodisasiGizi)  

  

      

     



 

  

  

 

  

  

Podcast periodisasi gizi episode 1   

(https://youtu.be/tgVS8Rxvn2Y?si=S5YLv_JnaIZy3uAU)  

  

  

Podcast periodisasi gizi episode 2  

(https://youtu.be/nz9nnDm34kM?si=3rnOzG5v8Jj_kLEV)  

  

  

  

 

  



 

  

  

 

  

Lampiran 13. Pernyataan Validitas Ahli Media  

  

  

  

 

 

 



 

  

  

 

  

Lampiran 14. Surat Keterangan Lolos Kaji Etik dan Izin Penelitian  

  

  

  



 

  

  

 

  

  
 


