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Lampiran 1 : Tahap kegiatan  

MATRIKS WAKTU PENYUSUNAN KARYA TULIS ILMIAH 

Kegiatan Januari 2026 Februari 2026 Maret 2026 April 2026 Mei 2026 Juni 2026 

Pengajuan judul dan pengesahan judul 

penelitian 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

                        

Penyusunan (BAB I, II, dan III)                         

Seminar penelitian                         

Revisi seminar                          

Pengurusan izin                         

Pengambilan data                         

Pengelolaan data dan penyusunan laporan 

penelitian 

                        

Bimbingan BAB IV dan V                         

Ujian sidang KTI                         

Revisi KTI                         

Pengumpulan hasil KTI                         
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Lampiran 2 : Surat pengantar 

SURAT PENGANTAR 

 

Kepada Yth. 

…………………………………… 

Dengan hormat, 

Saya yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama : Adellia Rahmadhani Putri Salsabilla 

NIM  : P17250233025 

Alamat  : RT 20/RW 04 Ds. Sukorejo, Kec. Kebonsari, Kab. Madiun 

Telp : 085748623056 

 Saya merupakan mahasiswa Prodi D-III Keperawatan (Kampus Kab. 

Ponorogo) Jurusan Keperawatan Politeknik Kesehatan Kemenkes Malang yang 

sedang melaksanakan penelitian Karya Tulis Ilmiah dengan judul "Gambaran 

Tingkat Pengetahuan Aktivitas Fisik Pada Penderita Diabetes Melitus Di Wilayah 

Kerja Puskesmas Babadan Ponorogo”. 

 Tujuan penelitian ini untuk mengetahui gambaran tingkat pengetahuan 

masyarakat tentang aktivitas fisik di Wilayah Kerja Puskesmas Babadan Kabupaten 

Ponorogo. Kerahasiaan identitas dan informasi yang diberikan akan dijaga. Jika 

terjadi hal- hal yang memberatkan maka anda diperbolehkan mengundurkan diri 

dari kegiatan penelitian ini dengan menghubungi penulis pada nomer yang 

tercantum di atas. 

 Apabila anda menyetujui maka saya mohon kesediaannya menandatangani 

lembar persetujuan. Atas kesediaan dan kerjasanya dalam karya tulis ini, saya 

ucapkan terima kasih. 

Ponorogo,                             2026 

Hormat saya, 

 

 

Adellia Rahmadhani Putri Salsabilla 

NIM. P17250233025 
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Lampiran 3 : Lembar persetujuan 
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Lampiran 4 : Kuesioner responden 
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Lampiran 5 : Satuan acara penyuluhan 

SATUAN ACARA PENYULUHAN (SAP) 

 

Materi   : Aktivitas Fisik Pada Penderita Diabetes Melitus 

Sasaran  : Pasien Diabetes Melitus 

Hari / Tanggal :  

Waktu   : 30 menit 

Tempat  : Puskesmas Babadan 

 

I. Tujuan Umum  

Memberikan pemahaman dan pengetahuan kepada penderita 

diabetes melitus tentang pentingnya melakukan aktivitas fisik. 

II. Tujuan Khusus 

Setelah diberikan penyuluhan penderita diabetes melitus dapat: 

1. Menjelaskan pengertian aktivitas fisik  

2. Menyebutkan jenis-jenis aktivitas fisik  

3. Menjelaskan manfaat melakukan aktivitas fisik 

4. Menyebutkan faktor yang mempengaruhi aktivitas fisik 

5. Menjelaskan waktu dan frekuensi melakukan aktivitas fisik 

III. Materi  

1. Pengertian aktivitas fisik 

2. Jenis aktivitas fisik 

3. Manfaat aktivitas fisik 

4. Faktor yang mempengaruhi aktivitas fisik 

5. Waktu dan frekuensi melakukan aktivitas fisik 

IV. Metode  

Ceramah 

V. Media  

Leaflet 

VI. Strategi Pelaksanaan 
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No Waktu Kegiatan Penyuluhan Kegiatan Peserta 

1. 5 menit Pembukaan  

1. Penyuluh memulai 

penyuluhan dengan 

mengucapkan salam 

2. Memperkenalkan diri 

3. Menjelaskan tujuan 

penyuluhan 

4. Menyebutkan materi 

yang akan diberikan 

 

1. Menjawab salam 

2. Menyimak 

3. Memperhatikan 

 

2. 10 

menit 

Pelaksanaan  

1. Menjelaskan pengertian 

tentang aktivitas fisik. 

2. Menjelaskan jenis 

aktivitas fisik. 

3. Menjelaskan manfaat 

aktivitas fisik. 

4. Menjelaskan faktor 

yang mempengaruhi 

aktivitas fisik 

5. Menjelaskan waktu dan 

frekuensi melakukan 

aktivitas fisik. 

 

 

1. Menyimak 

2. Memperhatikan 

3. 10 

menit 

Evaluasi 

1. Meminta peserta 

menyebutkan 3 contoh 

aktivitas fisik yang 

dapat dilakukan dengan 

benar. 

2. Meminta peserta 

menyebutkan 3 manfaat 

melakukan aktivitas 

fisik secara teratur. 

3. Menyebutkan waktu 

dan frekuensi yang 

tepat melakukan 

aktivitas fisik. 

 

1. Menyebutukan 

contoh aktivitas 

fisik yang benar. 

2. Menyebutkan 

manfaat melakukan 

aktivitas fisik 

secara teratur. 

3. Menyebutkan 

waktu dan 

frekuensi 

melakukan aktivitas 

fisik. 
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4. 5 menit Terminasi 

1. Mengucapkan terima 

kasih atas perhatian 

yang diberikan. 

2. Mengucapkan salam 

penutup. 

 

1. Memperhatikan 

2. Membalas salam 

VII.  Materi 

A. Pengertian Aktivitas Fisik 

Aktivitas fisik merupakan segala bentuk kegiatan yang 

melibatkan peningkatan penggunaan energi tubuh yang berperan 

penting dalam menjaga kesehatan fisik, mental, dan membantu 

mempertahankan kualitas hidup agar individu tetap sehat dan bugar 

sepanjang hari. Aktivitas yang dilakukan secara rutin dapat 

meningkatkan daya tahan tubuh dan berperan dalam pencegahan 

obesitas.  

B. Jenis – Jenis Aktivitas Fisik 

a. Aktivitas fisik berat  

Kegiatan yang membuat tubuh mengeluarkan banyak 

keringat, denyut jantung meningkat dan frekuensi nafas meningkat 

sampai terengah-engah dan energi yang dikeluarkan > 7 Kcal/menit. 

contohnya yaitu berlari, bersepeda > 15 KM/jam, naik gunung, 

berjalan dengan, mencangkul, tinju, panjat tebing, sepak bola, 

bermain voli, dan bulu tangkis. 

b. Aktivitas fisik sedang 

Suatu kegiatan yang membuat tubuh mengeluarkan sedikit 

keringat, detak jantung dan nafas menjadi cepat. Kegiatan ini 

mengeluarkan energi 3,5 – 7 Kcal/menit. Contoh aktivitas fisik 

sedang adalah berjalan cepat (5 KM/jam), jogging, bersepeda, dan 

berenang. 

c. Aktivitas fisik ringan  

Kegiatan yang tidak membutuhkan tenaga banyak, energi 

yang dikeluarkan untuk aktivitas ini < 3,5 Kcal/menit. Contoh 
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aktivitas fisik ringan yaitu berjalan santai di rumah, latihan 

peregangan, melakukan yoga, bermain hula hoop, dan push up di 

dinding. 

C. Manfaat Aktivitas Fisik 

➢ Mencegah penyakit jantung, diabetes dan hipertensi 

➢ Meningkatkan kekuatan otot 

➢ Meningkatkan kognitif dan kesehatan mental  

➢ Meningkatkan kemampuan dan keterampilan tubuh 

➢ Menjaga berat badan ideal 

D. Faktor Yang Mempengaruhi Aktivitas Fisik 

- Faktor biologis dipengaruhi oleh jenis kelamin, usia, dan obesitas. 

Laki-laki cenderung lebih aktif, kemampuan aktivitas menurun 

seiring bertambahnya usia, dan obesitas dapat mengurangi aktivitas 

fisik. 

- Faktor psikologis: persepsi manfaat dapat meningkatkan motivasi 

untuk berolahraga, sedangkan persepsi hambatan. 

- Faktor lingkungan sosial: keluarga, terutama orang tua, berperan 

sebagai contoh dan dapat mendorong kebiasaan aktivitas fisik pada 

anggota keluarga. 

- Faktor fisik: lingkungan tempat tinggal dan ketersediaan fasilitas 

olahraga mempengaruhi aktivitas fisik. Lingkungan yang 

mendukung membuat seseorang lebih aktif. 

- Status pekerjaan: orang yang bekerja umumnya lebih aktif 

dibandingkan yang tidak bekerja, meskipun pola aktivitas berbeda 

antara laki-laki dan perempuan. 

E. Waktu Dan Frekuensi Aktivitas Fisik 

Melakukan aktivitas fisik idelanya 3-5 kali dalam seminggu 

dengan waktu 30-60 menit setiap melakukan aktivitas fisik, contoh 

aktivitasnya yaitu jogging dan bersepeda. Boleh juga dilakukan 3 kali 

dalam seminggu dengan waktu 15 menit setiap latihan. 
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VIII. Leaflet  
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Lampiran 6 : Kunci jawaban 

A. Tingkat pengetahuan aktivitas fisik 

1. Benar 

2. Salah 

3. Salah 

4. Benar 

5. Salah 

6. Salah 

7. Benar 

8. Salah 

9. Benar 

10. Salah 

B. Aktivitas fisik penderita  

1. Ya 

2. Ya 

3. Semua kecuali tidak ada satupun dari kegiatan di atas  
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Lampiran 7 : Surat permohonan izin uji etik 
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Lampiran 8 : Surat keterangan lolos uji etik 
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Lampiran 9 : Surat permohonan izin rekomendasi penelitian   
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Lampiran 10 : Surat permohonan izin penelitian Puskesmas Babadan 
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Lampiran 11 Surat selesai penelitian Puskesmas Babadan 
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Lampiran 12 : Dokumentasi responden penelitian 
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Lampiran 13 : Lembar konsultasi 
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Lampiran 14 : Daftar riwayat hidup 

DAFTAR RIWAYAT HIDUP 

(CURRICULUM VITAE) 

DATA PRIBADI 

 

 

RIWAYAT PENDIDIKAN 

1. TK Negeri Pembina Kebonsari    : 2011 

2. SD Negeri Sukorejo 01    : 2017 

3. SMP Negeri 1 Dolopo     : 2021 

4. SMA Negeri 1 Geger      : 2023 

5. Politeknik Kesehatan Kemenkes Malang  : 2023-sekarang 

 

 

Nama Lengkap : Adellia Rahmadhani Putri Salsabilla 

Tempat, 

Tanggal Lahir 

: Madiun, 19 Oktober 2004 

Alamat : RT 20/RW 04, Ds. Sukorejo, Kec. 

Kebonsari, Kab. Madiun 

NIM : P17250233025 

Nama Ayah : Eko Budiono Nur Wibowo 

Nama Ibu : Sudarwati 

No. Telepon : 085748623056 

Email : adelliarahmadhani08@gmail.com 

Instansi  : Prodi D3 Keperawatan Kampus Kab. 

Ponorogo, Poltekkes Kemenkes 

Malang 

mailto:adelliarahmadhani08@gmail.com

