
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     LAMPIRAN 
 



 

 

 

 

Lampiran 1  



 
 

 
 

 
 

 

 
 



 
 

 

 Lampiran 2 
 
1.  

  
Hitungan  :1x8 
Gerakan   : 
a. Berdiri tegak, tumit rapat dengan ujung jari kaki terbuka 
b. Telinga, bahu, pinggul, lutut dan mata kaki berada dala satu garis tegak lurus 

dengan lantai. 
c. Pandangan lurus ke depan. 
d. Kedua lengan lurus di samping badan, telapak tangan menghadap ke dalam 

rapat di samping paha, jari-jari rapat dan siap untuk olahraga. 
 

2.  

 
Hitungan  : 1 x 8 
Gerakan : Buka kedua kaki sejajar bahu, lutut sedikit ditekuk kedepan, 

pertemukan kedua telapak tangan di depan dada,siku ditekuk di samping, lakukan 

sambil membuang nafas. 
 

3.  

 
Hitungan  : 1x8 
Gerakan : Retangkangkan tangan, angkat sejajar bahu. 
 



 
 

 

4.  

 
Hitungan  : 1 x 8 
Gerakan : Angkat kedua tangan ke depan lalu keatas, kemudian tangan kanan 

lurus ke samping kanan dengan telapak tangan ditekuk keatas dan kepala menoleh 

kekanan. Dan tangan kiri disamping telinga kiri dan telapak tangan ditekuk ke atas, 

kemudian cakupkan tangan didepan dada lalu turunkan disamping badan dan tutup 

kaki kanan. 
 

5.  

 
Hitungan  : 1 x 8 
Gerakan : Tangan kiri lurus kesamping kiri, dengan telapak tangan ditekuk ketas 

dan kepala menoleh kekiri, dan tangan kanan disamping telinga kanan dan telapak 

tangan ditekuk ke atas. 
 

6.  

 
Hitungan  : 1 x 8 
Gerakan  : Buka kedua kaki sejajar bahu, lutut sedikit ditekuk kedepan, 

pertemukan kedua telapak tangan di depan dada,siku ditekuk di samping, lakukan 

sambil membuang nafas. 



 
 

 

7.  

 
Hitungan  : 1 x 8 
Gerakan  : Jalan ditempat dengan diawali kaki kanan dan kedua tangan diayun 

menuju kearah dagu. 
 

8.  

 
Hitungan  : 1 x 8 
Gerakan : Jalan di tempat, putar bahu perlahan ke depan, kedualengan rileks di 

samping badan, kepala menghadap kedepan, turunkan bahu, angkat lagi bahu dan 

putar bahuperlahan ke belakang. Ulangi 4x8 hitungan. 
 

9.  

 
Hitungan  : 1 x 8 
Gerakan  : Kepalkan kedua tangan didepan dada, lalu rentangkan ke samping 

kanan dan samping kiri dengan sudut 90°. 



 
 

 

10.  

 
Hitungan  : 1 x 8 
Gerakan : Letakkan kedua tangan didepan wajah dengan mengepal, lalu tarik 

kedua tangan sampai disamping pinggang secara bergantian dan kedua kaki 

diluruskan kedepan sesuai dengan gerakan tangan yang menumpu pada tumit kaki. 
 

11.  

 
Hitungan  : 1 x 8 
Gerakan : Letakkan kedua tangan disamping badan dengan siku menekuk 

90°dan telapak tangan menengadah keatas, lalu angkat kedua tangan sejajarbahu 

dengan telapak tangan dibuka kebawah. Gerakkan tangan kekanan dan kekiri 

dengan diikuti oleh gerakan kaki. 
 

12.  

 
Hitungan  :  1 x 8 
Gerakan  : Luruskan tangan kedepan, dengan telapak tangan menengadah ke atas 

kemudian barengin dengan gerakan kaki ke depan dengan menumpu pada tumit 

kaki. 



 
 

 

13.  

 
Hitungan  : 1x 8 
Gerakan  : Luruskan tangan kebawah dengan mengepalkan tangan. 
 

14.  

 
Hitungan  : 1 x 8 
Gerakan  : Buka kaki kanan serong ke depan sambil menekuk kedua lengan 

didepan dada dengan siku dan kepalan setinggi bahu, kepalan menghadap ke 

bawah lalu langkahkan kaki kiri srong ke depan sejajar kaki kanan sambil 

menurunkan kembali kedua lengan ke posisi awal. 
 

15.  

 
Hitungan  : 1 x 8 
Gerakan : Buka kaki kanan, kemudian bawa kaki kiri kearah kanan dengan tarik 

tangan kiri. Gerakan dilanjutkan dengan buka kaki kiri, bawa kaki kanan ke kiri 

dengan tarik tangan kanan. Kemudian ulangi gerakan sebanyak 4 kali.  



 
 

 
 

  

Hari Makan Pagi Snack Pagi Makan Siang Snack Siang Makan sore Total 

Kalori 
 
 

Senin 

-Nasi Putih 1 Centong/100 Gr 

(129 Kkl) 
- Dada Ayam Goreng ½ potong 

ukuran sedang 100 Gr (216 Kkl) 
-Tumis Sawi Putih 1 centong 

nasi 100 Gr (83 Kkl) 

Buah Apel ½ 

potong 100 Gr 

(52 Kkl) 

-Nasi Putih 1 Centong/100 

Gr (129 Kkl) 
-Tumis Bunga Pepaya 1 

centong nasi 100 Gr (92 Kkl) 
-Tempe Orek ½ centong 55 

Gr (95 Kkl) 

Buah Mangga 1 

potong ukuran 

sedang 100 Gr (65 

Kkl) 

-Nasi Putih ½ Centong/50 Gr (65 

Kkl) 
-Dada Ayam Goreng ½ potong 

ukuran kecil 67 Gr (165 Kkl) 
-Tahu Bacem 65 Gr (110 Kkl) 

 
 
1.200 Kkl 

Selasa - Nasi Putih 1 Centong/100 Gr 

(129 Kkl) 
-Bakso Ikan  5 butir ukuran 

sedang 100 Gr (107 Kkl) 
-Tumis Buncis 1 centong nasi 

ukuran sedang  100 Gr (65 Kkl) 

Buah Mangga 1 

potong ukuran 

sedang 100 Gr 

(65 Kkl) 

--Nasi Putih 1 Centong/100 

Gr (129 Kkl) 
-Sayur Asem 2 centong sayur 

100 Gr (33 Kkl) 
-Tempe Mendoan 2 potong 

ukuran sedang 100 Gr (200 

Kkl) 

Buah Jeruk ½ 

buah jeruk ukuran 

sedang 100 Gr (50 

Kkl) 

-Nasi Putih ½ Centong/50 Gr (65 

Kkl) 
-Tahu Telur 4 potong ukuran 

sedang 100 Gr (167 Kkl) 
-Tumis Kangkung 2 centong nasi 

ukuran sedang 200 Gr (196 Kkl) 

 
 
1.200 Kkl 

Rabu -Nasi Putih 1 Centong/100 Gr 

(129 Kkl) 
-Tumis Labu    Siam 1 centong 

padat 100 Gr (46 Kkl) 
-Dada Ayam Goreng ½ potong 

ukuran sedang 100 Gr (216 Kkl) 

-Buah Nanas2 

potong besar  

200 gr (97 Kkl) 
-Susu UHT 100 

Ml (100 Kkl) 

-Nasi Putih 1 Centong/100 

Gr (129 Kkl) 
-Terong Balado 1 centong 

nasi 100 Gr (97 Kkl) 
-Hati Ayam 1 potong ukuran 

sedang 30 gr (75 kkl) 

Buah Nanas 2 

potong besar 200 

Gr (97 Kkl) 

-Nasi Putih ½ Centong/50 Gr (65 

Kkl) 
-Telur Rebus 1 Butir (77 Kkl) 
-Sayur Bayam 2 centong sayur 200 

Gr (72 Kkl) 

 
 
 
1.200 Kkl 

Kamis - Nasi Putih 1 Centong/100 Gr 

(129 Kkl) 
- Dada Ayam Goreng ½ potong 

ukuran sedang 100 Gr (216 Kkl) 
- Tumis Sawi Putih 1 centong 

nasi 100 Gr (83 Kkl) 

-Buah Pepaya 1 

potong ukuran 

sedang 100 Gr 

(39 Kkl) 

-Nasi Putih 1 Centong/100 

Gr (129 Kkl) 
-Tumis Genjer 2 centong nasi 

ukuran sedang 200 Gr (78 

Kkl) 
-Tempe Bacem 1 potong 

ukuran sedang 85 Gr (135 

Kkl) 

- Buah Pepaya 1 

potong ukuran 

sedang 100 Gr (39 

Kkl 

-Nasi Putih ½ Centong/50 Gr (65 

Kkl) 
-Tumis Oncom 1 centong nasi 

ukuran sedang 100 Gr (210 Kkl) 
-Telur Rebus 1 Butir (77 Kkl) 

 
 
1.200 Kkl 



 
 

 

Jumat -Nasi Putih 1 Centong/100 Gr 

(129 Kkl) 
- Dada Ayam Goreng ½ potong 

ukuran sedang 100 Gr (216 

Kkl) 
-Tumis Buncis 1 centong nasi 

ukuran sedang 100 Gr (65 Kkl) 

-Buah Pear 1 

potong ukuran 

sedang 00 Gr 

(58 Kkl) 
 
 
 
 

-Nasi Putih 1 Centong/100 

Gr (129 Kkl) 
-Tahu Isi 1 biji (134 Kkl) 
--Sayur Bayam 2 centong 

sayur 200 Gr (72 Kkl) 
 

-Buah Pear 100 Gr 

(58 Kkl) 
-Nasi Putih ½ Centong/50 Gr (65 

Kkl) 
-Tempe Orek 1 centong nasi 

ukuran sedang 100 Gr (175 Kkl) 
-Tumis Tauge 2 centong nasi kecil 

200 Gr (99 Kkl) 

 
 
 
1.200 Kkl 

Sabtu -Nasi Putih 1 Centong/100 Gr 

(129 Kkl) 
- Tumis Labu    Siam 1 centong 

padat 100 Gr (46 Kkl) 
-Dada Ayam Goreng ½ potong 

ukuran sedang 100 Gr (216 Kkl) 

Buah Nanas2 

potong besar  

200 gr (97 Kkl) 

Nasi Putih 1 Centong/100 Gr 

(129 Kkl) 
-Terong Balado 1 centong 

nasi ukuran sedang 100 Gr 

(97 Kkl) 
-Hati Ayam 1 potong ukuran 

sedang 30 gr (75 kkl) 

Buah Nanas2 

potong besar  200 

gr (97 Kkl) 
-Susu Uht 100 Ml 

(100 Kkl) 

Nasi Putih ½ Centong/50 Gr (65 

Kkl) 
-Telur Rebus 1 Butir (77 Kkl) 
-Sayur Bayam 2 centong sayur 200 

Gr (72 Kkl) 

 
 
1.200 Kkl 

Minggu -Nasi Putih 1 Centong/100 Gr 

(129 Kkl) 
- Dada Ayam Goreng ½ potong 

ukuran sedang 100 Gr (216 Kkl) 
-Tumis Sawi Putih 1 centong 

nasi 100 Gr (83 Kkl) 

-Buah Pepaya 2 

potong ukuran 

sedang 200 Gr 

(78 Kkl) 

-Nasi Putih 1 Centong/100 

Gr (129 Kkl) 
-Tumis Bunga Pepaya 1 

centong nasi ukuran sedang 

100 Gr (92 Kkl) 
- Tempe Orek ½ centong 55 

Gr (95 Kkl) 

-Buah Pepaya 2 

potong ukuran 

sedang 200 Gr (78 

Kkl) 

-Nasi Putih ½ Centong/50 Gr (65 

Kkl) 
-Sayur Lodeh 1 centong sayur 

ukuran besar 100 Gr (108 Kkl) 
-Tahu Bacem 1 potong ukuran 

besar 100 Gr (147 Kkl) 
 

 
 
 
1.200 Kkl 



 
 

 
 

 
No. Tanggal Hari Pukul 

1. 22 Februari 2025 Sabtu 16.00 WIB 

2. 25 Februari 2025 Selasa 16.00 WIB 

3. 28 Februari 2025 Jum’at 16.00 WIB 

4. 04 Maret 2025 Selasa 16.00 WIB 

5. 07 Maret 2025 Jum’at 16.00 WIB 

6. 10 Maret 2025 Senin 16.00 WIB 

7. 14 Maret 2025 Jum’at 16.00 WIB 

8. 17 Maret 2025 Senin 16.00 WIB 



 
 

 
 

Lampiran 3 

 

   

   

 
   
 
  

  



 
 

 

Lampiran 4 

  



 
 

 

  



 
 

 

 



 
 

 

Lampiran 9 Hasil Turnitin 

  



 
 

 

 

  



 
 

 

  



 
 

 

  



 
 

 

  



 
 

 

 


