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Lampiran 02. Kuesioner 
 

LEMBAR KUESIONER 

 

Kepada Yth. Bapak/Ibu/Saudara/I  

Saya mohon kesediaannya untuk mengisi kuesioner ini:  

 

A. DATA DIRI 

1. No. Responden : 

2. Nama :  

3. Umur :  

4. Jenis kelamin :  

5. Berat badan :  

6. Tinggi badan :  

7. Lingkar perut : 

8. Pekerjaan :  

9. Alamat :  

10. Dalam 7 hari terakhir sarapan setiap hari :  

11. Dalam 7 hari terakhir makan malam 2 jam sebelum tidur :  

12. Dalam 7 hari terakhir konsumsi karbohidrat, protein dan lemak berlebih : 

13. No.Telp/HP :  

14. Dengan ini saya bersedia untuk ikut berpartisipasi dalam penelitian ini 

dengan sadar dan tanpa paksaan dari pihak manapun : 
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B. KUESIONER GLOBAL PHYSICAL ACTIVITY QUESTIONNAIRE (GPAQ) 

 

Jenis Aktivitas Jenis Kegiatan Contoh Aktivitas 
 
 
Aktivitas ringan 

75% dari waktu yang digunakan 
adalah untuk duduk atau berdiri 
dan 25% untuk kegiatan berdiri 
dan berpindah 

Duduk, berdiri, mencuci piring, 
memasak, menyetrika, bermain 
musik, menonton tv, 
mengemudikan kendaraan, 
berjalan perlahan 

 
 

Aktivitas sedang 

 
40% dari waktu yang digunakan 
adalah untuk duduk atau berdiri 
dan 60% adalah untuk kegiatan 
kerja khusus dalam bidang 
pekerjaannya 

Menggosok lantai, mencuci 
mobil, menanam tanaman, 
bersepeda pergi pulang 
beraktivitas, berjalan sedang dan 
cepat, bowling, golf, berkuda, 
bermain tenis meja, berenang, 
voli. 

 
 
Aktivitas berat 

25% dari waktu yang digunakan 
adalah untuk duduk atau berdiri 
dan 75% adalah untuk kegiatan 
kerja khusus dalam bidang 
pekerjaannya 

Membawa barang berat, 
berkebun, bersepeda (16- 
22km/jam), bermain sepak bola, 
bermain basket,gym angkat 
berat, berlari 

 

Aktivitas fisik 
Kode Pertanyaan Jawaban 
Aktivitas saat belajar / bekerja 
(Aktivitas termasuk kegiatan belajar, latihan, aktivitas rumah tangga, dll 

 
P1 

Apakah aktivitas sehari- hari Anda, termasuk 
aktivitas berat (seperti membawa beban berat, 
menggali atau pekerjaan konstruksi lain ) ? 

1. Ya 
 

2. Tidak (langsung ke P4) 

P2 
Berapa hari dalam 
melakukan aktivitas berat? 

seminggu Anda 
hari 

P3 Berapa lama dalam sehari biasanya Anda 
melakukan aktivitas berat? 

Jam menit 

 

 
P4 

Apakah aktivitas sehari-hari Anda termasuk 
aktivitas sedang yang menyebabkan 
peningkatan nafas dan denyut nadi, seperti 
mengangkat beban ringan dan jalan sedang 
(minimal 10 menit secara kontinyu) ? 

 
1. Ya 

 
2. Tidak (langsung ke P7) 

P5 
Berapa hari dalam seminggu Anda 
melakukan aktivitas sedang? hari 

P6 
Berapa lama dalam sehari biasanya Anda 
melakukan aktivitas sedang ? Jam menit 
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Perjalanan ke dan dari tempat aktivitas 
Perjalanan ke tempat aktivtias, berbelanja, beribadah diluar, dll) 

 
P7 

Apakah Anda berjalan kaki atau bersepeda untuk 
pergi ke suatu tempat minimal 10 menit kontinyu ? 

1. Ya 
 

2. Tidak (langsung ke P10) 

P8 
Berapa hari dalam seminggu Anda berjalan kaki 
atau bersepeda untuk pergi ke suatu tempat? 

hari 

P9 
Berapa lama dalam sehari biasanya Anda berjalan 
kaki atau bersepeda untuk pergi ke suatu tempat? 

Jam menit 

 
Aktivitas rekreasi (Olaraga, fitnes, dan rekreasi lainnya) 

 
 
P10 

Apakah Anda melakukan olahraga, fitnes, atau 
rekreasi yang berat seperti lari, sepak bola atau 
rekreasi lainnya yang mengakibatkan 
peningkatan nafas dan denyut nadi secara besar 
(minimal dalam 10 menit secara kontinyu)? 

 
1. Ya 

 
2. Tidak (langsung ke P13) 

 
P11 

Berapa hari dalam seminggu biasanya anda 
melakukan olahraga, fitness, atau rekreasi yang 
tergolong berat? 

 
hari 

 
P12 

Berapa lama dalam sehari biasanya anda 
melakukan olahraga, fitness, atau rekreasi yang 
tergolong berat? 

 
Jam menit 

 
 
P13 

Apakah Anda melakukan olahraga, fitness, atau 
rekreasi yang tergolong sedang seperti berjalan 
cepat, bersepeda, berenang, voli yang 
mengakibatkan peningkatan nafas dan denyut nadi 
(minimal dalam 10 menit secara kontinyu)? 

 
1. Ya 

 
2. Tidak (langsung ke P16) 

 
P14 

Berapa hari dalam seminggu biasanya anda 
melakukan olahraga, fitnes, atau rekreasi 
lainnya yang tergolong sedang? 

 
hari 

 
P15 

Berapa lama dalam sehari biasanya anda 
melakukan olahraga, fitness, atau rekreasi yang 
tergolong sedang? 

 
Jam menit 

 
Aktivitas menetap (Sedentary behavior) 
Aktivitaas yang tidak memerlukan banyak gerak seperti duduk saat bekerja, duduk saat di 
kendaraan, menonton televisi, atau berbaring, KECUALI tidur 

P16 
Berapa lama Anda duduk atau berbaring dalam 
sehari? 

Jam menit 
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Lampiran 03. Surat Perhomonan Ijin Penelitian  
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Lampiran 04. Surat Ijin Penelitian 
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Lampiran 05. Tabel Induk Data Penelitian  
 

No Inisial 
Lingkar 

Perut 
Intensitas JK, Umur IMT 

1 I B N S 96 Sedang L 38 25,6 
2 L M T 67 Tinggi P 27 19,9 
3 G A P M 85 Rendah P 38 25,6 
4 M J 87 Rendah P 44 26 
5 W S 84 Tinggi P 58 22 
6 N M A D S 77 Sedang P 35 22 
7 N K E 82 Rendah P 44 20 
8 G E B D 81 Tinggi L 42 22 
9 K D 77 Tinggi P 38 26 
10 N N T 85 Tinggi P 53 25,9 
11 S 107 Tinggi L 50 28 
12 A S 101 Tinggi L 41 32 
13 P B J 90 Tinggi P 48 27 
14 K S H 76 Tinggi P 39 23 
15 W T C 82 Tinggi P 33 20 
16 I P W 109 Tinggi L 45 32 
17 I A A 93 Tinggi P 37 28 
18 N T V A 77 Sedang P 39 23 
19 M E P S D 82 Tinggi L 43 26 
20 I P G 82 Tinggi L 50 21 
21 I G M A S 72 Sedang L 41 18 
22 M S 105 Tinggi L 50 30 
23 K S H 101 Sedang L 54 33 
24 K S 94 Tinggi L 50 24 
25 I K N A 80 Sedang L 46 25,3 
26 N L S D 90 Rendah P 36 29 
27 R A 98 Rendah P 46 27 
28 I P P 88 Sedang L 48 26 
29 N P E 90 Tinggi P 40 35 
30 L S 79 Tinggi P 40 22 
31 I M S 86 Sedang L 61 26 
32 K Y E 105 Sedang L 43 31 
33 N W M 91 Rendah P 43 27 
34 M A 86 Tinggi L 52 23 
35 I G B S 119 Tinggi L 52 37 
36 K A A 89 Sedang L 42 26 
37 K A 89 Sedang L 47 21 
38 N L S 78 Rendah P 43 22 
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39 S 83 Tinggi P 53 22 
40 I G N A S 95 Tinggi L 48 27 
41 M D P P 86 Sedang P 46 25,7 
42 I G A N S 88 Tinggi P 44 27 
43 K E H 77 Sedang P 40 24 
44 M R I 88 Rendah L 34 22 
45 K R S 84 Sedang L 38 22 
46 N S P 89 Sedang L 38 26 
47 Y M 71 Rendah L 41 18 
48 I G A P Y 94 Sedang L 39 26 
49 I P A D 97 Sedang L 29 28 
50 K A 87 Tinggi L 42 22 
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Lampiran 06. Hasil SPSS 
 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Lingkar Perut 50 67 119 87.98 10.336 

U 50 27 61 43.36 6.916 

IMT 50 18.0 37.0 25.260 4.1542 

Valid N (listwise) 50     

 

Intensitas Olahraga Aerobik 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 1 9 18.0 18.0 18.0 

2 17 34.0 34.0 52.0 

3 24 48.0 48.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  

 

Correlations 

   

Lingkar Perut 

Intensitas 

Olahraga 

Aerobik 

Spearman's rho Lingkar Perut Correlation Coefficient 1.000 .064 

Sig. (2-tailed) . .660 

N 50 50 

Intensitas Olahraga Aerobik Correlation Coefficient .064 1.000 

Sig. (2-tailed) .660 . 

N 50 50 
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JK 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Laki-laki 27 54.0 54.0 54.0 

Perempuan 23 46.0 46.0 100.0 

Total 50 100.0 100.0  
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Lampiran 07. Dokumentasi Pelaksanaan Penelitian 
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