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Lampiran 02. Kuesioner

LEMBAR KUESIONER

Kepada Yth. Bapak/Ibu/Saudara/l

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.

25% dari waktu yang digunakan
adalah untuk duduk atau berdiri

Membawa barang berat,
berkebun, bersepeda (16-

Aktivitas berat dan 75% adalah untuk kegiatan | 22km/jam), bermain sepak bola,
kerja khusus dalam bidang bermain basket,gym angkat
pekerjaannya berat, berlari

Aktivitas fisik

Kode | Pertanyaan

| Jawaban

Aktivitas saat belajar / bekerja
(Aktivitas termasuk kegiatan belajar, latihan, aktivitas rumah tangga, dil

Apakah aktivitas sehari- hari Anda, termasuk
P1 aktivitas berat (seperti membawa beban berat,
menggali atau pekerjaan konstruksi lain ) ?

1. Ya

2. Tidak (langsung ke P4)

P2 Berapa

hari dalam seminggu

melakukan aktivitas berat?

Anda

hari

P Berapa lama dalam sehari biasanya Anda

melakukan aktivitas berat?

Jam menit

Apakah aktivitas sehari-hari Anda termasuk
aktivitas sedang yang menyebabkan

P4 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 hari
melakukan aktivitas sedang? art
P6 Berapa lama dalam sehari biasanya Anda Jam menit

melakukan aktivitas sedang ?
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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.

2.

Ya

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)?

Ya

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)?

S

Ya

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

KEMENTERTAN PENDIDIN AN, KEBUDAYAAN,
RISU T DAN TERNOLOG
UNIVERSITAS PENDIDIK AN GANFSHA
FARKUL TAS KFDOK TFRAN
M Rava Desa Bnemgntabemy Kev Badeleng Kb Nuekeng Kade Pas R1119

bt PR wdikabag: goe? .

Nowrmw 10D UNAR M LT 2021 13 September 2021
Lampiran -
Penhal . Permohonan [iim Penelitian

Kepada Yih. Dekan ¢ Lingkungan Universitas Pendidikan Ganesha
&

Tempat.

Dengan hormat. dalam rangka melengkapi syarat- syarat studi di Program Swdi Kedokteran
Fakultas  Kedokteran Universitas  Pendidikan Ganesha diwajibkan  untuk menyusun  skripsi,
schubungan dengan penhal tersebut kami mohon bantuan Bapak Tbu agar mengijinkan mahasiswa
& hawsh mi untuk melakukan penclitian di Instansi yang Bapak Tou pimpin.

Nama : Yonatan Kawitane Nugraha
NIM < 1818011038

Semester : VII (Tujuh)

Prodi Fakultas : Kedokteran/ Kedokteran

: Hubungan Intensitas Latihan Olahraga Aerobik dengan Lingkar Perut pada
PNS Universitas Pendidikan Ganesha.
Demikian surat pengantar ini kami sampaikan, atas perhatian dan kerjasama diucapkan terimakasih.

Judul!

Prof. Dr. dr. M. Ahmad Djojosugito, Sp.B.. Sp.OT(K), MHA, MBA FICS.
NIR. 1942062720180501380
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Lampiran 04. Surat Ijin Penelitian

WEMEN PEIRTAN PENDUDURAN, W OETDAYAAN, RTHICT, DAN TIACNOTOK ¥l
VINIVICRHEPAS PN TIAN CIANEHTEA
FAKULTAB DALIABA DAN HENI
Jaan Achinad Yot 6/ Sgaraga Hall
Telp. (0362 ) 22070, Fan (O 12 ) 20745 Kade Pos B11 16
Lamvan waw s uehibonbe ac el

—

SURAT IJIN
NO, 2500/ UNAX7 /DT /2021

Yang bertanda tangan di bawah ini:
CProf, Dr. | Made Sutama, M. Pd,

Nama
Jabatan s Dekan Fakultas Bahasa dan Seni
NIP 19600424 1986031002

memberikan {jin kepada:
¢ Yonatan Kawitane Nugraha

Nama

NIM 1818011038
Program Studi : Kedokteran

Fakultas  Kedokteran

Semester VI (tujuh)

untuk melakukan penelitian di Fakultas Bahasa dan Seni, dalam rangka
melengkapi  svarat-svarat  studi di Program Studi Kedokteran Fakultas
Kedokteran Undiksha yang diwajibkan dalam penyusunan skripsi.

Demikian surat rekomendasi ini kami sampaikan untuk dipergunakan
sebagaimana mestinya.

raja,16 September 2021

r. | Made Sutama, M.Pd.
196004241986031002




Lampiran 05. Tabel Induk Data Penelitian

No Inisial Lingkar Intensitas | JK, Umur IMT
Perut
1 IBNS 96 Sedang L 38 25,6
2 LMT 67 Tinggi P27 19,9
3 GAPM 85 Rendah P 38 25,6
4 L\ 87 Rendah P 44 26
5 WS 84 Tinggi P 58 22
6 NMADS 77 Sedang P35 22
7 NKE 82 Rendah P 44 20
8 GEBD 81 Tinggi L 42 22
9 KD 77 Tinggi P 38 26
10 NNT 85 Tinggi P53 25,9
11 S 107 Tinggi L 50 28
12 AS 101 Tinggi L 41 32
13 PBJ 90 Tinggi P 48 27
14 KSH 76 Tinggi y 23
15 WTC 82 Tinggi P 33 20
16 IPW 109 Tinggi L 45 32
17 I1AA 93 Tinggi P 37 28
18 NTVA Tl Sedang P 39 23
19 MEPSD 82 Tinggi L 43 26
20 IPG 82 Tinggi L 50 21
21 IGMAS 72 Sedang L 41 18
22 MS 105 Tinggi L 50 30
23 KSH 101 Sedang L 54 33
24 K'S 94 Tinggi L 50 24
25 IKNA 80 Sedang L 46 25,3
26 NLSD 90 Rendah P36 29
27 R A 98 Rendah P 46 27
28 IPP 88 Sedang L 48 26
29 NPE 90 Tinggi P 40 35
30 LS 79 Tinggi P 40 22
31 IMS 86 Sedang L6l 26
32 KYE 105 Sedang L 43 31
33 NWM 91 Rendah P43 27
34 MA 86 Tinggi L 52 23
35 IGBS 119 Tinggi L 52 37
36 KAA 89 Sedang L 42 26
37 KA 89 Sedang L 47 21
38 NLS 78 Rendah P43 22
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39 S 83 Tinggi P53 22
40 IGNAS 95 Tinggi L 48 27
41 MDPP 86 Sedang P 46 25,7
42 IGANS 88 Tinggi P 44 27
43 K EH 77 Sedang P 40 24
44 MRI 88 Rendah L 34 22
45 KRS 84 Sedang L 38 22
46 NSP 89 Sedang L 38 26
47 YM 71 Rendah L 41 18
48 IGAPY 94 Sedang L 39 26
49 IPAD 97 Sedang L 29 28
50 KA 87 Tinggi L 42 22
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Lampiran 06. Hasil SPSS

Descriptive Statistics

47

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
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent 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
Intensitas
Olahraga
Lingkar Perut 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
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent 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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RIWAYAT HIDUP

Yonatan Kawitane Nugraha lahir di Cirebon pada tanggal
15 Januari 2000. Penulis lahir dari pasangan suami istri
Bapak E. Tribudiarintoko dan Ibu Yuni Erawati. Penulis
berkebangsaan Indonesia dan beragama Kristen. Kini

penulis beralamat di Jalan Abimanyu, No.7XX,

Kecamatan Singaraja, Kabupaten Buleleng, Provinsi Bali.
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penulis telah menyelesaikan Skripsi yang berjudul, “Hubungan Intensitas Latihan
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