
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 

 

 

 



 

 



 

 



 

 



LAMPIRAN 

LEMBAR PERMOHONAN MENJADI RESPONDEN 

Responden yang terhormat, 

         Perkenalkan saya Ninda Hapsari mahasiswi Program Studi Ilmu Keperawatan, Fakultas 

Kedokteran dan Ilmu Kesehatan, Universitas Muhammadiyah Yogyakarta. Saya akan melakukan 

penelitian dengan judul “GAMBARAN TINGKAT AKTIVITAS FISIK PADA REMAJA AKHIR DI 

PROGRAM STUDI ILMU KEPERAWATAN UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH YOGYAKARTA”. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat aktivitas pada saudara/i. Dengan demikian saya 

memohon ketersedian saudara/i untuk bersedia menjadi responden dalam penelitian ini. Untuk 

jawaban dari saudara/i tidak perlu dikhawatirkan hasil jawaban pada kuisioner bersifat rahasian 

dan tidak akan disalah gunakan. Namun, jika saudara/i tidak berkenan untuk menjadi responden 

penelitian ini, tidak akan ada paksaan maupun hal yang tidak diinginkan. 

 Apabila saudara/i berkenan dan bersedia menjadi responden dalam penelitian ini. Mohon 

untuk ketersediaan waktunya sebentar dari saudara/i untuk mengisi dan menjawab pertanyaan pada 

kuisoner ini dengan jujur dan teliti. Serta setelah mengisi kuisioner dengan lengkap silahkan segera 

dikumpulkan kembali kepada asisten penelitian ini. Sebelumnya kami ucapkan terimakasih kepada 

saudara/i yang telah bersedia menjadi responden kami.   

  Yogyakarta,   Maret 2018 

       Peneliti   

 

Ninda Hapsari 

 

 

 



 

LAMPIRAN 

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

 

Setelah membaca dan memahami penjelasan pada lembar pertama, saya bersedia untuk 

berpartisipasi sebagai responden dalam penelitian yang akan dilakukan oleh Saudari Ninda 

Hapsari dari Program Studi Ilmu Keperawatan, Fakultas Kedokteran dan Ilmu Kesehatan, 

Universitas Muhammadiyah Yogyakarta yang penelitiannya berjudul “GAMBARAN TINGKAT 

AKTIVITAS FISIK PADA REMAJA AKHIR DI PROGRAM STUDI ILMU 

KEPERAWATAN UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH YOGYAKARTA”. 

Saya memahami bahwa penelitian ini tidak memberikan dampak buruk pada saya dan kuliah 

saya. Sehingga saya bersedia dan setuju untuk menjadi reponden dalam penelitian ini. 

 

Yogyakarta, ……………2018 

Responden 

 

 

(..............................) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

LAMPIRAN 

FORMAT DATA DEMOGRAFI RESPONDEN 

 

Isilah dengan benar dan jujur biodata berikut ini dan berikan tanda centang (√) pada pilihan yang 

benar di kolom yang telah disediakan. 

Nama/ Inisial Responden  : 

Jenis Kelamin    : ( ) Laki-laki  (  ) Perempuan 

Usia     : ............ tahun 

Agama     :  

Alamat     : 

Tempat tinggal saat ini  : (Rumah / Kost atau Kontrakan) 

Jarak dari Rumah ke kampus  : …………….km 

Transportasi yang digunakan  : 

Organisasi yang diikuti  :  

Pekerjaan    : ( ) Mahasiswa/i   

       ( ) Lain-lain............................... (sebutkan) 

Jumlah Keluarga   : ............. orang     

Status Perkawinan   : ( ) Menikah  (  ) Belum Menikah 

Lama Aktivitas / mingu  : ............... x / minggu selama ......... menit 

Riwayat Merokok   : (  ) Ya  (  ) Tidak 

Riwayat penyakit keluarga  :  

 

REMIND : 

 Untuk lama Aktivitas dalam seminggu silahkan di sertakan berapa jam dan kira- kira sehari 

melakukan aktivitas fisik berapa jam/menit ( dalam hal ini aktivitas fisik yang dimaksud adalah 

yang membutuhkan energi serta gerakan tubuh) kecuali tidur, berbaring atau duduk atau 

istirahat santai tidak termasuk hitungan. 

 



 

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, 

badminton,basket,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,fitness, berlari 



 

 

 

Kuisioner Tingkat Aktivitas fisik GPAQ Score  
Kode Pertanyaan Jawaban Rumus MET 
Aktivitas saat belajar / bekerja 

(Aktivitas termasuk kegiatan belajar, latihan, aktivitas rumah tangga, dll) 

 

P1 

Apakah aktivitas sehari- hari Anda, 

termasuk aktivitas berat (seperti 

membawa tas dengan isi buku yang berat, 

menggali atau pekerjaan konstruksi lain ) 

? 

1. Ya 

 

2. Tidak (langsung ke P4) 

8.0× menit 

aktivitas berat × 

jumlah hari 

 

P2 
Berapa hari dalam seminggu 

Anda melakukan aktivitas berat? 
                    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) 

4.0× menit 

aktivitas sedang × 

jumlah hari 

 

P5 
Berapa hari dalam seminggu 
Anda melakukan aktivitas sedang? 

                     

Hari 

 

P6 
Berapa lama dalam sehari biasanya Anda 
melakukan aktivitas sedang ? 

jam menit  

Kode  Pertanyaan Jawaban Rumus MET 

Perjalanan ke dan dari tempat aktivitas 

(Perjalanan ke tempat aktivitas, 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) 

3.3 × menit 

aktivitas berjalan 

atau bersepeda × 

jumlah hari 

 

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 
 

LEMBAR JAWABAN RESPONDEN PENELITIAN 

Silahkan membaca contoh pada lembar sebelumnya dan jangan lupa diisi dengan teliti, jujur dan benar.  

Terimakasih. Diisi dengan memberi tanda silang (V) pada setiap pertanyaan. 

 



 

 

 

 

 

 

Kode Pertanyaan Jawaban Rumus MET 

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) 

8.0 × menit 

aktivitas berjalan 

atau bersepeda × 

jumlah hari 

 

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) 

4.0 × menit 

aktivitas berjalan 

atau bersepeda × 

jumlah hari 

 

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) 

Aktivitas 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 



 

 



Hasil Pengolahan Data Gambaran Tingkat Aktivitas Fisik Pada Remaja Akhir di PSIK 

UMY 

Berdasarkan GPAQ Instrument. 

Tingkat Aktivitas Berdasarkan GPAQ 
Frekuensi 

Jumlah Responden Presentase  (100%) 

Tinggi 11 16,67 

Sedang  36 54,54 

rendah  19 28,79 

Total 66 100  

 

Kategori GPAQ 
Waktu 
aktivitas 

Waktu  
Sedentary 

rata-rata nilai GPAQ tinggi 78,73% 21,27% 

rata-rata nilai GPAQ sedang 61,86% 38,14% 

rata-rata nilai GPAQ rendah 25,79% 74,21% 

 

rata-rata nilai GPAQ 
berdasarkan Jenis 

Kelamin 
Jumlah 

Responden 

Waktu Aktivitas Waktu Sedentary Kategori Tingkat 
Aktivitas 

laki-laki 17 63,70 36,30 Sedang 

perempuan 49 51 49 Sedang 

Total 66 100 100  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Hasil Pengolahan Data Responden Penelitian Berdasarkan Instrumen Metabolic Equivalent 

(MET) 

Jumlah Tingkat Aktivitas Berdasarkan MET  

tingkat aktivitas fisik rendah : <600 MET 16 responden 

tingkat aktivitas fisik sedang : >600 - <3000 MET 23 responden 

tingkat aktivitas fisik tinggi : >3000 MET 27 responden 

 

Tingkat Aktivitas Fisik Berdasarkan nilai Mean dan STDEV 

Tingkat aktivitas fisik usia remaja 

akhir 

MEAN 

MET 

STDEV 

MET 

Aktivitas tinggi 10233 8797 

Aktivitas sedang 1691 832 

Aktivitas rendah 115 139 

 

Jenis Kelamin rata-rata (mean) STDEV 

Kategori Tingkat 

Aktivitas Frekuensi 

laki-laki 7506 10454 Tinggi 18 responden 

perempuan 3879 5476,6 Tinggi 48 responden 

 

RATA -RATA 4781 

MET MAXIMAL 45360 

MET MINIMAL 0 

MEDIAN 2118 

 MET MODUS 0 

P16 RATA RATA 6 jam 6 menit 

 

 


