
 
 
 

 
 

 

 

KUISIONER 

Nama   :  

Umur   :    Berat Badan  :          kg 

Alamat   : 

Pekerjaan/Posisi Jab. :    Masa Kerja :           bulan 

No. Telp  : 

 

Pertanyaan : ( Beri tanda  pada jawaban anda) 

1. Apakah anda memiliki riwayat penyakit jantung?   

 Ya   Tidak 

2. Apakah anda pernah mengalami riwayat sakit pinggang? 

 Ya   Tidak 

3. Apakah anda sedang mengalami sakit pinggang? 

 Ya   Tidak 

4. Aktifitas/posisi yang paling lama saat bekerja? 

 Duduk   Berdiri   Berjalan  Dll (sebutkan):  

5. Apakah anda sering melakukan olahraga : 

  Ya ; (Apa dan berapa kali seminggu) : 

 Tidak : (Alasan tidak melakukan olahraga) : 

6. Apakah anda mengetahui jenis latihan dibawah ini secara umum: (boleh pilih 

lebih dari satu): 

  Crunches   Plank  Tidak tahu keduanya 

 

 



 
 
 

 
 

Jika anda mengetahui latihan diatas, latihan manakah yang lebih membuat 

anda tertarik untuk melakukan latihan diatas:  

 Crunches   Plank  Crunches&Plank Sama saja  

7. Apakah anda berminat melakukan latihan untuk otot perut anda untuk 

meningkatkan daya tahan otot perut anda sebagai sampel penelitian: 

 Ya , Berminat   Tidak Berminat 

Jika Ya, silahkan baca ketentuan dibawah ini; 

Apabila anda bersedia dan memenuhi kriteria menjadi sampel penelitian, 

Latihan akan dilakukan selama 8 minggu, 3 kali seminggu untuk melakukan 

latihan terprogram untuk meningkatkan daya tahan otot perut. Latihan dan 

metode akan ditetapkan oleh peneliti dan metode akan diajarkan saat awal 

latihan. Latihan dapat dilakukan di klinik maupun dirumah sesuai dengan 

instruksi dari peneliti.   

 

 

        Jakarta, February 2013 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LAMPIRAN 

 

 



 
 
 

 
  

 



 
 
 

 
 

 

 



 
 
 

 
 

 

 



 
 
 

 
 

 

 



 
 
 

 
 

 

 

 



 
 
 

 
 

 

 



 
 
 

 
 

 

 



 
 
 

 
 

 

   


