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KUISONER PENELITIAN AKTIVITAS FISIK DAN HARVARD STEP
TEST PADA PRIA USIA 18-21 TAHUN
DI FAKULTAS FISIOTERAPI JURUSAN FISIOTERAPI
UNIVERSITAS ESA UNGGUL
TAHUN 2015

Teman-teman mahasiswa Program Studi S1 Reguler Jurusan Fisioterapi
Fakultas Fisioterapi Universitas Esa Unggul perkenakan, nama saya Muhammad
Satria Purnama, mahasiswa Program Studi S1 Reguler 2011 Jurusan Fisioterapi
Fakultas Fisioterapi Universitas Esa Unggul. Saya sedang melakukan penelitian
skripsi yang berjudul Perbedaan Nilai Daya Tahan Kardiorespirasi Berdasarkan
Status Aktivitas Fisik Pria Usia 18-21 Tahun dan berkaitan dengan judul tersebut,
saya akan melakukan penelitian terhadap aktivitas fisk dan serta tingkat daya
tahan kardiorespirasi pada teman-teman. Oleh karena itu, saya mengharapkan
bantuan dari teman-teman untuk menjalani proses penelitian yang terdiri dari
pengisian kusioner aktivitas fisik dan serta tes daya tahan kardiorespirasi Harvard

Step Test. Atas perhatian dan kerjasama teman-teman, saya ucapkan terimakasih.

Peneliti

A. DATA PRIBADI RESPONDEN

No. Responden

Nama

NIM

Tempat/Tanggal Lahir

Umur

Jenis Kelamin

Nomor Telepon




B. KUISONER AKTIVITAS FISIK

Silahkan mengingat-ingat mengenai aktivitas kerja Anda sehari-hari:

o Aktivitas/kerja berat adalah aktivitas yang membutuhkan kerjafisik yang berat

sehingga membuat nafas berat atau ngos-ngosan serta jantung terasa berdebar.
o Aktivitas/kerja sedang adalah aktivitas yang membutuhkan kerjafisik sedang

sehingga membuat nafas sedikit Iebih berat atau sedikit ngos-ngosan dan jantung
sedikit terasa lebih berdebar.

Kategori Aktivitas

Kelompok aktivitas

Jenis aktivitas

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

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

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

Aktivitas berat

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

Membawa barang berat, berkebun,
bersepeda (16-22 km/jam), bermain
sepak bola, squash, bermain voali,
berlari

bidang pekerjaannya
Sumber: WHO, 2006
No | Pertanyaan | Jawaban | Kode
Aktivitas saat belajar/bekerja (aktivitas termasuk kegiatan belgar, latihan, aktivitas rumah
tangga, dll)
Apakah pekerjaan sehari-hari anda anda 1. Ya(lanjut ke no. 12)
1 | memerlukan kerja berat minimal 10 menit per | 2. Tidak (langsung ke no. P1
hari ? 14)
12 Bergpa hari dalam seminggu anda melakukan  hai P
kerja berat ?
I3 | Berapalamadalam 1 hari biasanya anda ___jam:_menit P3 (ab)




melakukan kerja berat ?

Apakah pekerjaan anda memerlukan aktivitas

1. Ya(lanjut ke no. 15)

14 sedang minimal 10 menit per hari ? IZ%)TIdak (langsuing ke no. PAAB
5 Bergpa hari dalam seminggu anda melakukan hari PS5
kerja sedang ? -
Berapalamadalam 1 hari biasanya anda . :

16 melakukan kerja sedang ? —Jam:_menit P3 (ab)
Perjalanan ke dan dari tempat aktivitas (perjalanan ke tempat kerja, belanja, ke supermarket,
dil)

Apakah anda berjalan kaki atau bersepeda 1. Ya(lanjut ke no. 18)

[7 | minimal 10 menit setiap harinya untuk pergi 2. Tidak (langsung ke no. P7
ke suatu tempat ? 110)
Berapa hari dalam seminggu anda berjalan

I8 | kaki atau bersepeda (minimal 10 menit) untuk | _ hari P8
pergi ke suatu tempat ?
Berapalamadalam 1 hari biasanya anda

19 | berjalan kaki atau bersepeda untuk pergi ke ___jam:_ menit P9
suatu tempat ?

Aktivitas rekreasi (olahraga, fitness, dan rekreas lainnya)

Apakah anda melakukan olahraga, fitness, atau | 1. Ya(lanjut ke no. 111)

110 | rekreasi yang merupakan aktivitas berat 2. Tidak (langsung ke no. P10
minimal 10 menit per hari ? 113)
Berapa hari dalam seminggu biasanya anda

111 | melakukan olahraga, fitness, atau rekreasi yang | __ hari P11
merupakan aktivitas berat ?
Berapa lama anda melakukan olahraga, fitness,
112 | atau rekreasi yang merupakan aktivitas berat ___jam:_ menit P12
dalam 1 hari ?
Apakah anda melakukan olahraga, fitness, atau | 1. Ya (lanjut ke no. 114)

113 | rekreasi yang merupakan aktivitas sedang 2. Tidak (langsung ke no. P13
minimal 10 menit per hari ? 116)
Berapa hari dalam seminggu biasanya anda

114 | melakukan olahraga, fitness, atau rekreasi yang | hari P14
merupakan aktivitas sedang ?
Berapa lama anda melakukan olahraga, fitness,

15 | atau rekreasi yang merupakan aktivitas sedang | __ jam:__ menit P15

dalam 1 hari ?




Aktivitas menetap (aktivitas yang tidak memerlukan banyak gerak seperti duduk saat bekerja,
duduk saat di kendaraan, menonton televisi, atau berbaring, kecuali tidur)

116 tIi':;e:iaqc’)?alama anda duduk atau berbaring dalam 1 jam_ menit P16
C. DAYA TAHAN KARDIORESPIRASI
(HARVARD STEP TEST)
DNke—-1 DN ke—2 DN ke -3
kali kali kali

Terima kasih banyak atas partisipasi dan kerjasama yang anda berikan dalam penelitian ini.




== PAR-Q & YOU

{ A Questionnalre for People Aged 15 to &%)

Regelar piysical actity = fun and healtty, and increasingly more: peopie are starting o become more actie every day  Being maone artive & very safe for most
peopie. Howewes, some peaple shoukd check with their docior before they start becoming much more physiclly actie.

1t you are planning to become much more phypscally actfe than wos are now, start by answenng the seven questons: in the bos beiow H you are between e
ages of 15 and &5, the PAR-G will tell you if you should check with your doctor before you start. ¥ you are over B9 years of age, and you are not esed tn being
very active, check with your dodhor.

Lommen seree = your best guide when you answer these questons. Fiease read e quesstions cansiuly and arewer eacs one honestly: ek YES or NOL

1. Has pour doctor ever sabd that you have 3 beart condftbon and that you should only o physical activity
Tecommensded by & dochor?

2. Do pou el paln in pour chest wisen pou do physhoal sctivity?

3. In thee past moath, have pou had deest paln when pou were ot dolng physical acthvity™
4. Do you lose pour balance because of dzziness or do pou sver lose conschousmess?

5.

D pou hawe & bone or jolat probiem (for exsmple, back, knes or hip) that could be made worse by &
change kn pour physical activity?

6. |5 your docior ommently prescribing drsgs (for cxample, water plils) Tor your biood presure or heart oon-
ditlon®

O O OOO0OO0O Og
O O OOOO Os

7. Do you know of a0y other regsen wiry you shoubd net So plysical acthvity?

i YES to ome or more questions

T wilfy e dewcier By o of in person BEFORE you stari becning much mave pivmicaly acive of SEFORE jou have: a Biness appraisal. Tel
r,nu yoar ot aband T FAS-Q and which questione po aroeered VES.

+ Ty iy b able bo o aiy aclily pou wenl ik hoong i ey Sl skl ard bl o rmhually. (O, poy ey red o Pestiel o aclinilies o
answe'ed i which are sale bor oo Tal with pour oot el e bind of activilies o wish b parfcizate in aid Boloe hafher aclece.

+ Firad ot i ol progfeis e e and heiphd e pa.

DELAY BEECOMENG MU H MORE ACTIVE:
+ T o e vl el el b o isrpurary ilnes such i
acold o @ lewer — it onill you e befien, o

& T o e o iy e pregnanl — Gab b your docker belsie: you

NO to all questions

¥ ps wchareread ND hosesatly o il S0 Guesions, ol Cah e Aeikanalily sore Thal yod can:
+ slart Bedaing fudh imore phosically was - bogin koaly wrd bidd o grachialy. This & Be

salest and ebeal wary o g ! Beaiing imove active.

e praart i Pl apperaisal ~ this i an encellen way 10 deiermine your baci: fivess so
il e o ol S bl sy o o e e iy i ey gl recoewnenied] Tl yoo
Pave: o biosd presiure evaluated. I pour reading e DAL, el Wil your decier

Lafowre: v Sl bestosming mmwch mone physically aclies.

PLEASE WOTE: 1 pour heall changes &2 hat you e afswer TES 1o
iyl Tee aleove: uiesilions, el ol s ooF el prolssonal.
Rk whether ol sheddd e po Evpacal aothily Hi

ol e ol g PRE - T Daminian Scociely o | Enevichior Physiicioody, Hewlth Danind, i el ingeni®s i re Rabilllfy b perict wha wrder Lihe aviical inivily, ad I in coabt ifies compieliag
B el comad par dockor o o ol

Ho chamges permitted. Tou are encowrsged to photocopy te PAR-Q but only H you wse the entire form.

WOTE: o AR s bk v i i s P’ e o it i, bl il v o i i i, i i oy o i ot gl o o vins i
9 b read, undersiood and completed the qeeshonnaire. Any questions | had were answered to my full sdsfaction®

o
el I
SHEETLURE OF FARENT e

o CLARDNAN (o aiciants. ancler e 6o o oty

Hote: This physical sctivity clesrance is valid for @ mazsimam of 12 mosths from the date it b completed and
becomes iwvalid @ poar cendition changes 3o that you woald answer YES 1o any of the seven guestions.
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Aktivitas Fisik Daya Tahan Kardiorespirasi
No. _— . Denyut o
Res. Umur NAI: : Ka}tAegorl Status AF *Iz?:de na()jli Waktu SEII'E}LI Kategori DTK
(DN1/2/3)

1 18 Rendah | Tidak akitif 1 110/95/66 300 55,4 | Di bawah rata-rata
2 20 = Tinggi Aktif 2 75/65/54 300 77,3 Rata-rata

3 18 E Sedang Aktif 2 107/96/70 274 50,2 Rendah

4 18 R Rendah | Tidak aktif 1 102/87/64 300 59,3 Di bawah rata-rata
5 19 H Sedang Aktif 2 83/74/59 300 69,4 Rata-rata

6 20 | Rendah | Tidak aktif 1 117/100/75 246 421 Rendah

7 19 T Rendah | Tidak aktif 1 113/97/70 300 53,6 Rendah

8 19 U Tinggi Aktif 2 98/85/65 252 50,8 Rendah

9 18 N Rendah | Tidak aktif 1 94/84/63 300 62,2 | Di bawah ratarata
10 18 G Rendah | Tidak aktif 1 98/84/62 230 47,1 Rendah

11 19 A Sedang Aktif 2 75/66/57 300 75,8 Ratarata

12 18 N Rendah | Tidak aktif 1 87/77/60 300 67,0 Ratarata

13 20 Tinggi Aktif 2 99/86/65 300 60,0 | Di bawah rata-rata
14 18 D Rendah | Tidak aktif 1 113/98/74 216 37,9 Rendah

15 19 A Sedang Aktif 2 106/93/73 300 55,1 | Di bawah rata-rata
16 18 T Rendah | Tidak aktif 1 109/84/65 128 24,8 Rendah

17 18 A Rendah | Tidak aktif 1 79/70/56 300 73,2 Rata-rata

18 19 Sedang Aktif 2 105/90/68 242 46,0 Rendah

19 20 'I& Sedang Aktif 2 90/76/61 300 66,1 Rata-rata

20 20 N Rendah | Tidak aktif 1 98/72/62 186 40,1 Rendah

21 19 G Sedang Aktif 2 90/75/59 300 67,0 Rata-rata

22 19 S Rendah | Tidak akitif 1 108/94/69 300 55,4 | Di bawah rata-rata
23 20 U Sedang Aktif 2 90/81/59 300 65,2 Rata-rata

24 18 N Rendah | Tidak akitif 1 107/95/65 300 56,2 | Di bawah rata-rata
25 18 G Rendah | Tidak aktif 1 99/85/65 224 45,0 Rendah

26 19 Sedang Aktif 2 74/65/55 300 77,3 Rata-rata

27 19 D Rendah | Tidak aktif 1 105/89/68 264 50,4 Rendah

28 18 | Tinggi Aktif 2 74/65/53 300 78,1 Rata-rata

29 18 K Sedang Aktif 2 100/86/64 300 60,0 Di bawah rata-rata
30 19 A Tinggi Aktif 2 80/70/58 300 72,1 Rata-rata

31 20 T Rendah | Tidak aktif 1 115/100/75 118 20,3 Rendah

32 20 E Tinggi Aktif 2 100/89/71 280 53,8 Rendah

33 19 G Tinggi Aktif 2 85/75/60 300 68,2 Ratarata

34 20 O Sedang Aktif 2 81/73/59 300 70,4 Ratarata

35 19 R Sedang Aktif 2 95/80/63 300 63,0 | Di bawah ratarata
36 20 | Rendah | Tidak aktif 1 112/96/73 276 49,1 Rendah

37 20 K Sedang Aktif 2 77/69/59 300 73,2 Ratarata

38 18 A Sedang Aktif 2 101/87/65 300 59,3 | Di bawah ratarata
39 19 N Sedang Aktif 2 72/64/53 300 79,4 Ratarata

40 19 Rendah | Tidak aktif 1 102/89/65 266 52,0 Rendah

Keterangan:

*Kode analisis statistik aktivitas fisik (1 = Tidak aktif, 2 = Aktif)
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