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Berat Badan/Tinggi Badan  :_____kg/_____cm 
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A. Aktifitas Fisik  

 

KUISIONER INTERNASIONAL AKTIVITAS FISIK   

      Peneliti tertarik untuk mengetahui tentang jenis kegiatan fisik yang dilakukan 

orang sebagai bagian dari kehidupan sehari-hari mereka. Pertanyaan akan 

meminta anda tentang waktu yang anda habiskan aktif secara fisik dalam 7 hari 

terakhir. Jawablah setiap pertanyaan bahkan jika anda tidak menganggap diri anda 

untuk menjadi orang yang aktif. Silahkan berpikir tentang aktivitas yang anda 

lakukan di tempat kerja, sebagai bagian dari rumah dan pekarangan anda bekerja, 

untuk mendapatkan dari satu tempat ke tempat, dan di waktu luang anda untuk 

rekreasi, olahraga atau sport.   

Pikirkan semua aktifitas yang menggairahkan (giat) yang anda lakukan dalam 7 

hari belakangan.Kegiatan yang penuh semangat ini bermakna kegiatan yang 

membutuhkan usaha fisik yang berat yang anda lakukan paling sedikit dalam 10 

menit pada satu waktu.  

1. Selama 7 hari terakhir, berapa hari anda melakukan aktivitas fisik yang berat 

seperti angkat besi, menggali, aerobic, atau balap sepeda ?  

___ hari per minggu  (0-7 Hari)  

Tidak ada kegiatan fisik yang berat (skip ke pertanyaan 3)  

2. Berapa banyak waktu yang anda luangkan selama melakukan aktifitas yang 

berat pada hari tersebut ?  



 
 

 
 

___ jam per hari (0-16 jam)  

___menit per hari (0., 10., 20., dst-50) 

(   ) tidak tahu/tidak yakin    

Pikirkan semua aktifitas  sedang yang anda lakukan pada 7 hari terakhir. 

Aktifitas sedang merujuk pada kegiatan yang membutuhkan usaha fisik yang 

sedang dan membuat anda bernafas lebih sulit dari biasanya., pikirkan 

aktivitas fisik tersebut yang anda lakukan minimal 10 menit pada satu waktu. 

3. Selama 7 hari terakhir, berapa hari anda melakukan aktivitas fisik sedang 

seperti mengangkat beban ringan, bersepeda dengan kecepatan biasa, atau 

bermain tenis ganda ? jangan memasukkan berjalan  

___ per minggu (0-7 Hari)  

(   ) tidak ada aktifitas fisisk sedang (Skip ke pertanyaan 5)  

4. Berapa banyak waktu yang anda luangkan selama melakukan aktifitas yang 

sedang pada hari tersebut ?  

___ jam per hari (0-16 jam)  

___menit per hari (0., 10., 20., dst-50)  

(   ) tidak tahu/tidak yakin   

Pikirkan tentang waktu yang anda luangkan untuk berjalan dalam 7 hari 

terakhir. Hal ini termasuk ketika bekerja dan di rumah, jalan untuk pindah dari 

tempat ke tempat lain, dan jalan yang anda lakukan sendiri untuk hiburan, 

olahraga, latihan, atau bermalas-malasan. 

5. Selama 7 hari terakhir, berapa hari yang anda gunakan untuk berjalan minimal 

10 menir dalam 1 waktu  

___hari per minggu (0-7 Hari)  

(  ) Tidak berjalan( skip ke pertanyaan no 7  

6. Berapa banyak waktu yang biasanya anda luangkan untuk berjalan pada hari 

tersebut ?  

___ jam per hari (0-16 jam)  

___menit per hari (0., 10., 20., dst-50) 

(   ) tidak tahu/tidak yakin   



 
 

 
 

Pertanyaan terakhir mengenai waktu yang anda luangkan untuk duduk  pada hari 

kerja dalam 7 hari terakhir. Termasuk dalam waktu kerja, di rumah, sementara 

anda mengerjakan kegiatan, atau dalam waktu luang. Hal ini termasuk waktu 

ketika duduk di meja, mengunjungi teman, membaca, atau duduk dan merebah 

ketika nontn TV. 

7. Selama 7 hari terakhir, berapa banyak waktu yang anda luangkan untuk duduk 

pada hari kerja ?  

___ jam per hari (0-16 jam)  

___menit per hari (0., 10., 20., dst-50)  

(   ) tidak tahu/tidak yakin (Craig et al., 2003). 

 

B.Siklus Menstruasi 

No Pertanyaan Ya Tidak 

1. AgghfhhjjggjgjgjApakah jarak menstruasi anda antara 21-35 hari?   

2. Apakah jarak menstruasi anda antara 35-90 hari?   

3. Apakah anda pernah mengalami menstruasi 2 kali dalam 

sebulan? 

  

4. Apakah anda pernah tidak menstruasi lebih dari 3 bulan 

berturut-turut? 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran IX 

 

MASTER DATA 

No. Nama Atlet Aktivitas Fisik Siklus Menstruasi 

1. MA CATUR RINGAN TIDAK NORMAL 

2. YCD T.MEJA RINGAN TIDAK NORMAL 

3. YCS T.MEJA RINGAN TIDAK NORMAL 

4. MNR KEMPO SEDANG NORMAL 

5. JR KRIKET SEDANG NORMAL 

6. DL B.SEPEDA SEDANG TIDAK NORMAL 

7. DM BASKET SEDANG TIDAK  NORMAL 

8. AI JUDO SEDANG TIDAK  NORMAL 

9. NAD KARATE SEDANG TIDAK  NORMAL 

10. NDPO KARATE SEDANG TIDAK  NORMAL 

11. TK KARATE SEDANG TIDAK  NORMAL 

12. CM KEMPO SEDANG TIDAK  NORMAL 

13. FA KEMPO SEDANG TIDAK  NORMAL 

14. FRPH KEMPO SEDANG TIDAK  NORMAL 

15. KN KEMPO SEDANG TIDAK  NORMAL 

16. DAP T.MEJA SEDANG TIDAK  NORMAL 

17. MALM TINJU SEDANG TIDAK  NORMAL 

18. BM A.BESI BERAT NORMAL 

19. DS A.BESI BERAT NORMAL 

20. LGS A.BESI BERAT NORMAL 

21. TJ A.BESI BERAT NORMAL 

22. TR A.BESI BERAT NORMAL 

23. YA A.BESI BERAT NORMAL 

24. S BADMINTON BERAT NORMAL 

25. A BASKET BERAT NORMAL 



 
 

 
 

26. C BASKET BERAT NORMAL 

27. CF BASKET BERAT NORMAL 

28. H BASKET BERAT NORMAL 

29. LT BASKET BERAT NORMAL 

30. TAR BASKET BERAT NORMAL 

31. I KARATE BERAT NORMAL 

32. NA KARATE BERAT NORMAL 

33. SS TAEKWONDO BERAT NORMAL 

34. L TINJU BERAT NORMAL 

35. MAL TINJU BERAT NORMAL 

36. MS TINJU BERAT NORMAL 

37. RLM VOLI BERAT NORMAL 

38. DS A.BESI BERAT TIDAK NORMAL 

39. A BADMINTON BERAT TIDAK NORMAL 

40. EAAL DRUMBAND BERAT TIDAK NORMAL 

41. FJN DRUMBAND BERAT TIDAK NORMAL 

42. MS DRUMBAND BERAT TIDAK NORMAL 

43. RM DRUMBAND BERAT TIDAK NORMAL 

44. RMA DRUMBAND BERAT TIDAK NORMAL 

45. SA DRUMBAND BERAT TIDAK NORMAL 

46. AL JALAN CEPAT BERAT TIDAK NORMAL 

47. CA JUDO BERAT TIDAK NORMAL 

48. DM KARATE BERAT TIDAK NORMAL 

49. JN KARATE BERAT TIDAK NORMAL 

50. TZ KARATE BERAT TIDAK NORMAL 

51. YTG L.PELURU BERAT TIDAK NORMAL 

52. PA L.MARTIL BERAT TIDAK NORMAL 

53. RD SILAT BERAT TIDAK NORMAL 

54. RV SILAT BERAT TIDAK NORMAL 

55. TW SILAT BERAT TIDAK NORMAL 



 
 

 
 

56. AS TAEKWONDO BERAT TIDAK NORMAL 

57. NEG TAEKWONDO BERAT TIDAK NORMAL 

58. YR TAEKWONDO BERAT TIDAK NORMAL 

59. KA TAKRAW BERAT TIDAK NORMAL 

60. PS VOLI BERAT TIDAK NORMAL 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

Lampiran X 

OUTPUT PENELITIAN 

1. UNIVARIAT 

Statistics 

 aktivitasfisik siklusmenstruasi 

N Valid 60 60 

Missing 0 0 

 

 

aktivitasfisik 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Ringan 3 5,0 5,0 5,0 

Sedang 14 23,3 23,3 28,3 

Berat 43 71,7 71,7 100,0 

Total 60 100,0 100,0  

 

 

 

siklusmenstruasi 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Normal 22 36,7 36,7 36,7 

Tidak Normal 38 63,3 63,3 100,0 

Total 60 100,0 100,0  

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

2. BIVARIAT 

 

Case Processing Summary 

 

Cases 

Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

aktivitasfisik * 

siklusmenstruasi 

60 100,0% 0 0,0% 60 100,0% 

 

 

aktivitasfisik * siklusmenstruasi Crosstabulation 

 

siklusmenstruasi 

Total Normal Tidak Normal 

aktivitasfisik Ringan Count 0 3 3 

% within aktivitasfisik 0,0% 100,0% 100,0% 

% of Total 0,0% 5,0% 5,0% 

Sedang Count 2 12 14 

% within aktivitasfisik 14,3% 85,7% 100,0% 

% of Total 3,3% 20,0% 23,3% 

Berat Count 20 23 43 

% within aktivitasfisik 46,5% 53,5% 100,0% 

% of Total 33,3% 38,3% 71,7% 

Total Count 22 38 60 

% within aktivitasfisik 36,7% 63,3% 100,0% 

% of Total 36,7% 63,3% 100,0% 

 

 

Symmetric Measures 

 Value 

Asymptotic Standard 

Error
a
 Approximate T

b
 

Approximate 

Significance 

Ordinal by Ordinal Gamma -,739 ,182 -3,078 ,002 

N of Valid Cases 60    

a. Not assuming the null hypothesis. 

b. Using the asymptotic standard error assuming the null hypothesis. 

 

 



 
 

 
 

Lampiran XI 

 

DOKUMENTASI PENELITIAN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

LampiranXII 
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Lampiran XIII 

LEMBAR KEGIATAN BIMBINGAN PROPOSAL 

 

 

 

 



 
 

 
 

 



 
 

 
 

Lampiran XIV 

LEMBAR KEGIATAN BIMBINGAN HASIL PENELITIAN 

 



 
 

 
 

Lampiran XV  

LEMBAR MENGIKUTI SEMINAR PROPOSAL 

 



 
 

 
 

Lampiran XVI 

LEMBAR MENGIKUTI SEMINAR HASIL PENELITIAN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


