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Identitas Responden 
Inisial Nama				: ……………………….. contoh:  Asep Gandi (AG)
NoHandphone atau WhatsApp	: ………………………..
Umur					: ………………………..
Jenis Kelamin				: L / P
Pekerjaan 				: ………………………..
Pendidikan Terakhir			: SD/SMP/SMA/D3/S2/S2/S3
Olah raga rutin yang diikuti		: ………………………..
Aktifitas di rumah			: ………………………..
		
Petunjuk Pengisian Kuisioner
1. Sebelum mengisi kuisioner diharapkan membaca doa terlebih dahulu menurut agama dan kepercayaan masing-masing
2. Perhatikan didalam setiap pertanyaan terdiri dari 5 pilihan jawaban yaitu A, B, C, D, dan E
3. Setelah itu, baca satu persatu pertanyaan 
4. Pilih jawaban yang di anggap benar dan tepat



KUISIONER VARIABEL PENGETAHUAN

1. Apa yang dimaksud dengan aktivitas fisik?
A. Aktivitas fisik merupakan setiap Gerakan yang dilakukan oleh tubuh manusia yang memerlukan peningkatan pengeluaran energi ataupun pembakaran dari  kalori
B. Aktivitas fisik merupakan Gerakan yang dilakukan oleh manusia yang tidak memerlukan pengeluaran energi
C. Aktivitas fisik adalah kegiatan yang dapat dilakukan dengan tiduran
D. Aktivitas fisik merupakan kegiatan yang dapat dilakukan untuk menghilangkan rasa lelah
E. Aktivitas fisik merupakan kegiatan untuk bersenang-senang

2. Apa saja bentuk aktivitas fisik yang bisa dikerjakan di rumah?
A. Menonton televisi
B. Mengepel, menyapu dan mencuci piring
C. Duduk merenung
D. Tiduran di sofa
E. Membaca surat kabar

3. Apa yang bisa dilakukan oleh ibu/bapak untuk tetap bisa bergerak ketika sedang di perjalanan?
A. Tidur sampai tempat tujuan
B. Mengobrol dengan supir
C.  Menggunakan stroller/ kursi roda berjalan untuk menghemat energi
D. Apabila telah menempuh perjalanan 2 jam diusahakan untuk beristirahat terlebih dahulu, seperti untuk melakukan peregangan di luar kendaraan
E. Tiduran dengan santai

4. Apa yang dimaksud dengan aktivitas fisik ringan?
A. Yaitu segala bentuk kegiatan ataupun aktivitas yang memerlukan sedikit pengeluaran energi
B. Yaitu segala kegiatan yang memerlukan banyak energi
C. Yaitu segala kegiatan yang tidak sama sekali memerlukan energi
D. Yaitu segala kegiatan yang memerlukan setengah energi yang tersedia didalam tubuh
E. Yaitu segala kegiatan yang memerlukan pengeluaran energi yang banyak dan waktu yang cukup lama untuk pengeluaran energi tersebut

5. Mengapa peregangan sangat mudah untuk dilakukan?
A. Dikarenakan bisa dilakukan dimana saja seperti dirumah, serta di perjalanan
B. Dikarenakan membutuhkan biaya yang mahal
C. Dikarenakan membutuhkan banyak orang untuk membangkitkan semangat ketika melakukan peregangan
D. Dikarenakan membutuhkan alat-alat khusus untuk melakukan peregangan
E. Dikarenakan ketika melakukan peregangan terdapat gerakan-gerakan khusus

6. Apa saja kegiatan yang termasuk aktivitas fisik berat?
A. Duduk di depan komputer
B. Membaca
C. Menulis
D. Mengepel lantai dan menyapu
E. Mengangkut pasir dan memindahkan batu bata

7. Manakah yang termasuk contoh dari aktivitas fisik dengan intensitas berat?
A. Bersepeda dengan jarak > 15 Km/Jam
B. Melakukan kegiatan mengepel lantai
C. Memasak
D. Melakukan peregangan selama 5 menit
E. Duduk di depan komputer

8. Manakah yang termasuk manfaat aktifitas fisik?
A. Mengendalikan berat badan
B. Membuat nafas menjadi cepat
C. Badan menjadi lemas
D. Susah tidur
E. Susah untuk konsentrasi

9. Bagaimana cara agar kita tetap aktif melakukan aktivitas fisik di rumah?
A. Dengan cara mencuci baju, mengepel dan menyapu lantai
B. Mengikuti setiap kegiatan yang dilakukan di lungkungan rumah
C. Memanfaatkan taman kota yang ada sebagai tempat untuk melakukan aktivitas fisik
D. Melakukan pemberhentian di tempat parkir yang cukup jauh
E. Apabila sudah melakukan perjalanan selama 2 jam, diusahakan untuk beristirahat terlebih dahulu

10. Bagaimana cara melakukan aktivitas fisik agar bisa memperoleh manfaat?
A. Dilakukan selama 30 menit dalam sehari
B. Dilakukan selam 10 menit dalam sehari
C. Dilakukan selama 1 jam dalam sehari
D. Diakukan selama 2 jam dalam sehari
E. Dilakukan selama 2 menit dalam sehari

11. Bagaimana cara melakukan aktivitas fisik untuk usia lanjut?
A. Untuk pelaksanaan aktivitas fisik dilakukan selama 30 menit setiap hari
B. Aktivitas fisik dilakukan selama 10 menit dalam satu minggu
C. Aktivitas fisik dilakukan selama 2 kali dalam satu bulan
D. Aktivitas fisik dilakukan selama 1 kali dalam satu bulan
E. Aktivitas fisik dilakukan selama 10 jam dalam satu hari

12. Bagaimana cara seseorang jika ingin melakukan aktivitas dengan tingkatan ativitas fisik yang ringan?
A. Melakukan pekerjaan rumah dengan intensitas berat yaitu seperti bermain dengan anak, menggendong anak, memindahkan perabotan rumah tangga yang berat
B. Melakukan kegiatan mengepel lantai rumah, berkebun, mencuci mobil, dan lain sebagainya
C. Berjalan kaki dirumah, tempat kerja, ataupun tempat perbelanjaan
D. Melakukan jalan cepat dengan kecepatan > 5 Km/Jam, mendaki bukit, membawa bebab diatas punggung, melakukan jogging dengan kecepatan 8 Km/Jam
E. Membersihkan rumput dengan melakukan pemotongan pada rumput sebagai seorang pekerja kayu serta membawa dan Menyusun balok-balok kayu

13. Bagaimana faktor lingkungan sosial dapat mempengaruhi seseorang didalam melakukan aktivitas fisik?
A. Ketika seseorang tidak mendukung lagi orang lain untuk berjalan kaki ke tempat kerja ataupun sekolah dikarenakan faktor gengsi
B. Ketika masyarakat dapat dengan mudah untuk membeli kendaraan bermotor
C. Ketika masyarakat mempunyai pendapatan yang lebih rendah sehingga tidak mempunyai waktu untuk melakukan aktivitas fisik
D. Ketika seseorang memiliki pengetahuan tentang hidup sehat
E. Ketika seseorang memiliki persepsi dan juga semangat untuk hidup sehat

14. Bagaimana cara melakukan kegiatan olahraga dengan benar?
A. Dilakukan secara terstruktur dan terencana
B. Dilakukan sesuka hati
C. Dilakukan dengan kondisi tubuh yang sedang sakit
D. Dilakukan secara tergesa-gesa
E. Dilakukan secara terburu-buru

15. Bagaimana cara melakukan aktivitas fisik ringan?
A. Melakukan kegiatan seperti duduk di depan computer
B. Bersepeda dengan jarak 15 Km/Jam
C. Melakukan lari marathon
D. Melakukan kegiatan mengangkut pasir dari kali
E. Melakukan kegiatan senam dengan intensitas selama 8 jam dalam satu hari



















LEMBAR KUISIONER SIKAP
Petunjuk Pengisian Kuisioner
1. Pertama-tama sebebelum mengisi kuisioner diharapkan responden membaca doa menurut kepercayaa masing-masing
2. Perhatikan didalam masing-masing soal terdiri dari 4 pilihan yaitu sangat setuju, setuju, tidak setuju, dan sangat tidak setuju
STS : Sangat Tidak Setuju
TS   : Tidak Setuju
S      : Setuju
SS    : Sangat Setuju
3. Setelah itu baca satu persatu pernyataan dan pilihlah salah satu jawaban pernyataan tersebut sesuai dengan apa yang diketahui

[bookmark: _GoBack]Kuisioner Variabel Sikap
	No
	Pernyataan
	STS
	TS
	S
	SS

	1
	Saya selalu melakukan aktivitas fisik secara rutin sebagai upaya pengeluaran energi ataupun pembakaran kalori yang ada di dalam tubuh
	
	
	
	

	2
	Ketika saya berada di tempat umum, saya lebih memilih menggunakan tangga yang ada dibandingkan dengan penggunaan lift sebagai upaya melakukan aktivitas fisik
	
	
	
	

	3
	Dimasa pandemi, saya masih bisa untuk melakukan aktivitas fisik yaitu dengan cara mencuci pakaian, mengepel lantai, dan membersihkan jendela rumah
	
	
	
	

	4
	Saya merasa keberatan untuk melakukan aktivitas fisik, karena dengan melakukan aktivitas fisik maka akan terjadi penumpukan kalori dan tubuh akan terlihat lebih gemuk
	
	
	
	

	5
	Pada saat senggang, saya lebih memilih menghabiskan waktu untuk rebahan daripada melakukan aktivitas fisik
	
	
	
	

	6
	Pada saat pandemi seperti sekarang ini, saya lebih susah untuk melakukan aktivitas fisik sehingga saya hanya berdiam diri di rumah dan tidak mengerjakan kegiatan apapun
	
	
	
	

	7
	Ketika saya ada kegiatan di luar rumah, saya lebih memilih untuk naik kendaraan pribadi, karena apabila menggunakan kendaraan umum, saya merasa cepat Lelah karena harus turun di halte tempat pemberhentian dan berjalan kaki
	
	
	
	

	8
	Setiap saat ketika saya senggang, saya lebih memilih menyelesaikan pekerjaan rumah seperti mengepel, mencuci baju, serta menyapu halaman
	
	
	
	

	9
	Untuk menyambut hari kemerdekaan Republik Indonesia, Ibu /bapak ketua RT/Ketua PKK/ kader mengajak seluruh warga untuk membersihkan serta memotong rumput yang ada di sekitar sekolah agar lingkungan bisa terlihat lebih bersih, rapi, dan nyaman untuk di tempati
	
	
	
	

	10
	Saya akan mengikuti anjuran Ibu /bapak ketua RT/Ketua PKK/ kader mengajak seluruh warga di hari sabtu untuk olahraga di halaman rumah masing-masing dengan tujuan agar badan bisa tetap fit
	
	
	
	

	11
	Saya akan mengikuti anjuran Ibu /bapak ketua RT/Ketua PKK/ kader mengajak warga untuk mengikuti majlis taklim/olah pernafasan/ meditasi secara online, sebagai upaya mengendalikan stress selama pandemi
	
	
	
	

	12
	Dihari minggu saya tidak akan melakukan kegiatan apapun dan hanya memperbolehkan untuk makan, tidur, dan main handphone dengan alasan, agar dihari senin kondisi tubuh bisa sehat dan bersemangat Kembali
	
	
	
	

	13
	Ibu /bapak ketua RT/Ketua PKK/ kader mengajak warga untuk tidak bermain berolahraga, dan menyarankan kepada anggotanya untuk bermain handphone saja ketika masa pandemi
	
	
	
	

	14
	Saya mengingatkan tetangga untuk melakukan aktivitas fisik selama 30 menit sehari, meskipun saya tahu tetangga saya lebih suka untuk bermalas-malasan
	
	
	
	

	15
	Dalam satu minggu saya melakukan aktivitas fisik selama 5 menit, serta dalam pelaksanaanya secara tergesa-gesa karena ingin cepat untuk bisa menonton film drama sinetron
	
	
	
	

	16
	Ibu/bapak yang berusia lanjut enggan untuk melakukan aktivitas fisik dengan alasan kondisi tubuh yang sudah tidak kuat dan meilih untuk tidur saja
	
	
	
	










