
 
 

63 
 

 
  UNIVERSITAS HASANUDDIN 
 

DAFTAR PUSTAKA 

 

Abarca, R. M. (2021) “Medical Technologi abnd Public Health Journal,” Nuevos 

sistemas de comunicación e información, hal. 2013–2015. 

Ainun, A. A. Indriasari, R. Battung, S.M. Hidayanti, H. dan Hadju, V. (2021) 

“Gambaran Gaya Hidup Sedentari Pada Remaja Putri di Pondok 

Pesantren Darul Aman Gombara Makasar,” JGMI: Journal of Indonesian 

Community Nutrition, 10(2), hal. 114–124. 

Al-Jamil, A. H., Sugiyanto, S. dan Sugihartono, T. (2018) “Analisis Tingkat 

Kebugaran Jasmani Siswa Pendidikan Pondok Pesantren Di Kota 

Bengkulu,” Kinestetik, 2(1), hal. 118–125. doi: 10.33369/jk.v2i1.9196. 

Aliyyul, H. S. dan Elman, B. S. (2020) “Hubungan Aktivitas Fisik terhadap Prediksi 

VO2MAKS pada calon jemaah haji lansia di KBIH KODAM I Bukit 

Barisan Kota Medan,” Journal of Chemical Information and Modeling, 

21(1), hal. 1–9. Tersedia pada: 

https://doi.org/10.1016/j.tmaid.2020.101607%0Ahttps://doi.org/10.1016/

j.ijsu.2020.02.034%0Ahttps://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/c

jag.12228%0Ahttps://doi.org/10.1016/j.ssci.2020.104773%0Ahttps://doi

.org/10.1016/j.jinf.2020.04.011%0Ahttps://doi.o. 

Anshari, M. M. (2019) “Perbedaan Kebugaran Kardiorespirasi Pada Kelompok 

Mahasiswa Sedenter Pengguna Rokok Elektrik Dengan Non Perokok,” 

(Doctoral dissertation, Universitas Muhammadiyah Surakarta). 

Arciniegas Paspuel, O. G., Álvarez Hernández, S. R., Castro Morales, L. G., & 

Maldonado Gudiño, C. W. (2021) “Hubungan Antara Aktivitas Fisik 

dengan Kebugaran Jasmani Peserta Didik Kelas Atas Di Sekolah Dasar 

Negeri Tambakrejo Tempel Kabupaten Sleman,” Skripsi, Universitas 

Negeri Yogyakarta,  hal. 6. 

Ariani, N. L. dan AF, S. M. (2017) “Keterkaitan Aktivitas Fisik Dengan Indeks 

Massa Tubuh (Imt) Siswa Sd Kota Malang,” Care : Jurnal Ilmiah Ilmu 

Kesehatan, 5(3), hal. 457. doi: 10.33366/cr.v5i3.712. 

Ario, D. S. R. dan Rismayanthi, C. (2016) “Profil Tingkat Volume Oksigen 

Maksimal,” Jurnal Olahraga Prestasi, 12, hal. 19–30.  

Atika Maulida Sari, Yanti ernalia, E. B. (2020) “Hubungan Aktivitas Fisik Dengan 

Kejadian Obesitas Pada Remaja,” Jurnal Online Mahasiswa Fakultas 

Kedokteran Universitas Riau, Vol. 4, no.1, hal. 0–8. 

Badan Penelitian dan Pengembangan Kesehatan. (2013). Riset Kesehatan Dasar 

(RISKESDAS) 2013. Laporan Nasional 2013, 46, 1–384. 

 

 

 



 
 

64 
 

 
  UNIVERSITAS HASANUDDIN 
 

Bowden Davies, K. A. Pickles, S. Sprung, V. S. Kemp, G. J. Alam, U. Moore, D. 

R. Tahrani, A. A. dkk. (2019) “Reduced physical activity in young and 

older adults: metabolic and musculoskeletal implications,” Therapeutic 

Advances in Endocrinology and Metabolism, 10, hal. 1–15. doi: 

10.1177/2042018819888824. 

Budiwanto, S. (2012). Buku Metodologi latihan olahraga. Malang: Universitas 

Negeri Malang. 

Bushman, B. A. (2018) “The Relationship Between Physical Activity and 

Dementia,” American College of Sports Medicine, 23(3), hal. 22–29. 

Depkes RI (2018) “Kementerian Kesehatan Republik Indonesia,” Kementerian 

Kesehatan RI, hal. 1. 

Diananda, A. (2019) “Psikologi Remaja Dan Permasalahannya,” Journal 

ISTIGHNA, 1(1), hal. 116–133. doi: 10.33853/istighna.v1i1.20. 

Erwinanto, D. (2017) “Hubungan antara Tingkat Aktivitas Fisik dengan Kebugaran 

Jasmani Siswa Kelas X Tahun Ajaran 2016/2017 di SMK 

Muhammadiyah 1 Wates Kabupaten Kulon Progo DIY,” Skripsi, 

Universitas Negeri Yogyakarta, hal. 1–119. 

Faruk, M. (2021) “survei tingkat kebugaran jasmani pada pemain persatuan 

sepakbola indonesia lumajang agung septian nosa,” Angewandte Chemie 

International Edition, 6(11), 951–952., hal. 2013–2015. 

Fitri, E., Zola, N. dan Ifdil, I. (2018) “Profil Kepercayaan Diri Remaja serta Faktor-

Faktor yang Mempengaruhi,” JPPI (Jurnal Penelitian Pendidikan 

Indonesia), 4(1), hal. 1. doi: 10.29210/02017182. 

Gumilang, T. O. dan Isnaini Herawati S. Fis., F. (2019) “Hubungan Tingkat 

Aktivitas Fisik dengan Tingkat Kebugaran Kardiorespirasi pada Siswa 

Sekolah Dasar (SD),” Skripsi, Universitas Muhammadiyah Surakarta, 

hal. 43. 

Hasnah, Irianto dan Sri, S. L. (2019) “Nusantara Medical Science Journal,” The 

Effect Of Freeletic Sport To VO2 Max Levels On The Freeletic 

Community Members, 4(1), hal. 14–18. 

Hsieh, P.-L., Chen, M.-L., Huang, C.-M., Chen, W.-C., Li, C.-H., & Chang, L.-C. 

(2014). Physical Activity, Body Mass Index, and Cardiorespiratory 

Fitness among School Children in Taiwan: A Cross-Sectional Study. 

Environmental Research and Public Health, 7276. 

Ibrahim, M. U. (2018) ‘Pengaruh Metode Interval Training Terhadap Perubahan 

Kapasistas Aerobik Pada Anak Tahap Multilateral Di Sekolah Sepak Bola 

Anyelir Football Club Makassar’, p., Skripsi, Universitas Hasanuddin, 

75383. 

 

 



 
 

65 
 

 
  UNIVERSITAS HASANUDDIN 
 

Indrayana, B. dan Yuliawan, E. (2019) “Penyuluhan Pentingnya Peningkatan 

Vo2Max Guna Meningkatkan Kondisi Fisik Pemain Sepakbola Fortuna 

Fc Kecamatan Rantau Rasau,” Jurnal Ilmiah Sport Coaching and 

Education, 3(1), hal. 41–50. doi: 10.21009/jsce.03105. 

Intantiyana, M., Widajanti, L. dan Rahfiludin, M. Z. (2018) “No Title,” Hubungan 

Citra Tubuh, Aktivitas Fisik dan Pengetahuan Gizi Seimbang dengan 

Kejadian Obesitas pada Remaja Putri Gizi Lebih Di SMA Negeri 9 Kota 

Semarang, 6, Jurnal Kesehatan Masyarakat, hal. 404–412. 

Ivanov V.D (2021) “Physical Performance Evaluation (the Cooper Test),” Physical 

Perfomance Evaluation (THE COOPER TEST), 2(3), hal. 20–25. 

https://elibrary.ru/author_counter_click.asp?id=229821 

Kemenkes RI (2018) “Hasil Riset Kesehatan Dasar Tahun 2018,” Kementrian 

Kesehatan RI, 53(9), hal. 1689–1699. 

Khasanah, D., Nur, W. E. dan Rauf, S. T. P. R. (2016) “Hubungan Aktivitas Fisik 

dengan Status Gizi Remaja Putri di Pondok Pesantren Ta’mirul Islam 

Surakarta,” hal. 4–11. Tersedia pada: 

http://eprints.ums.ac.id/id/eprint/47400. 

Lestari, K. D. P. Wahyuni, N. Nugraha, M. H. S. Tianing, N. W. (2020) “Hubungan 

Indeks Massa Tubuh, Persentase Lemak Total Tubuh Dan Aktivitas Fisik 

Terhadap Tingkat Volume Oksigen Maksimal Pada Remaja Putri Di 

Denpasar Selatan,” Majalah Ilmiah Fisioterapi Indonesia, 8(1), hal. 49. 

doi: 10.24843/mifi.2020.v08.i01.p11. 

Maghfiroh, A. (2018) “Status Gizi, Tingkat Aktifitas Fisik,Tingkat Kecukupan 

Energi dan Protein Pada Remaja di Panti Asuhan Baitul Falah,” Status 

Gizi, Tingkat Aktifitas Fisik,Tingkat Kecukupan Energi dan Protein Pada 

Remaja di Panti Asuhan Baitul Falah, 7, JGMI: Journal of Indonesian 

Community Nutrition, hal. 1–25. 

Majid, W. (2020) “Kebugaran Jasmani pada Masyarakat Abstrak,” Skripsi, 

Universitas Negeri Malang  hal. 74–80. 

Mahboubi Anarjan, P. et al. (2015) “,” Guidelines for Data Processing and Analysis 

of the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ), 68(9), hal. 1–

15. doi: 10.1107/S1600536812034848. 

Meylania, M. (2019) “Pendidikan karakter melalui sistem,” Pendidikan Karakter 

Melalui Sistem Boarding School Siswa Kelas XII di Madrasah Aliyah 

Negeri 4 Jakarta. Skripsi, Universitas Negeri Syarif Hidayatullah Jakarta. 

Murbawani, E. adi (2017) “Hubungan persen lemak tubuh dan aktivitas fisik 

dengan tingkat kesegaran jasmani remaja putri,” Journal of Nutrition and 

Health, 5(2), hal. 69–84. 

 

 



 
 

66 
 

 
  UNIVERSITAS HASANUDDIN 
 

Nesra Barus, J. B. (2020) “Tingkat Daya Tahan Aerobik (Vo2Max) Siswa 

Ekstrakurikuler Gulat Di Sma Negeri 1 Barusjahe Kabupaten Karo,” 

Jurnal Ilmiah Pendidikan Jasmani, 4(1), hal. 108–116. doi: 

10.33369/jk.v4i1.10649. 

Nugroho, A. (2018) “Hubungan Pola Tidur Terhadap Tekanan Darah dan 

VO2MAX Pada Mahasiswa Santri Pondok Pesantren Al-Asror Tahun 

2018,” Skripsi, Universitas Negeri Semarang, hal. 9–12. 

Nur'amalia, R., Abdullah, M. M., Dzakirah, M. K., & Ruhama, Y. (2022). 

Gambaran Aktivitas Fisik, Keseimbangan dan Kebugaran Kardiorespirasi 

pada Lansia. Jurnal Fisioterapi Dan Rehabilitasi, 6(2), 79-86. 

Ocky Dermawan Yudha Hari Warsono, Sumardi Widodo, E. K. (2017) 

“Perbandingan Nilai Vo 2 Max Dan Denyut Nadi Latihan Pada Unit 

Kegiatan Mahasiswa Universitas Diponegoro,” 6(2), Jurnal Kedokteran 

Diponegoro, hal. 1001–1008. 

Oktriani, S., Kusmaedi, N., Ray, H. R. D., Setiawan, A. (2020) “Perbedaan Jenis 

Kelamin, Usia, dan Body Mass Index (BMI) Hubungannya dengan 

Kebugaran Jasmani Lanjut Usia,” Jurnal Terapan Ilmu Keolahragaan, 

5(1), hal. 28–40. doi: 10.17509/jtikor.v5i1.24895. 

Owen, M. B., Curry, W. B., Kerner, C., Newson, L. dan Fairclough, S. J. (2017) 

“The effectiveness of school-based physical activity interventions for 

adolescent girls: A systematic review and meta-analysis,” Preventive 

Medicine, 105, hal. 237–249. doi: 10.1016/j.ypmed.2017.09.018. 

Parengkuan, M. (2021) “Pengaruh Latihan Jogging Terhadap (VO2Max),” 

Jambura Health and Sport Journal, 3(1), hal. 11–15. doi: 

10.37311/jhsj.v3i1.9891. 

Piercy, K. L., Troiano, R. P., Ballard, R. M., Carlson, S. A., Fulton, J. E. Galuksa, 

D. A. dkk (2018) “The physical activity guidelines for Americans,” JAMA 

- Journal of the American Medical Association, 320(19), hal. 2020–2028. 

doi: 10.1001/jama.2018.14854. 

Pojskic H. Eslami B.2018. Relationship Between Obesity, Physical Activity, and 

Cardiorespiratory Fitness Levels in Children and Adolescents in Bosnia 

and Herzegovina: An Analysis of Gender Differences. Frontiers in 

Physiology. Vol. 9. Article 1734. 

Pratiwi, D. Y. W., Marliyanti, S. A., Dewi, M. dan Utami, D. W (2021) “Hubungan 

Status Anemia dan Status Gizi dengan Tingkat Kebugaran Remaja Putri 

Pesantren Al-Falak Bogor,” Indonesian Journal of Human Nutrition, 8(2), 

hal. 97. doi: 10.21776/ub.ijhn.2021.008.02.1. 

Prasetyo, M.A & Winarno, M.E. (2019). Hubungan status gizi dan aktivitas fisik 

dengan tingkat kebugaran jasmani pada siswa SMP. Sport Science and 

Health, Vol. 1(3). 

 



 
 

67 
 

 
  UNIVERSITAS HASANUDDIN 
 

Prof. DR. dr. Soehartati A. Gondhowiardjo, S. R. (2019) “Pedoman Strategi & 

Langkah Aksi Peningkatan Aktivitas Fisik,” NASPA Journal Komite 

Penanggulangan Kanker Nasional (KPKN), 42(4), hal. 1. 

Pujiwidodo, D. (2016) “Hubungan Antara Indeks Massa Tubuh dan Aktivitas Fisik 

dengan Volume Osigen Maksimum,”, Skripsi, Universitas 

Muhammadiyah Surakarta, Vol. III hal. 2016. 

Purnama, H., & Suhada, T. (2019). Tingkat Aktivitas Fisik Pada Lansia di Provinsi 

Jawa Barat, Indonesia. Jurnal Keperawatan Komprehensif 

(Comprehensive Nursing Journal), 5(2), 102–106. 

https://doi.org/10.33755/jkk.v5i2.145 

Putra, Y. W. dan Rizqi, A. S. (2018) “Index Massa Tubuh (Imt) Mempengaruhi 

Aktivitas Remaja Putri Smp Negeri 1 Sumberlawang,” Gaster, 16(1), hal. 

105. doi: 10.30787/gaster.v16i1.233. 

Rahmiwati dan Syah, I. (2020) “Latihan Interval Meningkatkan Kapasitas 

Kardiorespirasi Pada Atlet Remaja,” REAL in Nursing Journal (RNJ), 

3(2), hal. 134–139. 

Riskesdas. 2018. Hasil Utama Riskesdas 2018. Kementrian Kesehatan Republik 

Indonesia. 

Septadina, I. S., Adnindya, M. R. dan Alfiah, N. (2019) “Gambaran Keluhan 

Musculoskeletal pada Siswa di Pesantren,” Jurnal Raden Patah, 25(2), 

hal. 69–76. 

Sofiah, S., Rachmawati, K. dan Setiawan, H. (2021) “Hubungan aktivitas fisik 

dengan kebugaran dan tingkat stres pada karyawan back office rumah 

sakit omni Alam Sutera di masa pandemi Covid-19,” Physiotherapy 

Health Scoience, 3(21), hal. 1–10. 

Sofiah, S., Rachmawati, K. dan Setiawan, H. (2020) “Hubungan Aktivitas Fisik 

dengan Kualitas Tidur pada Santriwati Pondok Pesantren Darul Hijrah 

Puteri,” Dunia Keperawatan: Jurnal Keperawatan dan Kesehatan, 8(1), 

hal. 59. doi: 10.20527/dk.v8i1.7255. 

Suharjana (2012) ‘Pentingnya Kebugaran Aerobik Bagi Setiap Atlet yang 

Bertanding Pada Kejuaraan Multi Event’, MEDIKORA, IX(1), pp. 1–10. 

Suryoadji, K. A. dan Nugraha, D. A. (2020) “Aktivitas Fisik pada Anak dan Remaja 

Selama Pandemi Covid-19 ; A Systematic Review,” 13, hal. 1 –6. 

Syauqy, A. (2017) “Hubungan Indeks Massa Tubuh Dengan Kebugaran Jasmani 

Mahasiswa Prodi Kedokteran UNJA Ahmad,” Volume 5,(Nomor 1, Mei 

2017), Jurnal Online Universitas Jambi, Hal: 87 – 93. 

WHO (2017) “Physical activity fact sheet book,” World Health Organization. 

World Health Organization. 2014. Global Status Report on Noncommunicable 

Diseases. Diakses 20/2/2019 dari 

https://www.who.int/nmh/publications/ncd-status-report-2014/en/ 

https://doi.org/10.33755/jkk.v5i2.145
https://www.who.int/nmh/publications/ncd-status-report-2014/en/


 
 

68 
 

 
  UNIVERSITAS HASANUDDIN 
 

World Health Organization (2018) Global Accelerated Action for the Health of 

Adolescents (AA-HA!) Guidance to Support Country Implementation. 

World Health Organization [WHO] -SEARO (2018) Strategic Guidance on 

Acelerating Actions for Adolescent Health (2018 -2022). Tersedia pada: 

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/274312/9789290226475

-eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y. 

Yani YB. 2017. Hubungan Aktivitas Fisik dengan Daya Tahan Jantung dan 

Fleksibilitas Punggung pada Lansia di Posyandu Lansia Dong Biru 

Semarang. Skripsi, Universitas Muhammadiyah Surakarta. 

Yusuf, R. N. dan Ibrahim (2019) ‘Jurnal Kesehatan Saintika Meditory Correlation 

Of Body Mass Index (BMI) With Cholesterol’, Jurnal Kesehatan Saintika 

Meditory, 1, pp. 50–56. 

  



 
 

69 
 

 
  UNIVERSITAS HASANUDDIN 
 

LAMPIRAN                            

  Lampiran. 1 Surat Izin Penelitian Tingkat Provinsi 

 



 
 

70 
 

 
  UNIVERSITAS HASANUDDIN 
 

Lampiran 2. Surat Keterangan Lolos Uji Etik 
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Lampiran 3. Surat Keterangan Telah Melakukan Penelitian 
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Lampiran 4. Data Hasil SPSS 

 

Aktivitas Fisik 

 Frequency Percent 
Valid 

Percent 
Cumulative Percent 

Valid 

Rendah 11 12.4 12.4 12.4 

Sedang 56 62.9 62.9 75.3 

Tinggi 22 24.7 24.7 100.0 

Total 89 100.0 100.0  

 

 

Tingkat VO2Maks 

 Frequency Percent 
Valid 

Percent 
Cumulative Percent 

Valid 

Kurang 38 42.7 42.7 42.7 

Sedang 46 51.7 51.7 94.4 

Baik 5 5.6 5.6 100.0 

Total 89 100.0 100.0  

 

 

Usia Responden 

 Frequency Percent 
Valid 

Percent 
Cumulative Percent 

Valid 

15 18 20.2 20.2 20.2 

16 26 29.2 29.2 49.4 

17 33 37.1 37.1 86.5 

18 12 13.5 13.5 100.0 

Total 89 100.0 100.0  

 

Kelas Responden 

 Frequency Percent 
Valid 

Percent 
Cumulative Percent 

Valid 

X 33 37.1 37.1 37.1 

XI 29 32.6 32.6 69.7 

XII 27 30.3 30.3 100.0 

Total 89 100.0 100.0  
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Indeks Massa Tubuh (IMT) 

 
Frequen

cy 
Percent 

Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 

Underweight 15 16.9 16.9 16.9 

Normal 43 48.3 48.3 65.2 

Overweight 13 14.6 14.6 79.8 

Obesitas I 13 14.6 14.6 94.4 

Overweight II 5 5.6 5.6 100.0 

Total 89 100.0 100.0  

 

 

Usia * Aktivitas Fisik Crosstabulation 

 

 
Aktivitas Fisik 

Total 
Rendah Sedang Tinggi 

Usia 

15 3 11 4 18 

16 3 18 5 26 

17 2 23 8 33 

18 3 4 5 12 

Total 11 56 22 89 

 

 

Usia * Tingkat VO2Maks Crosstabulation 

 

 
Tingkat VO2Maks 

Total 
Kurang Sedang Baik 

Usia 

15 9 8 1 18 

16 12 13 1 26 

17 14 16 3 33 

18 3 9 0 12 

Total 38 46 5 89 
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Indeks Massa Tubuh (IMT) * Aktivitas Fisik Crosstabulation 

Count   

 

Aktivitas Fisik 

Total Rendah Sedang Tinggi 

Indeks Massa Tubuh 

(IMT) 

Underweight 1 10 4 15 

Normal 3 25 15 43 

Overweight 3 9 1 13 

Obesitas I 2 9 2 13 

Overweight II 2 3 0 5 

Total 11 56 22 89 

 

 

Indeks Massa Tubuh (IMT) * Tingkat VO2Maks Crosstabulation 

 

 
Tingkat VO2Maks 

Total 
Kurang Sedang Baik 

Indeks Massa Tubuh 

(IMT) 

Underweight 1 12 2 15 

Normal 11 30 2 43 

Overweight 10 3 0 13 

Obesitas I 12 1 0 13 

Overweight II 4 0 1 5 

Total 38 46 5 89 

 

 

Aktivitas Fisik * Tingkat VO2Maks Crosstabulation 

Count 

 
Tingkat VO2Maks 

Total 
Kurang Sedang Baik 

Aktivitas 

Fisik 

Rendah 9 2 0 11 

Sedang 26 27 3 56 

Tinggi 3 17 2 22 

Total 38 46 5 89 
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Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Aktivitas Fisik .103 89 .021 .955 89 .003 

Tingkat 

VO2Maks 
.098 89 .034 .976 89 .100 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 
Transform_A

ktivitas_Fisik 

Transform_T

ingkat_VO2

Maks 

N 89 89 

Normal Parametersa,b 

Mean 3.2172 1.2128 

Std. 

Deviation 
.28642 .06383 

Most Extreme 

Differences 

Absolute .120 .095 

Positive .087 .095 

Negative -.120 -.075 

Test Statistic .120 .095 

Asymp. Sig. (2-tailed) .003c .044c 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

c. Lilliefors Significance Correction. 

 

 

Correlations 

 
Aktivitas 

Fisik 

Tingkat 

VO2Maks 

Spearman's rho 

Aktivitas Fisik 

Correlation 

Coefficient 
1.000 -.498** 

Sig. (2-tailed) . .000 

N 89 89 

Tingkat 

VO2Maks 

Correlation 

Coefficient 
-.498** 1.000 

Sig. (2-tailed) .000 . 

N 89 89 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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Lampiran 5. Informed Concent 
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Lampiran 6. Jadwal Aktivitas Siswa Pondok Pesantren Putri Darul Istiqamah 

Maros 

 

Waktu 

 

Kegiatan 

 

02.00 – 03.00 

 

Persiapan dan Belajar Kosakata 

03.00 – 03.30 Ibadah Malam (Shalat Malam) 

03.30 – 04.30 Tahfizh Qur’an (Menghafal Al-qur’an) 

04.30 – 05.00 Sarapan 

05.00 – 05.30 Shalat Subuh dan Dzikir Pagi 

05.30 – 06.00 Halaqah Tahfizh Qur’an 

06.00 -07.20 Halaqah Tahsin Qur’an 

07.20 – 08.40 Tahfizul Qur’an dan Kegiatan Belajar Mengajar 

08.40 – 09.20 Istirahat/Shalat Dhuha 

09.20 – 10.00 Tahfizhul Qur’an dan Kegiatan Belajar Mengajar 

10.00 – 11.20 Kegiatan Belajar Mengajar 

11.20 – 12.00 Istirahat, Shalat dan Makan 

13.10 – 15.10 Kegiatan Belajar Mengajar 

15.10 – 15.40 Shalat Ashar dan Dzikir Sore 

15.40 – 17.30 Istirahat 

17.30 – 18.00 Makan Malam 

18.00 – 18.30 Shalat Magrib 

18.30 – 19.00 Waktu Untuk Bercengkrama 

19.00 – 20.00 Shalat Isya dan Membaca Surah Al-Mulk 

20.00 – 02.00 Istirahat 
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Lampiran 7. Aktivitas Harian Pondok Pesantren Darul Istiqamah 

Berdasarkan Intensitas 

 

Aktivitas Fisik Ringan 

 

Aktivitas Fisik Sedang 

 

Aktivitas Fisik Berat 

 

Berjalan santai 

Merapikan tempat tidur 

Menyiapkan makanan 

Mencuci piring 

Duduk melakukan dzikir 

Duduk mengikuti 

kegiatan belajar 

mengajar 
 

Bermain musik 

Duduk sambil 

bercengkrama 

 

 

Menyapu lantai 

Berjalan cepat 

Menari pelan 

Mengelap jendela 

Menyapu halaman 

Memakai pakaian 

Menjemur pakaian 

Senam 

Jogging 

Menyetrika 

Mencuci baju 

Mengepel 

Mengangkat benda ringan 

 

Berenang 

Bermain bulu tangkis 

Karate 

Berlari naik turun 

tangga 
 

Bersepeda 

Bermain bola voli 

Mengangkat benda 

berat 
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Lampiran 8. Kuesioner Aktivitas Fisik (IPAQ) 
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Lampiran 9. Dokumentasi 

1) Pengisian Kuesioner 
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2) Pengukuran VO2Maks 
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Lampiran 10. Bukti Submit Artikel 
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Lampiran 11. Draft Artikel  
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