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I. PETUNJUK PENGGUNAAN 

 

 

A. Lembar Kerja 1 (Input Data) 

 

KLIK MENU “INPUT DATA” 

 

 

1. Pada lembar kerja ini, terdapat maksimal 100 kolom peserta tes yang dapat diisi. 

2. Terdapat 4 kolom yang harus diisi.  

a. Kolom 1 (Nama) 

Tuliskan nama lengkap peserta tes 

b. Kolom 2 (Tanggal Lahir) 

Tuliskan tanggal lahir peserta tes 

c. Kolom 3 (Jarak dalam Meter) 

Dalam instrumen Yo-Yo Intermitten Recovery Test Level 1, jarak tempuh lari 

sudah ditentukan sesuai dengan aturan baku yang dapat dilihat pada menu 

“FORM YO-YO TEST” 

d. Kolom 4 (Denyut Nadi Istirahat) 

Adalah denyut nadi peserta tes ketika istirahat atau belum melakukan kegiatan 

apapun yang memacu denyut jantung. Diukur dengan cara palpasi, kemudian 

dicatat. 

3. Anda dapat memasukkan data awal peserta tes dengan menekan tombol 

“TAMBAH DATA” seperti di bawah ini. 
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4. Dan akan muncul User Form Seperti Berikut ini 

 

5. Anda dapat dengan mudah mengisi seluruh Text Box yang tersedia, kemudian 

pilih tombol “SIMPAN” 

 

6. Kemudian data di lembar kerja akan terisi secara otomatis seperti berikut ini 

 

7. Setelah memasukkan data seluruh peserta tes, lalu silahkan kembali ke menu 

“HOME” lalu melanjutkan ke menu “COVER” 
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B. Lembar Kerja 2 (Cover) 

 

KLIK MENU “COVER” 

 

1. Pada lembar kerja ini, anda dapat merubah sesuai dengan keinginan anda. 

2. Untuk mengisi data “NAMA dan UMUR “pada menu ini, anda cukup meng-klik 

No. Urut yang ada di pojok kiri atas yang berwarna kuning seperti gambar berikut: 

 

3. Nomor urut di atas berdasarkan data yang diisi pada menu “INPUT DATA” di 

atas.  

4. Anda dapat merubah data seperti berikut 
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5. Sebelum mencetak, anda dapat melakukan Print Prievew terlebih dahulu dengan 

menekan tombol seperti berikut yang tersedia di pojok kanan atas lembar kerja. 

 

6. Setelah sesuai, anda dapat mencetak dengan menekan tombol Print berikut ini 

yang tersedia di pojok kanan atas lembar kerja. 

 

7. Setelah selesai, lalu silahkan kembali ke menu “HOME” lalu melanjutkan ke 

menu “HASIL VO2MAX” 
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C. Lembar Kerja 3 (Hasil VO2Max) 

 

KLIK MENU “HASIL VO2MAX” 

 
 

1. Lembar kerja ini merupakan kalkulator penghitung VO2Max dari data mentah 

yang telah dimasukkan di menu “INPUT DATA” 

2. Pengisian pada lembar kerja ini hanya cukup mengisi pada text box Nomor Urut, 

Usia, dan Jenis Kelamin saja. Selain itu, akan terisi otomatis. 

3. Berikut gambar pada menu “HASIL VO2MAX” 

 

4. Sebelum mencetak, anda dapat melakukan Print Prievew terlebih dahulu dengan 

menekan tombol seperti berikut yang tersedia di pojok kanan atas lembar kerja. 
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5. Setelah sesuai, anda dapat mencetak dengan menekan tombol Print berikut ini 

yang tersedia di pojok kanan atas lembar kerja. 

 

6. Setelah selesai, lalu silahkan kembali ke menu “HOME” lalu melanjutkan ke 

menu “FORM YO-YO TEST” 
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D. Lembar Kerja 4 (Form YoYo Test) 

 

KLIK MENU “FORM YOYO TEST” 

 
 

1. Lembar kerja ini merupakan hasil jarak tempuh dari YoYo Test yang terisi secara 

otomatis dengan meng-klik tombol Nomer Urut yang tersedia di pojok kanan atas 

yang berwarna kuning.  

 

2. Sebelum mencetak, anda dapat melakukan Print Prievew terlebih dahulu dengan 

menekan tombol seperti berikut yang tersedia di pojok kanan atas lembar kerja. 

 

3. Setelah sesuai, anda dapat mencetak dengan menekan tombol Print berikut ini 

yang tersedia di pojok kanan atas lembar kerja. 

 

4. Setelah selesai, lalu silahkan kembali ke menu “HOME” lalu silahkan simpan 

data dengan Ctrl+S pada komputer anda.  
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II. PEMBUATAN APLIKASI 

 

A. Pembuatan Hyperlink Menu 

1. Insert gambar, lalu klik kanan pada gambar, lalu pilih hyperlink dan akan tampil 

seperti berikut 

 
2. Lalu pilih Cell Reference yang akan dituju, lalu OK 

 

B. Pembuatan Data Validasi 

1. Klik pada cell yang dimaksud, kemudian klik data >> data validation seperti 

gambar berikut 

 
2. Kemudian pilih source data yang akan dijadikan dasar data, lalu OK 
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C. Pembuatan Button “INPUT DATA” 

1. Pilih tab Developer >> Insert >> Command Button 

 
 

 

D. Pembuatan User Form 

1. Pilih Command Button lalu klik kanan >> view code 

 
2. Pilih Command Button lalu klik kanan >> view code 

3. Lalu akan masuk pada Visual Basic berikut, dan isikan scribd berikut 

Private Sub CommandButton1_Click() 

UserForm1.Show 

End Sub 
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4. Lalu pada sheet 1 (Input Data), lalu klik kanan, lalu >> insert >> UserForm seperti 

berikut 

 

5. Lalu desain UserForm Seperti berikut 

 

6. Lalu Tekan F5 untuk run, lalu save 
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E. Scribd User Form 

 

1. Double Klik pada tombol „SIMPAN” pada UserForm yang telah dibuat, lalu 

masukkan scribd berikut 

 

Private Sub CommandButton1_Click() 

Set wsDtbsBrg = Sheets("INPUT_DATA") 

RecordAkhir = wsDtbsBrg.Cells(wsDtbsBrg.Rows.Count, "D"). _ 

End(xlUp).Offset(0, 0).Row 

With wsDtbsBrg 

.Cells(RecordAkhir + 1, 2).Value = TextBox1.Value 

.Cells(RecordAkhir + 1, 3).Value = TextBox2.Value 

.Cells(RecordAkhir + 1, 4).Value = TextBox3.Value 

.Cells(RecordAkhir + 1, 5).Value = TextBox4.Value 

End With 

Unload Me 

End Sub 

 

Private Sub TextBox3_KeyPress(ByVal KeyAscii As MSForms.ReturnInteger) 

Select Case KeyAscii 

Case Asc("0") To Asc("9") 

Case Else 

KeyAscii = 0 

End Select 

End Sub 

 

Private Sub TextBox4_KeyPress(ByVal KeyAscii As MSForms.ReturnInteger) 

Select Case KeyAscii 

Case Asc("0") To Asc("9") 

Case Else 

KeyAscii = 0 

End Select 

End Sub 

2. Maka akan tampil seperti berikut 
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3. Lalu tekan F5 untuk run, maka hasilnya sebagai berikut 

 

4. Lalu Ctrl+S.  

5. Selesai 
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