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I. PETUNJUK PENGGUNAAN

A. Lembar Kerja 1 (Input Data)

KLIK MENU “INPUT DATA”

INPUT DATA

=

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.

TAMBAH DATA

Copyright© Ardyansyah Arief Budi Utomo, S.Pd., M.Pd Page 1



4. Dan akan muncul User Form Seperti Berikut ini
varoms 0 e, | ==

NAMA

TANGGAL LAHIR

JARAK (M)

DENYUT NADI ISTIRAHAT

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

NO NAMA TANGGAL LAHIR | JARAK (M)| DNI
1 |Ardyansyah Arief Budi Utomo 28/08/1988 1800 a8
2 |Awu Nofita San 18/09/1996 3040 90
3
4
5

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”

L -
COVER

=

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:

IED Urut:l 1 |

3. Nomor urut di atas berdasarkan data yang diisi pada menu “INPUT DATA” di
atas.
4. Anda dapat merubah data seperti berikut

No Urut: | 1 |

SEKOLAH SEPAK BOLA “INTERNAL"
KOTA MOJOKERTO Anda dapat merubah

EELCENGALAMAN DAN EEEDLESTASI header cover ini sesuai
(Berdiri Tahun 1989) dengan nama organisasi

Sekretariat - Jln. Raya Dieng no. 42 Perumnas Kedundung Indah — Magersari anda
HP 081 217 619 244

LAPORAN HASIL VOZMAX SISWA
THE YO-YO INTERMITTEN RECOVERY TEST LEVEL 1
SESI1
NAMA Ardyansyah Arief Budi Utomo
Terisi otomatis dengan
UMUR : 29 tahun meng-klik No. Urut
CEMEINA
BAMBANG ARIEF PUDJI. M. SH Anda dapat merubah
Jfooter cover ini sesuai
SSE INTERNAL dengan nama organisasi
anda
FOTA MOJOFEERTO
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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.

O,

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”

HASIL VOSMAX |

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”

KALKULASI VO2ZMAX THE YO-YO INTERMITTEN RECOVERY TEST LEVEL 1

Nomor Urut 1
Jarak (Dalam Meter) 1800 meter Nama Ardyansyah Arief Budi Utomue
VO2Max 51,52 ml/mnt/kg Tanggal Lahir 28/08/1988
Usia 13-19 tahun
Jenis Kelamin * LakiLaki | Kategori BAGUS SEKALI
¢ Perempuan | Kategori 0

NB: Klik Pada Kolom (Nomor Urut, Usia, dan Jenis Kelamin Saja)

Created by : Ardyansyah Arief Budi Utomo, 5.Pd., ML.Pd.

Email : ardyansyah@unipma.ac.id

Reference: (1) Jens Bangsbo, F. Marcello Laia and Peter Krustup, (2008) The Yo-Yo Intermitien Recoverry test: A Useful Toll for
Evaluation of Physical Performance in Intermitten Sports. Sports Medicine, 2008: 38 (1) and (2) :37 -51
(2} www _brianmac co.uk
{3) www.topendsports.com

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”

~

X =
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.

FORM PENGHITUNGAN YO-YO TEST INTERMITTEN LEVEL 1 J)'u : | 1
Nama Ardyansyah Arief Budi Ttomo Denyut Nadi Istirahat 58 Bpm
Tanggal Lahir 25/08/1958 Denyut Nadi Maksimal 191 Bpm

2. Sebelum mencetak, anda dapat melakukan Print Prievew terlebih dahulu dengan
menekan tombol seperti berikut yang tersedia di pojok kanan atas lembar kerja.

O,

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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Il. PEMBUATAN APLIKASI

A. Pembuatan Hyperlink Menu
1. Insert gambar, lalu klik kanan pada gambar, lalu pilih hyperlink dan akan tampil
seperti berikut

|

Link, to: Text to display: |::~::Selec1ju:un in Document ==

Type the cell reference:
Existing File or |h1
Web Page 5

Or select a place in this document:

- Cell Reference
- HOME
- PETUNILUK
- INPUT_DATA
ﬂ - PRINT_DATA
- COVER
CLeate few - FORM_YOYO_TES
E=- Deﬁned Mames

- COVERIPrint_Area . Remave Link
- R YYD TESIDrint Aroa

|| cancel |

Flace in This
Document

E-mail Address

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

Aplikasi VO2Max YoYo Test Intermittel
&) — —
Home Insert Page Layout Formulas | Data | Review View Developer Mitro POF Professional
HR # IZH SEDy ) Connections A ‘i Clear
SRR NP M S SN IETE
=P == 1= AP Properties %y Reapply !-
From From From From Other Existing Refresh o J, Sort Filter 7 Textto  Remove Data Consolidate What-If
Access Web Text Sources~ | Connections All~ =2 Edit Links 7 Advanced || Columns Duplicates Validation = Analysis ~
Get External Data Connections Sort & Filter |21 Data validation.. |
| Bl - fe]1 EH  cirde Invalid Dat.
No Urat: | 1 B P45 Clear validation ‘ d'i’:

2. Kemudian pilih source data yang akan dijadikan dasar data, lalu OK

Validation criteria
Allow:
|List Ignore blank
Data: In-cell dropdown

| between

Source:
| =INPUT_DATAI$A$5:$A$105

[] apply these changes to all other cells with the same settings

(=
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C. Pembuatan Button “INPUT DATA”
1. Pilih tab Developer >> Insert >> Command Button

mnd 9 R
=

Home Insert Page Layout Formulas Data Re

ﬁ frm— S Record Macro | \‘.5 'J_ ﬁf‘ Properties
= E= {5 Use Relative References N e G View Code
Visual Macros Insert |Design

Bacic i‘\,Macrn Security - Mode F Run Dialog

Code Form Controls
G2 v _ft|.1ﬂ|7§]ﬂ@
D—P-[[fldﬂ : abl g _j
ActiveX Controls
TAMEB =B ¥ B R 2
g\ ¥, C Lk
.

T T i

=T

D. Pembuatan User Form
1. Pilih Command Button lalu klik kanan >> view code

INPUT DATA

o o ) f

o TAMBAH DAT.

i T L

Copy

NO NAMA TANGGATL Paste

Ardyansyah Anef Budi Utomo 28/08/ Properties

Avu Nofita Sari 18/09/

View Code

Y

Grouping
Order

e AL R

%— Format Control...

CommandButton Ohj

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

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

Private Sub CommandButtonl_Click()
UserForm1.Show
End Sub

E Microsoft Visual Basic - Aplikasi VO2Max YoYo Test Intermitten Level Lxlsm [design] - [Sheetl (Cede

(@ File Edit View Insert Format Debug Bun  Tools Add-Ins  Window Help

EE-J L a@EaA 9 e p on @ kS @] g Coll
Project - VBAPraject X |CommandButton1

= ; — T Private Sub CommandButtonl Click()
- icrosoft Excel Objects - UserForml . Show
Sheet1 (INPUT_DATA) A8 End Sub
Sheet2 (PRINT_DATA) |
Sheet3 (COVER)
] Sheet4 (FORM_YOYCO_TE
SheetS5 (HOME) —

B Sheets (PETUMILK)
ThisWorkbook

1| i |

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

El.;ﬁ VBAProject (Aplikasi VO2ZMax Yi - UserForml.Show

El-23 Microsoft Excel Objects |_| End Suk
Sheet2 (PRIN| [=]  View Code
Sheet3 (COVE 55 View Object
Sheet4 (FORM
Sheet5 (HOME VBAProject Properties...
Sheets (PETU Insert b |62l UserForm
..... F2 ™ Thicthlarlbneld — =
< | i | Import File... 4%  Module
Properties - CommandButt Export File... {_@, Class Module
ICummandButtunl Comma Bemove Sheetl...
Alphabetic | Categorized I ds Print..
{MName) Command |, Dockable
™! Hide

5. Lalu desain UserForm Seperti berikut
# Microsoft Visual Basic - Aplikasi VO2Max YoYo Test Intermitten Level Lxlsm [design] - [Useﬁumw__
e — — c— S —

m File Edit View Insert Format Debug Run Tools Add-Ins Window Help Ty
E = e S B R S 7~ =l _

Project - VBAProject x|

==

—_—

] Sheetd (FORM_YOYQ_TES)
| Sheets (HOME)

| Sheets (PETUNIUK)

@ ThisWorkbook

B4 Forms

e UserForm1 =

& [Z7] Modules ™
« [om b
Properties - UserForml x| B DENYUT NADIISTIRAHAT - - -
UserForml UserForm ;l :

Alphabetic | Categorized I

UserForm1 -
[ aHoosoFFFFa » ||
BorderColor B zH=00000128

Fim e ke o A EePieed e e d Bl

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 wsDthsBrg = Sheets("INPUT_DATA")
RecordAkhir = wsDtbsBrg.Cells(wsDtbsBrg.Rows.Count, "D"). _
End(xIUp).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
é Microsoft Visual Basic - Aplikasi VO2Max YoYo Test Intermitten Level Lxlsm [design] - [UserForm1 (Codeﬂ_blé‘g

{1 File Edit Wiew Insert Format Debug Run Tools Add-Ins  Window Help Type a question for help -8 X
M- %@ 9 ou oY@ 3
Project - VBAProject |
=]

[TextBoxs

Sheet4 (FORM_YOYO_TES)
Sheet5 (HOME)
B Sheets (PETUNIUK)
-3 ThisWorkbook
-5 Forms
UserForm1

-

iz Private Sub CommandButtonl Click(}

Set wsDtbsBrg = Sheets ("INPUT_DATA™)
RecordAkhir = wsDtbsBrg.Cells (wsDtbsBrg.Rows.Count, "D"
End (x1Up) .Offset (0, 0).Row

With wsDtbsBrg
.Cells (RecordAkhir + 1,
.Cells (RecordAkhir + 1,

2) .Value = TextBoxl.Value
3).Value = TextBox2.Value

]
d II(eyPress j

-8 UserForm2 .Cells (Recordhkhir + 1, 4).Value = TextBox3.Value

[£7] Modules .Cells (Recordakhir + 1, 5).Value = TextBox4.Value I
q = End With
L Unload Me
Properties - UserForml x| End Sub
UserForm1 UserForm -

Private Sub TextBox3_KeyPress (ByVal KeyAscii As M5Forms.Returnlnteger)
Select Case KeyAscii
Case Asc("0") To Asc("s")

Aphabeti | Categorized |

UserForm1 -
[ aroosorFFFa. v [
W =H300000125

0 - fmBorderStyleon
UserForm1 E

0 - fmCydeAlForms
32000 Private Sub TextBoxd FKeyPress (ByVal KeyAscii As MS5Forms.ReturnInteger)

Select Case KeyAscii
Case Asc("0") To Asc("S")

Case Else
KeyAscii = 0
End Select
End Sub

True
Tahoma
M &-i8300000128 Case Else
231 ReyAscii = 0
End Select
End Sub
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3. Lalu tekan F5 untuk run, maka hasilnya sebagai berikut

oo R, | ==

TANGGAL LAHIR

JARAK (M)

DENYUT NADI ISTIRAHAT

4. Lalu Ctrl+S.
5. Selesai
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