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I. PETUNJUK PENGGUNAAN

A. Lembar Kerja 1 (Input Data)

KLIK MENU “INPUT DATA”

INPUT DATA J

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 menckan tombol
“TAMBAH DATA” seperti di bawah ini.

TAMBAH DATA
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4. Dan akan muncul User Form Seperti Berikut ini

|

&
etom ol

oz}

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 88
2 |Ayu Nofita Sari 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”

Y J
COVER J

5

1. Pada lembar kerja ini, anda dapat merubah sesuai dengan keinginan anda.
Untuk mengisi data “NAMA dan UMUR “pada menu ini, anda cukup meng-klik
No. Urut vang ada di pojok kiri atas yang berwarna kuning seperti gambar berikut:

No T:rut:l 1 I

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

NoUrut:] 1 |

SEKOLAH SEPAK BOLA “INTERNAL"

KOTA MOJOKERTO Anda dapat merubah
EELEENGALAMAN DAN CERCLESTASI header cover ini sesuai
{B»emﬂ Ta"l.l" 1%9) dengln nama orgamsasi
Sekretariat : Jin Raya Dieng no. 42 Perumnas Kedondung Indah — Magersari L]
HP 081 217619 244
LAPORAN HASIL VO2MAX SISWA

THE YO-YO INTERMITTEN RECOVERY TEST LEVEL 1
SESI1

NAMA Ardyansyah Arief Budi Utomo
Terisi otomatis dengan
UMUR 29 tabun meng-klik No. Urut
CEMEINA
BAMBANG ARIEF PUDJI. M. SH Anda dapat merubah
=i \| Jfooter cover ini sesuai
SSE INTEENAL dengan nama organisasi
: . nda
FOTA MOJCEERTO -
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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
vang 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 VO2MAX ]

I. 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 fext box Nomor Urut,
Usia, dan Jenis Kelamin saja. Selain itu, akan terisi otomatis.

3. Berikut gambar pada menu “HASIL VOZMAX™

KALKULASI VOZMAX THE YO-YO INTERMITTEN RECOVERY TEST LEVEL 1

Nomor Urut 1
Jarak (Dalam Meter) 1800 meter Nama Ardyansyah Arief Budi Utom
VO2Max 51,52 mlUmnt/kg Tanggal Lahir 28/08/1988
Usia 13-19 tahun
Jenis Kelamin * Laki-Laki I Kategori BAGUS SEKALI
< Perenmuanl Kategori 0

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

Created by : Ardvansyah Arief Budi Utomo, S.Pd., ML.Pd.

Email : ardyansyah@unipma.ac.id

Reference: (1) Jens Bangsbo, F. Marcello Laia and Peter Krustup, (2008) The Yo-Yo Intermitten Recoverry test: A Useful Toll for
Evaluation of Physical Performance in Intermitien 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 Prinf Prievew terlebih dahulu dengan
menekan tombol seperti berikut yang tersedia di pojok kanan atas lembar kerja.

O
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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 selesal. 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”

J

FORM YOYO TEST J

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
vang berwarna kuning.

FORM PENGHITUNGAN YO-YO TEST INTERMITTEN LEVEL 1 No : I 1
Nama Ardyansyah Arief Budi Utomo Denyut Nadi Istirahat 8% Bpm
Tanggal Lahir 218/08/1988 Denyut Nadi Maksimal 191 Bpm

2. Scbelum 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

Edit Hyperlink i
Link to: Text to display: [<<Selecﬁan in Document > > | | ScreenTip... I
Type the cell reference:
Existing File or [hi
Web Page ;
Or select a place in this document:
=) Cell Reference -
e - HOME B
Place in This
T 'PETUNIUK
"INPUT_DATA L
ﬂ ‘PRINT_DATA 1
COVER
Create New
Dot FORM_YOYO_TES L
COVER!Print_Area = Remove Link
L EPORM YOYO TESIDrint Araa —
E-mail Address

Lox J[ cond ]

—
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

Home Insert Page Layout Formulas Data | Review View Devel Nitro POF Professional
|75 : . ; = - : E = > hisd
| b\ j ﬁ Ly’ ! 3 | 3] connections Mol & Clear b:i EE : i E&?
| L - - e 2 Properties S Goreapply s = |3 _ J"’
| From From From FromOtner  Exicting | Refrasn Z| som | Fiter o Testto Femove | Data |Contolidate Whatlt
|| Access Web  Text Sources~ | Comnedtions || Anm- = Edit Links A2 Advanced || Cojumns Duplicates [Validation - Analysis =
| Get External Data Connections Sort & Filter 4 Data
[ B1 - R 2 Cyrcle Invalid Dat;
No Urat: | 1 |- 3§ earvangation A
[+ ann 1

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

{| Input Message | Error Alert |

Validation criteria
Allow:
List :] [¥] 1gnore blank
Data: [¥] In-cell dropdown
between j
Source: )
=INPUT_DATA!SAS6:5A5105

[ Apply these changes to all other cells with the same settings

Geari o) o)

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

.C!g
- Home Insert Page Layout Formulas Data Re
._ E 3 Record Macro ] M’ g_fprnperties
E =1 ﬁUse Relative References | === Gglview Code
Visual Macros i Insert |Design _
Basic I\ Macro Security - Mode o Run Dialot
Code Form Controls | |
G8 - PIEELE EIo
ey 4« 3 abl H
ActiveX Controls
TAMB =B M EHE 3
—— A A E
T T A T

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

INPUT DATA
o o} E
o TAMBAHDAT/
# ot
o r
=3 Copy -
NO NAMA TANGGAIL [ Paste N
1 |Ardyansyah Arief Budi Utomo 28/08/] &' | Properties §
2 |Avu Nofita San 18/09/] %" View Code L
3 CommandButton Obj ",
3@
4 Grouping \ L
5 Order > L
s &
% Format Control... i
7 1 1
2. Pilih Command Button lalu klik kanan >> view code
3. @plu akan masuk pada Visual Basic berikut, dan isikan scribd berikut
Private Sub CommandButtonl Click()
UserForm1.Show
End Sub
£ Microsoft Visual Basic - Aplikasi VO2Max YoYo Test Intermitten Level 1odsm [design] - [Sheet] (Code
I Q. File Edit View Inset Format Debug Run Tools Add-Ins Window Help
HE-d 4 2BR 9 LI | & ¥ W - | @ Lnd, Coll
Projec.t-\’BAProject !I |CommandButton1
_J_ﬂ s _= Private Sub CommandButtonl Click()
-4 Mirosoft Excel Objects - UserForml . 5Show
EH) Sheet1 (INPUT_DATA s End Sub
EE) Sheet2 (PRINT_DATA) | |
] Sheet3 [COVER)
Il Sheet4 (FORM_YOYO_]
i) Sheets (HOME)
Sheets (PETUNIUK)
ThisWorkbook %
[ W
Cll m C
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4. Lalu pada sheet 1 (Input Data), lalu klik kanan, lalu >> insert >> UserForm seperti
berikut

l=- & VBAProject (Aplikasi VO2Max Y¢ » UserForml.Shaow

EJ t_ﬁ Microsoft Excel Objects ‘_| End Sub
o
sheet2 (PRIN] [E]  View Code
) Sheet3 (COVE 3 View Object
i Sheet4 (FORN
) Sheets (HOME VBAProject Properties...
. oHl) Sheets (PETU
g -rn.-.m..,ﬁ....l, Insert » E UserForm
L R [ — Import File... v Module
Properties - CommandButt Export File... 1 Class Module
CommandButtonl Comma Remove Sheetl..
Alphabetic ICategorized | |& Print..
(Name) Command|| ., | Dockable
Accelerator — .
AutoLoad False |- Hide
| — T T

5. Lalu desain UserForm Seperti berikut

4 Microsoft Visual Basic - Aplikasi VO2Max YoYo Test Intermitten Level Lxism [design] - [UserForm1 [Um
‘B File Edit View Insert Format Debug Run Tools Add-Ins Window Help Ty
ME-H d AR ey 0 aSFETER e .
Project - VBAPraject R A A e A 2
= 3 3

i @@] Sheet4 (FORM_YOYO_TES)

) ShestS (HOME)
-8B Sheets (PETUNIUK)
4&) ThisWorkbook

! -8 UserForm2
Ej ’:l Modules

£ 1

Ei. . DENYUT NADIISTIRAHAT ... .
Properties - UserForm1 -:-’ g

UserForm1 UserForm
Alphabetic | Categorized |

(Name) UserForm 1
BackColor [] a+oosoFFFFa. v | |
BorderColor M 24200000128

L R T LU S R PR T VR

6. Lalu Tekan F5 untuk run, lalu save

*
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E. Scribd User Form

1. Double Klik padd tombol ‘SIMPAN" pada UserForm yang telah dibuat, lalu
masukkan scribd berikut

Private Sub CommandButton] Click()

Set wsDtbsBrg = Sheets("INPUT _DATA")

RecordAkhir = wsDtbsBrg.Cells(wsDtbsBrg.Rows.Count. "D"). _
End(xIUp).Offset(0. 0).Row

With wsDtbsBrg

.Cells(Record Akhir + 1. 2). Value = TextBox1.Value
.Cells(Record Akhir + 1. 3).Value = TextBox2.Value
Bclls(Record Akhir + 1. 4). Value = TextBox3.Value
.Cells(Record Akhir + 1, 5).Value = TextBox4.Value

End With

Unload Me

End Sub

Private Sub TextBox3_ KeyPress(ByVal Key Ascii As MSForms.Returnlnte ger)

Select Case Key Ascii
Case Asc("0") To Asc("9")
Case Else
KeyAscii=0
End Select
End Sub
Private Sub TextBox4 KeyPress(ByVal Key Ascii As MSForms.ReturnInte ger)
Select Case Key Ascii
Case Asc("0") To Asc("9")
Case Else
KeyAscii=0
End Select
End Sub
2. Maka akan tampil seperti berikut
WWH_ Apikasi VO2Mao: Ya'Yo Test Intermity 1 1ods
(% File [dt Wiew Jnsest Format Debug Bun Tools Addns  Window Help T -8 X%
EE-d L ean ey 0 NFEY S @ Lo =
Project - YBAPreject =| [TetBont =] [ReyPress
D& 3 = Private Sub CommandButtonl Click(} &
M) Sheetd (FORM_YOVO_TES) = Set waDtbaBrg = Sheets("INFUT_DATA") W
L.} ecor hixr = of a R " D).
ijx:mm :na[x?;:.o:rsecm. ua.rj:u I SHheg
Thiswerdank With waDrtbaBrg
B =9 Forms «Calls(Recordaknir + 1, 2).Value = TextBoxl.Value
~ [ UserFermi B .Calls(Reserdiienir + 1, 3).Value = TextBox2.Value
- B UsarFam2 «Cells{RecordAkhir + 1, 4).Value = TextBox3.Value
-5 Modules = «Cells(Recordhkhir + 1, §).Value = TextBox4.Value I
End With
L) Unload Me
Froperties - UsesFormi | End Sub
"::’:""Im" | &l Frivate Sub TextEcxd ReyFress(SyVal KeyAscii As MSForms.Retezaiateges)
I - East AsE (%) To fdeivdn)
[ —— case Else
800 der Ciior [ ey EeyAscii = 0
Border St - fmBorder Shyieficn Bl e LecE:
(<zotion UsaFarml E End Seb
;‘:’mﬁ_ gn?.wm‘ ;:;:::E"i:: ;:x_nizx:_hﬂ:uua-,\rul Keyhscii A= MSForms.Retuznlnteger)
oot L I Case Amc(na") Ta Ame(var)
lFeeeoior W 000135 ;”‘ E1AS:
ieight Fe) eyAzsii = O
T — fod s
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3. Lalu tekan F5 untuk run, maka hasilnya sebagai berikut

TANGGAL LAHIR

JARAK (M)

DENYUT NADI ISTIRAHAT

4. Lalu Ctrl+S.
5. Selesai
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