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BLANKO PENGUKURAN TES VO2 MAX 

Nama :        TB/BB :  

Umur :  

Level 

(Tingkat) 

Balikan 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

1 2 3 4 5 6 7 

1 2 3 4 5 6 7 8 

1 2 3 4 5 6 7 8 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1 2 3 4 5 6 7 8 9  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 
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Tabel Prediksi Vo2 Max 

Level  Balikan  VO2 Max   Level  Balikan  VO2 Max 

1  1  18,78  2  1  21,34 

1  2  19,15 2 2 21,70 

1  3  19,51  2  3  22,06 

1  4  19,88  2  4  22,42 

1  5  20,24  2  5  22,78 

1  6  20,61 2 6 23,14 

1  7  20,97  2  7  23,50 

   2  8  23,86 

 
 

 

Level  Balikan  VO2 Max  Level  Balikan  VO2 Max 

3  1  24,21 4 1 27,05 

3  2  24,57  4  2  27,40 

3  3  24,93  4  3  27,75 

3  4  25,28 4 4 28,10 

3  5  25,64  4  5  28,45 

3  6  25,99  4  6  28,80 

3  7  26,34  4  7  29,15 

3  8  26,70 4 8 29,49 

   4  9  29,84 

  
 

Level  Balikan  VO2 Max  Level  Balikan  VO2 Max 

5  1  30,18  6  1  33,26 

5  2  30,53 6 2 33,60 

5  3  30,87  6  3  33,94 

5  4  31,22  6  4  34,28 

5  5  31,56  6  5  34,61 

5  6  31,90 6 6 34,95 

5  7  32,24  6  7  35,28 

5  8  32,58  6  8  35,26 

5  9  32,92  6  9  35,95 

   6 10  36,28 
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Level  Balikan  VO2 Max Level Balikan  VO2 Max

7  1  36,62  8  1  39,90 

7  2  36,95  8  2  40,23 

7  3  37,28  8  3  40,55 

7  4  37,61 8 4 40,87 

7  5  37,94 8 5 41,20 

7  6  38,27  8  6  41,52 

7  7  38,60  8  7  41,84 

7  8  38,92  8  8  42,16 

7  9  39,25 8 9 42,48 

7  10  39,58  8  10  42,80 

  8  11  43,12 

 

Level  Balikan  VO2 Max Level Balikan  VO2 Max

9  1  43,43 10 1 46,88 

9  2  43,75  10  2  47,19 

9  3  44,07  10  3  47,50 

9  4  44,38  10  4  47,81 

9  5  44,70 10 5 48,11 

9  6  45,01  10  6  48,42 

9  7  45,32  10  7  48,73 

9  8  45,64  10  8  49,03 

9  9  45,95  10  9  49,34 

9  10  46,26 10 10  49,64 

9  11  46,57  10  11  49,94 

   

Level  Balikan  VO2 Max  Level  Balikan  VO2 Max 

11  1  50,24 12 1 53,82 

11  2  50,55  12  2  54,11 

11  3  50,85  12  3  54,40 

11  4  51,15  12  4  54,70 

11  5  51,45  12  5  54,99 

11  6  51,75 12 6 55,28 

11  7  52,04  12  7  55,57 

11  8  52,34  12  8  55,86 

11  9  52,64  12  9  56,14 

11  10  52,93 12 10  56,43 

11  11  53,23  12  11  56,72 

11  12  53,52  12  12  57,00 

 

 

Level  Balikan  VO2 Max Level Balikan  VO2 Max

13  1  57,29  14  1  60,94 

13  2  57,57  14  2  61,21 
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13  3  57,86 14 3 61,49 

13  4  58,14  14  4  61,76 

13  5  58,42  14  5  62,04 

13  6  58,71  14  6  62,31 

13  7  58,99 14 7 62,58 

13  8  59,27 14 8 62,85 

13  9  59,55 14 9 63,12 

13  10  59,83  14  10  63,39 

13  11  60,11  14  11  63,66 

13  12  60,38  14  12  63,93 

13  13  60,66 14 13  64,20 

 

Level  Balikan  VO2 Max  Level  Balikan  VO2 Max 

15  1  64,47  16  1  67,88 

15  2  64,74  16  2  68,14 

15  3  65,00  16  3  68,40 

15  4  65,27 16 4 68,65 

15  5  65,53  16  5  68,91 

15  6  65,79  16  6  69,16 

15  7  66,06  16  7  69,42 

15  8  66,32  16  8  69,67 

15  9  66,58 16 9 69,92 

15  10  66,84 16 10  70,17 

15  11  67,10  16  11  70,43 

15  12  67,36  16  12  70,68 

15  13  67,62  16  13  70,93 

  16 14  71,18 

Level  Balikan  VO2 Max  Level  Balikan  VO2 Max 

17  1  71,42  18  1  74,83 

17  2  71,67  18  2  75,07 

17  3  71,92  18  3  75,31 

17  4  72,16 18 4 75,54 

17  5  72,41  18  5  75,78 

17  6  72,66  18  6  76,01 

17  7  72,90  18  7  76,25 

17  8  73,14  18  8  76,48 

17  9  73,39  18  9  76,71 

17  10  73,63 18 10  76,95 

17  11  73,87  18  11  77,18 

17  12  74,11  18  12  77,41 

17  13  74,35  18  13  77,64 

17  14  74,59  18  14  77,87 

    18 15  78,10 
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Level  Balikan  VO2 Max Level Balikan  VO2 Max

19  1  78,33  20  1  81,67 

19  2  78,55  20  2  81,88 

19  3  78,78  20  3  82,10 

19  4  79,01 20 4 82,32 

19  5  79,23 20 5 82,53 

19  6  79,46  20  6  82,75 

19  7  79,68  20  7  82,96 

19  8  79,91  20  8  83,17 

19  9  80,13 20 9 83,38 

19  10  80,35  20  10  83,60 

19  11  80,57  20  11  83,81 

19  12  80,79  20  12  84,02 

19  13  81,01 20 13  84,32 

19  14  81,23 20 14  84,44 

19  15  81,45  20  15  84,64 

  20  16  84,85 

     

Level  Balikan  VO2 Max  

21  1  85,06       

21  2  85,26       

21  3  85,47       

21  4  85,67  

21  5  85,88  

21  6  86,08       

21  7  86,28       

21  8  86,48  

21  9  86,69  

21  10  86,89       

21  11  87,09       

21  12  87,28       

21  13  87,48  

21  14  87,68       

21  15  87,88       

21  16  88,07       

 

Sumber: Brianmac Sport Coach diakses tanggal 12 Desember 2011 alamat:     
http://www.brianmac.co.uk/beep.htm 
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Formulir Pertanyaan 
Nama : 

Tempat/ Tanggal Lahir : 

Jenis Kelamin : 

Alamat  

RT/ RW : 

Desa : 

Kecamatan : 

Kabupaten : 

Agama : 

Berat Badan :  

Tinggi Badan : 

Golongan Darah : 

Nama Ayah : 

Pekerjaan Ayah : 

Pendidikan Ayah* : SD/ SMP/ SMA/ SMK/ D1/ D2/ D3/ D4/ S1/ S2/ S3 ** 

Nama Ibu : 

Pekerjaan Ibu : 

Pendidikan Ibu* : SD/ SMP/ SMA/ SMK/ D1/ D2/ D3/ D4/ S1/ S2/ S3 ** 
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1. Uji Normalitas 
 

 
 

2. Uji Linearitas 

Prestasi Belajar  * Kesegaran Jasmani 

 

 
Prestasi Belajar  * Kecerdasan  
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Prestasi Belajar  * Pendidikan Orang Tua 
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1. Uji Korelasi (Product Moment Correlations) 

 

2. Analisis Regresi Ganda 
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3. Sumbangan Variabel 

a. Sumbangan Kesegaran jasmani  

 

b. Sumbangan Kecerdasan 

 

c. Sumbangan Pendidikan Orangtua 
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Gambar 6: Siswa melakukan persiapan dan berdoa 

 

 

Gambar 7: Siswa melakukan pemanasan 
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Gambar 8: Siswa bersiap melakukan test Multistage 

 

 

Gambar 9: Siswa melakukan test Multistage 

 

 

 
 


