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Lampiran 1 

SURAT PERSETUJUAN 

 

Yang bertandatangan di bawah ini, 

Nama lengkap : 

Tanggal lahir : 

 NRP  : 

Alamat  : 

 

Menyatakan bersedia dan tidak berkeberatan menjadi naracoba dalam penelitian 

yang dilakukan oleh NI. Kadek Ayu Pramulitha, NRP : 0510048, yang bertempat 

di Universitas Kristen Maranatha. 

Surat persetujuan ini saya buat dengan kesadaran saya sendiri tanpa tekanan 

ataupun paksaan darimanapun. 

 

Bandung…………………….2010  
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SURAT PERSETUJUAN 

 

Yang bertandatangan di bawah ini, 

Nama lengkap : 

Tanggal lahir : 

 NRP  : 

Alamat  : 

 

Menyatakan bersedia dan tidak berkeberatan menjadi naracoba dalam penelitian 

yang dilakukan oleh NI. Kadek Ayu Pramulitha, NRP : 0510048, yang bertempat 

di Universitas Kristen Maranatha. 

Surat persetujuan ini saya buat dengan kesadaran saya sendiri tanpa tekanan 

ataupun paksaan darimanapun. 

 

Bandung…………………….2010  
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Lampiran 2 

 

 

Penghitungan Statistik  

Correlations 

    BRUCE YMCAC 

Pearson 
Correlation 

BRUCE 1.000 .364 

YMCAC .364 1.000 

Sig. (1-tailed) BRUCE . .010 

YMCAC .010 . 

N BRUCE 40 40 

YMCAC 40 40 

 
Model Summary 

 

Model R 
R 

Square 

Adjusted 
R 

Square 

Std. 
Error of 

the 
Estimate 

Change Statistics 

R 
Square 
Change 

F 
Change df1 df2 

Sig. F 
Change 

1 .364(a) .133 .110 8.03563 .133 5.809 1 38 .021 

a  Predictors: (Constant), YMCAC 
 
 ANOVA(b) 
 

Model   
Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

1 Regressio
n 

375.070 1 375.070 5.809 .021(a) 

Residual 2453.714 38 64.571     

Total 2828.785 39       

a  Predictors: (Constant), YMCAC 
b  Dependent Variable: BRUCE 
 
 Coefficients(a) 
 

Model   

Unstandardized 
Coefficients 

Standardized 
Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 

1 (Constant
) 

29.627 10.573   2.802 .008 

YMCAC .524 .217 .364 2.410 .021 

a  Dependent Variable: BRUCE 
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Lampiran 3 

Bruce Treadmill Test 

 

Nama                   : 

Tgl Lahir             : 

Sex                      :   L /  P 

BB                       : 

TB                        : 

Panjang Tungkai dari Trochanter Major – Lantai    :          cm 

Panjang Cruris dari Caput Fibulae Lateral – Lantai:          cm 

Tgl Pemeriksaan: 

 

HR Istirahat:              bpm 

 

HR                                                 METs 

 

    

VO2 max  =  METs  x  3.5 ml/kgBB/menit 

 

 

VO2 max  =                    x  3.5  =                    ml/kgBB/menit      
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Lampiran 4 

 

Formulir  YMCA Mod Iwan 
 
Nama  :               
Tgl Lahir :                      
Sex  : L /  P 
BB       : kg 
TB   : cm 
Panjang Tungkai dari Trochanter Major – Lantai     :          cm 
Panjang Cruris dari Caput Fibulae Lateral – Lantai:          cm 
HR Istirahat   :               bpm 
Tgl                 : 
 
THR    :  70% x (220 – Umur) 
 
THR  =  70% x (220 -         )  =  70% x             =             bpm 
 
Beban 25 watt 50 rpm 2 menit sampai THR  =             bpm 
 
Menit            HR                Beban Akhir  
   2              
   3 
   4 
   5 
   6 
 
1 watt  =  6 kpm   
Beban Akhir  =            watt   =                  kpm 
 
HR Akhir  =                    bpm 
 
Max VO2  =                    liter/menit    M 
   
UMUR   =                        tahun 
 
Laki-Laki     Max VO2 = (0.348 x M)  -  (0.035 x Umur) + 3.011 
 
Max VO2 = (0.348 x             )  -  (0.035 x            ) + 3.011    
 
Max VO2 =             liter/menit  =                ml/menit   
 
BB  =            kg 
 
Max VO2 =            ml/menit 
 
VO2 max =             ml/menit  :           kg  =                  ml/kgBB/menit 
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Lampiran 5 

 

TABEL Ergocycle YMCA mod 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



42 
 

 
 

Lampiran 6 
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Lampiran 7 
 

 
 

 

 
 

 

 

Tes Treadmill Metode Bruce 

Tes Ergocycle YMCA mod 
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