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Sepak bola Merupakan Cabang Olahraga Yang 
Membutuhkan Kondisi Fisik Yang Prima, Dalam Cabang 
Olahraga Sepakbola Daya Tahan Aerobik (VO2 Max) Dan 
Anaerobik Sangat Menunjang Dalam Peforma Atlet. Daya 
Tahan Aerobik (VO2 Max) Adalah Kemampuan Seseorang 
Dalam Menggunakan Oksigen Selama Kegiatan Secara 
Maksimal. Dalam Penelitian Ini Bertujuan Untuk Mengetahui 
Perbedaan Sebelum Dan Sesudah Latihan Fartlek Terhadap 
Peningkatan (VO2 Max).      

  
Penelitian Ini Menggunakan Jenis Penelitian 

Eksperimen Dengan Menggunakan Pre Test Dan Post Test. 
Sampel Yang Digunakan Dalam Penelitihan Ini Adalah Pemain 
Sepak Bola Usia 14-16 Tahun Ssb psm masangan sidoarjo 
Sebanyak 20 Orang. 
 

Hasil Analisis Statistik Menunjukkan Bahwa 
Berdasarkan Hasil Uji T Diketahui Bahwa Sig. (2-Tailed) P < 
0,05 (0,00 < 0.05) Menunjukkan Bahwa Dari Pre Test Dan Post 
Test Terdapat Ada Perbedaan. Dengan Demikian Dapat 
Disimpulkan Bahwa Melalui Pengembangan Latihan Fartlek 
Dapat Meningkatkan Vo2 Max Pemain Sepak Bola Usia 14-16 
Tahun Klub psm masangan Sidoarjo. 
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Football Is A Branch Of Sport That Requires Prime 
Physical Conditions, In A Sports Aerobic Endurance Sports 
(VO2 Max) And Anaerobic Sports Are Very Supporting In 
Athlete Performance. Aerobic Endurance (VO2 Max) Is the 
Ability of Someone to Use Oxygen During Maximum 
Activities. In This Research Aims To Know The Differences 
Before And After Fartlek Exercise Against Improvement (VO2 
Max) 

 
This Research Uses Type of Research Experiment 

Using Pre Test and Post Test. The Samples Used In This Study 
Are Football Players Aged 14-16 Years Ssb psm masangan 
sidoarjo A total of 20 people 

 
The results of statistical analysis show that based on 

the results of the T test it is known that the Sig. (2-Tailed) P 
<0.05 (0.00 <0.05) indicates that from the pre test and post test 
there are differences. Thus it can be concluded that Through the 
Development of Fartlek Exercises Can Increase Vo2 Max 
Football Players Aged 14-16 Years psm masangan Sidoarjo. 
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