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Sepak Bola merupakan cabang olahraga yang membutuhkan 

fisik. Dalam olahraga sepk bola daya tahan vo2 max sangat 
menunjang dalam performa. dalam penelitian ini  bertujuan untuk 

mengetahui perbedaan sebelum dan sesudah pelatihan spped fartlek 

terhadap pningkatan vo2 max  
   

Dalam penelitian ini terdiri dari 20 orang mengguakan jenis 

pre test dan post test.sampel yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah pemain sepak bola usia 16-20 tahun SMA Dr Soetomo 
Surabaya sebanyak 20 orang  

 

Dari hasil pelatihan penelitian maka di peroleh hasil uji t -
12.594 sedangkan dengan Thitung -12.594 yang artinya Ha diterima 

ho ditolak, dikarenak nilai signifikan data di spss 0,000. Maka 

hipotesis menyatakan bahwa : “ada pengaruh pelatihan daya tahan 
terhadap speed fartlek peningkatan vo2 max di SMA Dr. Soetomo 

Surabaya “  

 

Dengan adanya saran-saran yang telah penulis sampaikan 
diharapkan bagi Pembina, pelatih, maupun guru olahraga dengan 

harapan prestasi olahraga di Indonesia dapat tercapai dengan baik 

melalui prose pelatihan yang khususnya dicabang sepak bola. 

  



 
 

 
 

 

ABSTRACT 

ADE CANDRA PRASETYAWAN. 2020 . The Influence of 

Endurance to the Speed Fartlek in Enhancement 

VO2 MAX Soccer Player edge of 16-20 years old  
in DR SOETOMO Senior High School 

Surabaya.. Program studi :pendidikan kepelatihan 

olahraga, fakultas keguruan dan ilmu pendidikan 
universitas pgri adibuana Surabaya. Dosen 

pembimbing : Dr.Sumardi,M.Kes 
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  Soccer is one of sport that need the strong 

endurance. in soccer, the vo2 max endurance is very support the 
performance. In this research aim to know the different of 

before and after spped fartlek training  in enhancement of vo2 

max. 

  In this research there are 20 people, that use test and 
post test. The sample that use in this research is the soccer 

player edge of 16-20 years old of DR SOETOMO SENIOR 

HIGH SCHOOL SURABAYA. 

The result of this research was obtained uji t -12.594, 

while use Thitung -12.594 that means Ha be accepted, while ho 
be rejected. Because the significant of the data in spss 0,000. So 

the hypothesis is : “there are the influence of the durability 

training to the speed fartlek the engancement of vo2 max in Dr. 
Soetomo Senior High School  Surabaya “  

  As the suggestion that has been delivered, be 

expected to the coach, builder, or the teacher can advance the 
sport achievements in Indonesia by the special training, 

especially the soccer. 
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