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Permasalahan penelitian ini adalah bagaimana program latihan yang effisien berdasarkan potret kapasitas vital paru dan VO2 maks pada siswa SSB Persik Putra Kendal U-15 tahun 2010?. Tujuan penelitian ini adalah ingin mengetahui data mengenai kapasitas vital paru dan VO2 Maks dan menciptakaan program latihan berdasarkan potret kapasitas vital paru dan VO2 Maks siswa SSB Persik Putra Kendal U-15 tahun 2010.

Penelitian deskriptif dengan teknik survei tes ini menggunakan populasi seluruh siswa SSB Persik Putra Kendal U-15 yang berjumlah 20 orang. Pengambilan sampel dalam penelitian dengan teknik total sampling. Variabel yang dikaji dalam penelitian ini yaitu prodak program latihan berdasarkan potret kapasitas vital paru dan VO2 Maks pada siswa SSB Persik Putra Kendal U-15. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini ada dua, yaitu intrumen tes kapasitas vital paru dan instrumen tes VO​2 Maks. Metode pengumpulan data menggunakan teknik tes dan pengukuran. Analisis data menggunakan analisis deskriptif.

Berdasarkan hasil penelitian diketahui program latihan yang dapat diberikan pada siswa sekolah sepakbola (SSB) PERSIK Kendal tahun 2010 untuk meningkatkan daya tahan (endurance) yang berdasarkan tes awal baru dalam kategori sedang adalah lari balke yang difariasi dengan endurance anaerob yang terprogram dalam program latihan mikro selama 2 bulan yang di dalamnya berisi program latihan persiapan umum selama 1 bulan dan program latihan persiapan khusus yang juga dilakukan selama 1 bulan.

Simpulan yang dapat diambil dari penelitian ini yaitu latihan lari balke dan difariasi dengan endurance anaerob yang terprogram dalam program endurance mikro selama 2 bulan yang meliputi latihan persiapan umum selama 1 bulan dan latihan persiapan khusus selama 1 bulan dapat meningkatkan daya tahan atau endurance siswa sekolah sepakbola (SSB) PERSIK Kendal tahun 2010 minimal ke tingkat sedang atau satu tingkat lebih baik dari seelumnya yang dalam kategori kurang. Mengacu dari hal tersebut maka penulis dapat mengajukan saran : 1) Bagi pelatih sekolah sepakbola (SSB) PERSIK Kendal dapat mengaplikasikan program latihan fisik ini secara berkelanjutan agar pemain memiliki kemampuan fisik yang prima sehingga dapat berlatih maupun bertanding secara optimal tanpa harus mengalami kelelahan, 2) Bagi siswa sekolah sepakbola (SSB) PERSIK Kendal, hendaknya lebih serius dalam mengikuti program latihan fisik yang diberikan pelatih agar mencapai kemampuan fisik yang baik guna menunjang pencapain prestasi yang mereka inginkan, dan 3) Bagi peneliti lain yang tertarik melakukan penelitian sejenis dapat menindaklanjuti hasil penelitian ini dengan melihat pengaruh pemberian program latihan fisik terhadap kapasitas vital paru dan VO2 Maks siswa sekolah sepakbola (SSB) PERSIK Kendal.






