
BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Dengan hasil analisis data pembahasan yang telah diuraikan pada bab 

sebelumnya, maka dapat disimpulkan bahwa hipotesis penulis yang berbunyi “ 

Pengaruh Latihan Cable Standing Leg Extension Terhadap Peningkatan ketepatan 

Passing MelambungPada Permainan Sepak Bola Siswa Putra SMA NEGERI 1 

TELAGA ” dapat diterima. Dalam hal ini semakin baik pelaksanaan latihan Cable 

Standing Leg Extension yang diberikan pada siswa maka akan dapat memberikan 

dampak terhadap hasil peningkatan kemampuan siswa khususnya dalam olahraga 

sepak bola. 

5.2 Saran 

Berdasarkan hasil pembahasan dan kesimpulan di atas, maka penulis 

dapatmengemukakan beberapa saran sebagai berikut : 

1. Dalam rangka memacu kemampuan siswa dalam permainan sepak bola 

terutama dalam peningkatan Long Pass, maka sangat tepat jika digunakan 

bentuk latihan Cable Standing Leg Extension. oleh karena itu diharapkan 

peran serta dan partisipasi dari pihak pemerintah untuk dapat memberikan 

dukungan fasilitas berupa sarana dan prasarana yang dibutuhkan dalam 

kegiatan latihan. 

2. Pengembangan minat dan bakat yang dimiliki oleh siswa pada dasarnya tidak 

semata – mata tergantung pada pembinaan guru dan pelatih, tetapi juga sangat 

ditentukan oleh dukungan dan motifasi dari orang tua. 

3. Bagi mereka yang berminat pada cabang olahraga sepak bola, kiranya dapat 

melaksanakan penelitian lebih lanjut dan secara intensif terhadap tim sepak 

bola, serta dapat melakukan latihan secara intensif di luar jadwal yang telah 



ditetapkan dengan mengaplikasikan teori – teori latihan yang di peroleh 

melalui proses belajar mengajar.  
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LAMPIRAN 

  



Lampiran 1 

 

JADWAL LATIHAN 

 

NO HARI TANGGAL JAM 

1 Selasa 

 

09-08-2016 (Pre-test) 08:00-09:00 

WITA 

2 Selasa & Kamis 

 

16-08-2016 

18-08-2016 

08:00-09:00 

WITA 

3 Selasa & Kamis 23-08-2016 

25-08-2016 

08:00-09:00 

WITA 

4 Selasa & Kamis 30-08-2016 

01-09-2016 

08:00-09:00 

WITA 

5 Selasa & Kamis 06-09-2016 

08-09-2016 

08:00-09:00 

WITA 

6 Selasa & Kamis 13-09-2016 

15-09-2016 

08:00-09:00 

WITA 

7 Selasa & Kamis 20-09-2016 

22-09-2016 

08:00-09:00 

WITA 

8 Selasa & Kamis 27-09-2016 

29-09-2016 

08:00-09:00 

WITA 

9 Selasa & Kamis 04-10-2016 

06-10-2016 

08:00-09:00 

WITA 

10 Selasa 11-10-2016 (Post-test) 08:00-09:00 

WITA 

 

  



Lampiran 2 

PROGRAM LATIHANCABLE STANDING LEG EXTENSION 

SISWA PUTRA KELAS XI SMA NEGERI 1 TELAGA 

 

No 

Hari/ 

Tanggal 

Materi Latihan Berat 

Beban 

Intensit

as 

Set Rep Recov

ers/set 

Waktu Tempat 

1 Selasa / 

09-08-

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Tes awal 

ketepatan 

passing 

melambung  

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 menit 

10 menit 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 

5 menit 

 

2 Selasa / 

16-08-

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

cable 

standing leg 

extension 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 5 Kg 

 

 

 

 

 

50 % 

 

 

 

 

 

2 set 

 

 

 

 

 

8 kali 

 

 

 

 

 

45 

detik 

 

 

5 menit 

10 menit 

 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 

5 menit 

 

3 Kamis / 

18-08-

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

cable 

standing leg 

extension 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

5 Kg 

 

 

 

 

 

50% 

 

 

 

 

 

2 set 

 

 

 

 

 

8 kali 

 

 

 

 

 

45 

detik 

 

 

 

 

 

5 menit 

10 menit 

 

 

30 menit 

 

 

10 menit 

5 menit 

 



4 Selasa / 

23-08-

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

cable 

standing leg 

extension 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

5 Kg 

 

 

 

 

 

60 % 

 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

 

8 kali 

 

 

 

 

 

1 

menit 

 

 

5 menit 

10 menit 

 

 

30 menit 

 

 

 

 

10 menit 

5 menit 

 

5 Kamis / 

25-08-

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

cable 

standing leg 

extension 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

5 Kg 

 

 

 

 

 

60% 

 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

 

8 kali 

 

 

 

 

 

1 

Menit 

 

 

 

 

5 menit 

10 menit 

 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 

5 menit 

 

6 Selasa / 

30-08-

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

cable 

standing leg 

extension 

 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

5 Kg 

 

 

 

 

 

60 % 

 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

 

8 kali 

 

 

 

 

 

1 

Menit 

 

 

5 menit 

10 menit 

 

 

30 menit 

 

 

 

 

10 menit 

5 menit 

 

7 Kamis / 

01-09-

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 menit 

10 menit 

 



2. LatihanInti 

 Latihan 

cable 

standing leg 

extension 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

5 Kg 

 

70% 

 

2 set 

 

12 

kali 

 

1 

Menit 

 

 

 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 

5 menit 

8 Selasa / 

06-09-

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

cable 

standing leg 

extension 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

5  Kg 

 

 

 

 

 

70% 

 

 

 

 

 

2 set 

 

 

 

 

 

12 

kali 

 

 

 

 

 

1 

Menit 

 

 

 

 

 

 

5 menit 

10 menit 

 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 

5 menit 

 

9 Kamis / 

08-09-

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

cable 

standing leg 

extension 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

5 Kg 

 

 

 

 

70% 

 

 

 

 

2 set 

 

 

 

 

12kali 

 

 

 

 

1 

menit 

 

 

 

 

 

 

5 menit 

10 menit 

 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 

5 menit 

 

10 Selasa / 

13-09-

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

cable 

standing leg 

extension 

3. Istirahat 

 

 

 

 

 

 

5 Kg 

 

 

 

 

80% 

 

 

 

 

4 set 

 

 

 

 

8 kali 

 

 

 

 

1 

menit 

 

 

 

5 menit 

10 menit 

 

 

30 menit 

 

 

 

 



4. Pendinginan 10 menit 

5 menit 

11 Kamis / 

15-09-

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihancabl

e standing 

leg 

extension 

 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

5 Kg 

 

 

 

 

80% 

 

 

 

 

4 set 

 

 

 

 

8 kali 

 

 

 

 

1 

menit 

 

 

 

 

 

 

5 menit 

10 menit 

 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 

5 menit 

 

12 Selasa / 

20-09-

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

cable 

standing leg 

extension 

 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

5 Kg 

 

 

 

 

80% 

 

 

 

 

4 set 

 

 

 

 

8 kali 

 

 

 

 

1 

menit 

 

 

 

 

 

5 menit 

10 menit 

 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 

5 menit 

 

13 Kamis 

/22-09-20 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

cable 

standing leg 

extension 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

5 Kg 

 

 

 

 

80% 

 

 

 

 

4 set 

 

 

 

 

8 kali 

 

 

 

 

1 

menit 

 

 

5 menit 

10 menit 

 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 

5 menit 

 

 

 



 

 

14 

Selasa / 

27-09-

2016 

 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

cable 

standing leg 

extension 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

5 Kg 

 

 

 

 

 

80% 

 

 

 

 

 

4 set 

 

 

 

 

 

8 kali 

 

 

 

 

 

1 menit 

 

 

 

5 menit 

10 menit 

 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 

5 menit 

 

15 Kamis / 

29-09-

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

cable 

standing leg 

extension 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

5 Kg 

 

 

 

 

80% 

 

 

 

 

4 set 

 

 

 

 

8 kali 

 

 

 

 

1menit 

 

 

 

 

 

 

5 menit 

10 menit 

 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 

5 menit 

 



16 Selasa / 

04-10-

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

cable 

standing leg 

extension 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

5 Kg 

 

 

 

 

90% 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

12 

kali 

 

 

 

 

1 menit 

 

 

5 menit 

10 menit 

 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 

5 menit 

 

17 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kamis / 

06-10-

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

cable 

standing leg 

extension 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

5 Kg 

 

 

 

 

 

90% 

 

 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12 

kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 menit 

 

 

 

 

 

5 menit 

10 menit 

 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 

5 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

18 Selasa / 

11-10-

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Tes akhir 

ketepatan 

passing 

melambung 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

5 menit 

10 menit 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 

5 menit 

 



Lampiran 3 

Tabel I 

Data Hasil Penelitian Pre-Test (Y1) Dan Post-Test (Y2) Ketepatan passing 

melambung 

NO 
Y1 

(kali) 

Y2 

(kali) 

GAIN 

(d) 

1. 1 4 -0,3 

2. 1 4 -0,3 

3. 1 4 -0,3 

4. 1 4 -0,3 

5. 1 4 -0,3 

6. 1 4 -0,3 

7. 1 4 -0,3 

8. 2 4 -0,2 

9. 2 5 -0,3 

10. 2 5 -0,3 

11. 2 5 -0,3 

12. 3 5 -0,2 

13. 3 5 -0,2 

14. 3 5 -0,2 

15. 3 5 -0,2 

16. 3 6 -0,3 

17. 3 6 -0,3 

18. 3 6 -0,3 

19. 3 6 -0,3 

20. 3 7 -0,4 

N = 20 42 98 -5,6 



Berdasarkan tabel diatas, maka dapat dijelaskan bahwa jumlah total data dari 

variabel Y1 adalah (∑ Y1= 42) dan Variabel Y2 (∑ Y2 = 98) serta Gain d (Σd = -5,6). 

 Varians dan Standar Deviasi Pre-test 

Tabel II 

Daftar Perhitungan Varians dan Standar Deviasi data pretest 

NO X 𝑿 − 𝑿  𝑿 − 𝑿 ² 

 1 1 -2,2 4,84 

2 1 -2,2 4,84 

3 1 -2,2 4,84 

4 1 -2,2 4,84 

5 1 -2,2 4,84 

6 1 -2,2 4,84 

7 1 -2,2 4,84 

8 2 -0,2 0,04 

9 2 -0,2 0,04 

10 2 -0,2 0,04 

11 2 -0,2 0,04 

12 3 1,8 3.24 

13 3 1,8 3.24 

14 3 1,8 3.24 

15 3 1,8 3.24 

16 3 1,8 3.24 

17 3 1,8 3.24 

18 3 1,8 3.24 

19 3 1,8 3.24 

20 3 1,8 3.24 

  

58,4 ∑ X-𝑿  ²   

Setelah diketahui  (𝑋 − 𝑋 ), maka dimasukan dalam rumus berikut ini: 

 



𝑆² =  
(𝑋−𝑋 )

𝑛−1
    =  

58,4

20−1
   = 

 58,4

19
 

𝑆² =  3,07 

𝑆= 1,75 

 Varians dan Standar Deviasi Post-test 

Diketahui :𝑋 = 98 

  𝑁 = 20, dan (n-1) = 19 

 Selanjutnya langkah untuk mengetahui nilai ∑ 𝑋 − 𝑋  , diperlukan 

tabel sebagai berikut: 

 

Tabel III 

Daftar Perhitungan Varians dan Standar Deviasi data post-test 

NO X 𝑿 − 𝑿  𝑿 − 𝑿 ² 

 1 4 -1,8 3,24 

2 4 -1,8 3,24 

3 4 -1,8 3,24 

4 4 -1,8 3,24 

5 4 -1,8 3,24 

6 4 -1,8 3,24 

7 4 -1,8 3,24 

8 4 -1,8 3,24 

9 5 0,2 0,04 

10 5 0,2 0,04 

11 5 0,2 0,04 

12 5 0,2 0,04 

13 5 0,2 0,04 

14 5 0,2 0,04 

15 5 0,2 0,04 



16 6 2,2 4,84 

17 6 2,2 4,84 

18 6 2,2 4,84 

19 6 2,2 4,84 

20 7 4,2 17,64 

  

63,2 ∑ X-𝑿  ²    

Setelah diketahui  (𝑋 − 𝑋 ), maka dimasukan dalam rumus berikut ini: 

𝑆² =  
(𝑋−𝑋 )

𝑛−1
    =  

63,2

20−1
   = 

 63,2

19
 

𝑆² =  3,33 

𝑆= 1,82 

  



 Pengujian Normalitas Data 

Tabel IV 

Perhitungan Uji Normalitas Data Variabel 

Ketepatan Passing MelambungPre-test (Y1) 

No Pre Test (Y1) Zi Fzi Szi Fzi – Szi 

1 1 -0,276 -0,3901 0.05 -0,4401 

2 1 -0,276 -0,3901 0.10 -0,4901 

3 1 -0,276 -0,3901 0.15 -0,5401 

4 1 -0,276 -0,3901 0.20 -0,5901 

5 1 -0,276 -0,3901 0.25 -0,6401 

6 1 -0,276 -0,3901 0.30 -0,6901 

7 1 -0,276 -0,3901 0.35 -0,7401 

8 2 -0,025 0,4901 0.40 0,0901 

9 2 -0,025 0,4901 0.45 0,0401 

10 2 -0,025 0,4901 0.50 0,0099 

11 2 -0,025 0,4901 0.55 -0,0599 

12 3 0,226 0,5871 0.60 -0,0129 

13 3 0,226 0,5871 0.65 -0,0629 

14 3 0,226 0,5871 0.70 -0,1129 

15 3 0,226 0,5871 0.75 -0,1629 

16 3 0,226 0,5871 0.80 -0,2129 

17 3 0,226 0,5871 0.85 -0,2629 

18 3 0,226 0,5871 0.90 -0,3129 

19 3 0,226 0,5871 0.95 -0,3629 

20 3 0,226 0,5871 1.00 -0,4129 

Dari perhitungan pada table IV diperoleh nilai selisih F(Zi) - S(Zi) atau Lhitung 

(Lh) sebesar 0,0901 dan Ltabel (Lt) = α (0,05); n = 20 ditemukan nilai sebesar 0,190. 

Jadi Lh lebih kecil dari Lt (Lhitung = 0,0901≤ 0,190. Pada kriteria pengujian 

menyatakan bahwa Lhitung ≤ Ldaftar pada α = 0,05; n = 20, maka H0 diterima. Dengan 

demikian, dapat disimpulkan bahwa data pre test ketepatan passing melambung 

berdistribusi NORMAL. 



Tabel V 

Perhitungan Uji Normalitas Data Variabel 

Ketepatan Passing MelambungPost-test (Y2) 

No Post Test (Y2) Zi Fzi Szi Fzi – Szi 

1 4 -0,22 -0,4101 0.05 -0,3601 

2 4 -0,22 -0,4101 0.10 -0,3101 

3 4 -0,22 -0,4101 0.15 -0,2601 

4 4 -0,22 -0,4101 0.20 -0,2101 

5 4 -0,22 -0,4101 0.25 -0,1601 

6 4 -0,22 -0,4101 0.30 -0,1101 

7 4 -0,22 -0,4101 0.35 -0,0601 

8 4 -0,22 -0,4101 0.40 -0,0101 

9 5 0,025 0,5101 0.45  0,0601 

10 5 0,025 0,5101 0.50  0,0101 

11 5 0,025 0,5101 0.55 -0,0399 

12 5 0,025 0,5101 0.60 -0,0899 

13 5 0,025 0,5101 0.65 -0,1399 

14 5 0,025 0,5101 0.70 -0,1899 

15 5 0,025 0,5101 0.75 -0,2399 

16 6 0,304 0,6201 0.80 -0,1799 

17 6 0,304 0,6201 0.85 -0,2299 

18 6 0,304 0,6201 0.90 -0,2799 

19 6 0,304 0,6201 0.95 -0,3299 

20 7 1,109 0,8651 1.00 -0,1349 

Dari perhitungan pada table V diperoleh nilai selisih F(Zi) - S(Zi) atau Lhitung 

(Lh) sebesar 0,0601 dan Ltabel (Lt) = α (0,05); n = 20 ditemukan nilai sebesar 0,190. 

Jadi Lh lebih kecil dari Lt (Lhitung = 0,0601≤0,190. Pada kriteria pengujian 

menyatakan bahwa Lhitung ≤ Ldaftar pada α = 0,05; n = 20, maka H0 diterima. Dengan 

demikian, dapat disimpulkan bahwa data post test ketepatan passing melambung 

berdistribusi NORMAL. 

 



 Pengujian Homogenitas Data 

Diketahui nilai varians antara pre-test dan post-test pada variabel Long Pass 

adalah: 

S1
2
 = 3,07 

S2
2 

= 3,33 

Dengan diketahui  nilai varians antara pre-test dan post-test pada variabel 

Ketepatan passing melambung maka pengujian dapat dilakukan dengan langkah 

sebagai berikut: 

kecilVariansTer

besarVariansTer
F 

 

   𝐹 =
3,33

3,07 

F = 1,08 

Dari perhitungan diatas diperoleh nilai Fhitung (Fh) sebesar 1,08 dan Ltabel (Ft) 

pada ɑ = 0,05; dk penyebut 19 dan dk pembilang 19 ditemukan nilai sebesar 2,21. 

Jadi Fh lebih kecil dari Ft (Fhitung = 1,08 ≤ Ftabel = 2,21). Pada kriteria pengujian 

menyatakan bahwa Fhitung ≤ Ftabel, maka Ho di terima. Dengan demikian dapat 

disimpulkan bahwa data berasal dari populasi yang HOMOGEN. 

 Pengujian Hipotesis 

Diketahui Md = 
 𝑑

𝑁
 = 

5,6

20
 = 0.28 

  



Tabel VI 

Menentukan Pre-test dan Post-test 

 

  

No Pre-test Post Test D Md Xd X²d 

1 1 4 0,3 0,28 0,02 0,0004 

2 1 4 0,3 0,28 0,02 0,0004 

3 1 4 0,3 0,28 0,02 0,0004 

4 1 4 0,3 0,28 0,02 0,0004 

5 1 4 0,3 0,28 0,02 0,0004 

6 1 4 0,3 0,28 0,02 0,0004 

7 1 4 0,3 0,28 0,02 0,0004 

8 2 4 0,2 0,28 0,08 0,0064 

9 2 5 0,3 0,28 0,02 0,0004 

10 2 5 0,3 0,28 0,02 0,0004 

11 2 5 0,3 0,28 0,02 0,0004 

12 3 5 02 0,28 0,08 0,0064 

13 3 5 0,2 0,28 0,08 0,0064 

14 3 5 0,2 0,28 0,08 0,0064 

15 3 5 0,2 0,28 0,08 0,0064 

16 3 6 0,3 0,28 0,02 0,0004 

17 3 6 0,3 0,28 0,02 0,0004 

18 3 6 0,3 0,28 0,02 0,0004 

19 3 6 0,3 0,28 0,02 0,0004 

20 3 7 0,4 0,28 0,12 0,0144 

∑                     5,6  

           ∑X²d 

 

      0,052 Md                    0,28 



Jadi,dapat dihitung: 

𝑡 =
Md

 
 x2d

n (n−1)
 

𝑡 =
0,28

 
0,052

20 (20−1)

 

𝑡 =
0,28

 
0,052

20 (19)

 

𝑡 =
0,28

 
0,052

380

 

𝑡 =
0,28

 0,0002
 

𝑡 =
0,28

0.012
 

t = 23.33 

Berdasarakan hasil perhitungan diperoleh thitung  = 23,33, sedangkan dari tabel 

nilai t atau ttabel pada alfa α = 0.05; dk = n-1 (20-1 =9) diperoleh harga ttabel = 2,09. 

Dengan demikian thitung lebih besar dari pada ttabel(23,33 > 2,09). Selanjutnya, 

mengacu pada kriteria pengujian yang menyatakan bahwa tolak Ho jika  thitung  (t0) > 

ttabel (tt), maka dalam hal ini H0 ditolak dan Ha diterima. Atau dengan kata lain, 

terdapat pengaruh Latihan cable standing leg extension terhadap peningkatan 

kepetapatan passing melambungpada permainan sepak bola siswa SMA Negeri 1 

Telaga. 

  



DOKUMENTASI 

 

Pre-test 

 

 

 



Siswa sedang melakukan test awal tendangan passing melambung mengarah ke 

sasaran bujur sangkar 4 X 4 Meter, untuk mengukur ketepatan passing melambung 

siswa sebelum dilakukan treatment. 

Treatment 

 

 

Siswa nampak sedang melakukan latihan cable standing leg extensionsecara 

bergantian dan berulang-ulang sesuai set dan repetisi. 



 

 

 

Siswa sedang melakukan treatment latihan cable standing leg extension, secara 

bergantian dan berulang-ulang sesuai dengan jumlah set dan repetisi. 

  



Pemanasan 

 

 

 

Siswa nampak sedang melakukan pemanasan, sebelum melaksanakan latihan setiap 

minggunya 

 



 

 

 

 

Siswa nampak mengikuti setiap gerakan yang diarahkann oleh peneliti. 

 



Post-test 

 

 

 

Siswa nampak sedang melakukan tes akhir tendangan ketepatan passing melambung. 

Mereka bergantian melakukan tendangan sesuai giliran menedang masing-masing. 

Jumlah giliran menendang siswa sebanyak 10kali tendangan untuk masing-masing 

orang.



FOTO BERSAMA 

 

 

 

Siswa, guru mitra, dan peneliti, sedang melakukan foto bersama 



 

 

 

Siswa dan peneliti sedang melakukan foto bersama 
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