
 

 
 

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh 

latihan cable franch press terhadap kemampuan melakukan lemparan kedalam. 

Hal ini didasari setelah dilakukan perhitungan statistik hasil penelitian tes awal 

(X1) diperoleh nilai rata – rata sebesar 9.755 nilai varians 3.11110 dan standar 

deviasinya 1.76383. Untuk tes akhir (X2)  diperoleh nilai rata– rata sebesar 10.595 

nilai varians 3.06805 dan standar deviasinya 1.75158. Adapun nilai rata – rata 

peningkatan dari tes awal sampai tes akhir yaitu 0.8405. Dari hasil analisis dan 

pengujian untuk variabel kemampuan melakukan lemparan kedalam menunjukkan 

harga         sebesar 29.76 Sedangkan dari daftar distribusi diperoleh harga 

        sebesar 1,729. Sehingga hipotesis berbunyi terdapat pengaruh latihan 

cable franch press pada permainan sepak bola pada siswa putra kelas VIII SMP 

Negeri 12 kota gorontalo. 

 Berdasarkan hal diatas dapat disimpulkan bahwa semakin baik 

pelaksanaan bentuk latihan cable franch press yang diberikan maka semakin baik 

dan pula lemparan kedalam. 

5.2 Saran 

 Sehubungan dengan pembahasan dan kesimpulan diatas, maka penulis 

dapat mengemukakan beberapa saran sebagai berikut : 

1) Diharapkan pada pihak sekolah agar dapat memberikan motivasi dan 

penghargaan kepada setiap siswa yang memperoleh prestasi terbaik pada 

setiap lomba dalam cabang olahraga yang dilaksanakan baik ditingkat 

kabupaten maupun daerah, guna untuk membina dan mengembangkan 

prestasi siswa dalam cabang olahraga tersebut. 

2) Dalam rangka memacu sportifitas guna meningkatkan kemampuan 

keterampilan khususnya permainan sepak bola, maka sangat efektif 

diterapkannya latihan cable franch press untuk meningkatkan kemampuan 

lemparan kedalam. 
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Lampiran 1 

PROGRAM LATIHAN CABLE FRANCH PRESS 

Minggu Pertama 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir 
intensitas 

Berat 

Dumbell 
Set repetisi 

Recove

ri 

Pree test 

 Pemanasa

n statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanas

an 

dinawis 

10 menit 

     

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Latihan 

cable 

franch 

press 

 Pemanasa

n statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanas

an 

dinawis 

10 menit 

60% 3 kg 2 4 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Latihan 

cable 

franch 

press 

 Pemanasa

n statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanas

an 

dinawis 

10 menit 

60% 3 kg 2 4 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Minggu kedua 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir 
intensitas 

Berat 

dumbell 
Set repetisi 

Recove

ri 



 

 
 

Latihan 

cable 

franch 

press 

 Pemanasa

n statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanas

an dinawi 

10 menit 

65% 3 kg 2 5 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Latihan 

cable 

franch 

press 

 Pemanasa

n statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanas

an 

dinawis 

10 menit 

65% 3 kg 2 5 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Latihan 

cable 

franch 

press 

 Pemanasa

n statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanas

an 

dinawis 

10 menit 

65% 3 kg 3 4 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Minggu ketiga 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir 
intensitas 

Berat 

dumbell 
Set repetisi 

Recove

ri 

Latihan 

cable 

franch 

press 

 Pemanasa

n statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanas

an 

dinawis 

10 menit 

70% 3 kg 3 4 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 



 

 
 

Latihan 

cable 

franch 

press 

 Pemanasa

n statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanas

an 

dinawis 

10 menit 

70% 3 kg 3 5 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Latihan 

cable 

franch 

press 

 Pemanasa

n statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanas

an 

dinawis 

10 menit 

75% 3 kg 3 5 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Minggu ke empat 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir 
intensitas 

Berat 

dumbell 
Set repetisi 

Recove

ri 

Latihan 

cable 

franch 

press 

 Pemanasa

n statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanas

an 

dinawis 

10 menit 

75% 3 kg 3 7 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Latihan 

cable 

franch 

press 

 Pemanasa

n statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanas

an 

dinawis 

10 menit 

80% 3 kg 3 7 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 



 

 
 

Latihan 

cable 

franch 

press 

 Pemanasa

n statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanas

an 

dinawis 

10 menit 

80% 3 kg 4 5 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

 

  



 

 
 

Minggu ke lima 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir 
intensitas 

Berat 

dumbell 
Set repetisi 

recover

i 

Latihan 

cable 

franch 

press 

 Pemanasa

n statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanas

an 

dinawis 

10 menit 

85% 3 kg 4 5 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Latihan 

cable 

franch 

press 

 Pemanasa

n statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanas

an 

dinawis 

10 menit 

85% 3 kg 4 5 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Latihan 

cable 

franch 

press 

 Pemanasa

n statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanas

an 

dinawis 

10 menit 

85% 3 kg 4 5 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Minggu ke enam 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir 
intensitas 

Berat 

dumbell 
Set repetisi 

recover

i 



 

 
 

Latihan 

cable 

franch 

press 

 Pemanasa

n statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanas

an 

dinawis 

10 menit 

85% 3 kg 4 5 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Latihan 

cable 

franch 

press 

 Pemanasa

n statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanas

an 

dinawis 

10 menit 

85% 3 kg 4 6 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Latihan 

cable 

franch 

press 

 Pemanasa

n statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanas

an 

dinawis 

10 menit 

85% 3 kg 4 6 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Minggu ke tujuh 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir 
intensitas 

Berat 

dumbell 
Set repetisi 

recover

i 

Latihan 

cable 

franch 

press 

 Pemanasa

n statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanas

an 

dinawis 

10 menit 

85% 3 kg 4 6 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 



 

 
 

Latihan 

cable 

franch 

press 

 Pemanasa

n statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanas

an 

dinawis 

10 menit 

85% 3 kg 4 6 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Post test 

 Pemanasa

n statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanas

an 

dinawis 

10 menit 

     

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 
 

 

 



 

 
 

 



 

 
 

 



 

 
 

 



 

 
 

 



 

 
 



 

 
 

 

  



 

 
 

DUKUMENTASI PRE-TEST 
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LATIHAN CABLE FRENCH FREES 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 



 

 
 

POST TEST 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

  



 

 
 

 

 

 

 



 

 
 

 

  



 

 
 

 

 

  



 

 
 

CURICULUM VITAE 

   Roland Ibrahim, Lahir di Tahele pada tanggal 29 Desember  

1993, anak pertama dari pasangan Moh. Ibrahim dan Sarni 

Ismail. Memulai pendidikan formal di SD 1 Negeri Bukit 

Tingki dan menamatkan pada tahun 2006 kemudian 

melanjutkan ke SMP Negeri 1 Popayato dan lulus pada 

Tahun 2009. Kemudian melanjutkan studi di SMA Negeri 1 Popayato dan 

berhasil menyelesaikan pendidikan pada tahun 2012. Kemudian melanjutkan di 

Universitas Negeri Gorontalo, Jurusan Kepelatihan Olahraga. 

Kegiatan yang pernah diikuti selama menjadi mahasiswa antara lain sebagai 

berikut: 

1. Peserta Masa Orientasi Mahasiswa Baru (MOMB), pada tahun 2012. 

2. Peserta Pelatihan Komputer dan internet di Universitas Negeri Gorontalo, 

pada tahun 2012. 

3. Peserta PPL di SMA Negeri 1 Telaga Kabupaten Gorontalo, pada tahun 

2015. 

4. Peserta Kuliah Kerja Sibermas (KKS) pengabdian di Desa Bualemo, Kec. 

Kwandang, Kab. Gorontalo Utara, pada tahun 2015. 

 

 

 


