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Lampiran 1. Data HasilTesAwal(TesHeading) 

 

No. Nama 
Tes Heading 

Tes Awal Tes Akhir 

1 Andi  6 10 

2 Ade  7 17 

3 Adi  10 16 

4 Azmi  11 16 

5 Alpin  12 12 

6 Bayu  13 17 

7 Deni  17 20 

8 Delon  10 14 

9 Danial  8 12 

10 Ersan  18 21 

11 Faiza  7 13 

12 Fiki  5 10 

13 Dapi  10 11 

14 Farhan  8 12 

15 Hizyam  9 12 

16 Ilham  9 10 

17 Irpan  12 19 

18 Kiki 11 12 

19 Maki  6 9 

20 M. Rifki  14 15 
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Lampiran 2. Program Latihan 

 

Pertemuan Ke- Materi Latihan Keterangan 

1 

30/1/2018 

TES AWALHEADING  

2 

Selasa, 

6/2/2018 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan heading dengan metode komando 

- memberikan penjelasan mengenai 

keterampilan heading  

- Latihanheading  

- Pengawasan kepada setiap 

sampel/koreksi setiap kesalahan 

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

1 S = 10 R 

2 S = 10 R 

 

 

 

 

 

3 – 5 

Selasa, 

13/2/2018 

 

Kamis, 

15/2/2018 

 

Sabtu, 

17/2/2018 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan heading dengan metode komando 

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

1 S = 15 R 

2 S = 15 R 

 

 

6 – 8 

Selasa, 

20/2/2018 

 

Kamis, 

22/2/2018 

 

Sabtu, 

24/2/2018  

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan heading dengan metode komando 

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

1 S = 20 R 

2 S = 20 R 

 

 

9 – 11  

Selasa, 

27/2/2018 

 

 

Kamis, 

1/3/2018 

 

Sabtu, 

3/3/2018 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Joging 

3. Peregangan dinamis 

 

B. Inti 

Latihan heading dengan metode komando 

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

 

1 S = 15 R 

2 S = 15 R 
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12 – 14  

Selasa, 

5/3/2018 

 

Kamis, 

7/3/2018 

 

Sabtu, 

9/3/2018 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan heading dengan metode komando 

C.  Game 

D.  Pelemasan 

 

 

 

 

1 S = 20 R 

2 S = 20 R 

 

 

15 – 17  

Selasa, 

12/3/2018 

 

 

Kamis, 

14/3/2018 

 

Sabtu, 

17/3/2018 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Joging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Latihan heading dengan metode komando 

C.  Game 

D.  Pelemasan 

 

 

 

 

1 S = 25 R 

2 S = 25 R 

 

 

 

18 

Selasa, 

20/3/2018 

TES AKHIRHEADING  
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Lampiran 3. Penghitungan Skor Rata-Rata, Standar Deviasi dan Varians 

Tes Awal  

 

 

Sti=  18 K = 1 + 3,3 log n 

Str=  5              = 1 + 3,3 log 20 = 5 

R=  18 – 5 = 13     
K

R
P   

5

13
  = 3  

         
 

Interval Tally 
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Nilai Z O-Z Luas 

Interval 
iE  iO   

i

ii

E

EO 
 

5 – 7 

8 – 10 

11 – 13 
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0,0386 
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Normal 
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Lampiran 4. Penghitungan Skor Rata-rata, Standar Deviasi dan Varians Tes 

Akhir 

 

 

Sti= 21K = 1 + 3,3 log n 

Str= 9= 1 + 3,3 log 20 = 5 
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Lampiran 5. Uji Homogenitas  

 

 

F = 18,1
56,11

69,13
2
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2
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S
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F 0,95 (20:20)    = 2,12 
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Lampiran 6.  Tabel Distribusi Normal  
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Lampiran 7. Tabel Uji Homogenitas    
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Lampiran 8. Tabel Distribusi F 
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Lanjutan Tabel Distribusi F 
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Lampiran 9. Tabel Distribusi t 
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Lampiran 10.  SK Bimbingan  
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Lampiran 11. Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 12. Pernyataan Melaksanakan Penelitian  
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Lampiran 13. Dokumentasi Sampel 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SAMPEL 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PEREGANGAN  



  

 

70 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

METODE LATIHAN KOMANDO 
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TES HEADING 
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Lampiran 14.  Riwayat Hidup Penulis 
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tiga bersaudara pasangan dari Udin Judin S.Pd. dan Manisah 
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2012.  

Pada tahun 2012 peneliti melanjutkan pendidikan di perguruan tinggi 
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