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Lampiran 1. Data Hasil Tes Awal (Tes Heading) 

 

No Nama 
Tes Heading 

Tes Awal  Tes Akhir 

1 Agung  11 14 

2 Zibran  9 12 

3 Aimar  9 11 

4 Andri  11 15 

5 Oni  12 15 

6 Daril  10 13 

7 Deden  8 12 

8 Encep  9 13 

9 Fazri  10 15 

10 Gilang  9 14 

11 Ihsan  11 15 

12 Rizka  10 14 

13 Ilham  7 12 

14 Kamil  9 13 

15 Mauldi  8 13 

16  Rahmat  12 15 

17 Raka  11 14 

18 Rehan  8 13 

19 Rian  10 14 

20 Rifki  9 12 
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Lampiran 2. Program Latihan 

 

Pertemuan Ke- Materi Latihan Keterangan 

1 

 

TES AWAL HEADING  

2 – 5  

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Variasi latihan heading  

- Latihan Heading Berpasangan  

- Latihan Heading Bola Digantung  

- Latihan Heading dengan Membentuk 

Segitiga 

- Latihan Menyundul Bola dengan 

Melompat 

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

3 set 10 repetisi 

Tiap set 

diselingi 

istirahat 3 

menit dan 

koreksi  

 

 

6 – 8   

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Variasi latihan heading  

- Latihan Heading Berpasangan  

- Latihan Heading Bola Digantung  

- Latihan Heading dengan Membentuk 

Segitiga 

- Latihan Menyundul Bola dengan 

Melompat  

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

3 set 15 repetisi 

Tiap set 

diselingi 

istirahat 3 

menit dan 

koreksi 

 

9 – 12 

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Variasi latihan heading  

- Latihan Heading Berpasangan  

- Latihan Heading Bola Digantung  

- Latihan Heading dengan Membentuk 

Segitiga 

- Latihan Menyundul Bola dengan 

Melompat  

 

 

 

 

 

 

4 set 15 repetisi 

Tiap set 

diselingi 

istirahat 3 

menit dan 

koreksi 
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C. Game  

D. Pelemasan 

13  

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Joging 

3. Peregangan dinamis 

 

B. Inti 

Variasi latihan heading  

- Latihan Heading Berpasangan  

- Latihan Heading Bola Digantung  

- Latihan Heading dengan Membentuk 

Segitiga 

- Latihan Menyundul Bola dengan 

Melompat 

C. Game  

D. Pelemasan 

 

 

 

 

 

3 set 10 repetisi 

Tiap set 

diselingi 

istirahat 3 

menit dan 

koreksi 

 

 

13 – 17  

 

 

 

 

A. Pemanasan 

1. Peregangan statis 

2. Jogging 

3. Peregangan dinamis 

B. Inti 

Variasi latihan heading  

- Latihan Heading Berpasangan  

- Latihan Heading Bola Digantung  

- Latihan Heading dengan Membentuk 

Segitiga 

- Latihan Menyundul Bola dengan 

Melompat 

C.  Game 

D.  Pelemasan 

 

 

 

 

 

 

5 set 15 repetisi 

Tiap set 

diselingi 

istirahat 3 

menit dan 

koreksi 

 

 

18 

 

TES AKHIR HEADING  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

56 

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

Tes Awal  

 

 
 

Skor  
if  fix

 
)( xx 

 

2)( xx   2)( xxfi 
 

Batas  

Skor 

Nilai Z O-Z Luas  

Kelas  
iE  iO   

i

ii

E

EO 
 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

1 

3 

6 

4 

4 

2 

7 

24 

54 

40 

44 

24 

-2,6 

-1,6 

-0,6 

0,4 

1,4 

2,4 

6,76 

2,56 

0,36 

0,16 

1,96 

5,76 

6,76 

7,68 

2,16 

0,64 

7,89 

11,52 

6,5 

7,5 

8,5 

9,5 

10,5 

11,5 

12,5 

-2,21 

-1,50 

-0,79 

-0,07 

0,64 

1,36 

2,07 

0,4864 

0,4332 

0,2852 

0,0279 

0,2389 

0,4131 

0,4808 

 

0,0532 
 

0,1480 

 
0,2573 

 

0,2668 
 

0,1742 

 
0,677 

 

1,1 
 

3,0 

 
5,1 

 

5,3 
 

3,5 

 
1,4 

 

 

1 
 

3 

 
6 

 

4 
 

4 

 
2 

 

0,01 
 

0,00 

 
0,16 

 

0,32 
 

0,07 

 
0,26 

 20 193   36,60       
82,02 

 

 

6,965,9
20

193fix
X 


n

   

4,1
19

6,36

1

)x-fi(x
S

2







n
 

S
2
 = 1,96                     

  









9,12195,0

82,0

2

2

k

hitung




Normal 
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Lampiran 4. Penghitungan Skor Rata-rata, Standar Deviasi dan Varians Tes 

Akhir 

 

 
 

Skor  
if  fix

 
)( xx 

 

2)( xx   2)( xxfi 
 

Batas  

Skor 

Nilai Z O-Z Luas  

Kelas  
iE  iO   

i

ii

E

EO 
 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

1 

4 

5 

5 

3 

2 

11 

48 

65 

70 

45 

32 

-2,6 

-1,6 

-0,6 

0,4 

1,4 

2,4 

6,76 

2,56 

0,36 

0,16 

1,96 

2,4 

6,76 

10,24 

1,80 

0,80 

5,88 

11,52 

10,5 

11,5 

12,5 

13,5 

14,5 

15,5 

16,5 

-2,21 

-1,50 

-0,79 

-0,07 

0,64 

1,36 

2,07 

0,4864 

0,4332 

0,2852 

0,0279 

0,2389 

0,4131 

0,4808 

 

0,0532 
 

0,1480 

 
0,2573 

 

0,2668 
 

0,1742 

 
0,0677 

 

1,1 
 

3,0 

 
5,1 

 

5,3 
 

3,5 

 
1,4 

 

1 
 

4 

 
5 

 

5 
 

3 

 
2 

 

0,01 
 

0,33 

 
0,00 

 

0,02 
 

0,07 

 
0,26 

 20 271   36,60       
69,02 

 

 

6,1355,13
20

271fix
X 


n

   

4,1
19

0,36

1

)x-fi(x
S

2







n
 

S
2
 = 1,96                     

  









9,12195,0

69,0

2

2

k

hitung




Normal 
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Lampiran 5. Uji Homogenitas  

 

 

F = 00,1
96,1

96,1
2

2

2

1 
S

S
 

 Homogen  

F 0,95 (20:20)    = 2,12 

UJI HIPOTESIS : uji kesamaan dua rata-rata : uji dua pihak 

 

     

09,9
44,0

0,4

98,098,0

0,4

20

96,1

20

96,1

6,96,13

21

21

2

2

2

1
















n

S

n

S

xx
t   

 

Terima hipotesis nol jika t’ ≤ 
21

2211

ww

twtw




 

 

098,0
1

2

1
1 

n

S
w

                    

73,1)19(975,01  tt

  

 

098,0
1

2

2
2 

n

S
w

                  

73,1)19(975,02  tt  

 

 

73,1
098,0098,0

)73,1)(098,0()73,1)(098,0(

21

2211 









ww

twtw

 

- t’ hitung 9,09 lebih besar dari t’ tabel (1,73) 

- Ho ditolak 

- Terdapat pengaruh yang berarti 
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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. Dokumentasi Sampel 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SAMPEL 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PEREGANGAN  
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VARIASI LATIHAN HEADING  
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VARIASI HEADING 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TES HEADING 
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TES HEADING 
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