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LAMPIRAN 1  

INSTRUMEN ANALISIS KEBUTUHAN 

Nama   :          

Jenis Kelamin  :          

Usia   :          

Nama Klub  : Sekolah Sepakbola Postab Deli serdang 

Petunjuk Pengisian 

Pilihlah salah satu jawaban yang sesuai dengan pilihan anda, dengan cara 

menyilangnya (X). 

Pertanyaan. 

1. Dalam Pertandingan Sepakbola, Apakah Heading Diperlukan ? 

a. Ya    b. Tidak 

2. Saya Mempunyai Kemampuah Heading Yang Buruk ? 

a. Ya    b. Tidak 

3. Heading Perlu Untuk Mengontrol Bola, Mengover Bola Kepada Teman dan  

Menciptakan Gol ? 

a. Ya    b. Tidak 

4. Saya Memilih Tidak Menggunakan Heading Walaupun Situasi  

Mengharuskan Melakukan Itu Karena Saya Takut Salah ? 

a. Ya    b. Tidak 

5. Pernahkah Kamu Mengikuti Latihan Heading Di Klub Sepakbola? 

a. Ya    b. Tidak 

6. Apakah Latihan Heading Selama Ini Sangat Membosankan? 

a. Ya    b. Tidak 

7. Perlukah Kamu Menguasai Teknik Heading Dalam Sepakbola ? 

a. Ya    b. Tidak 

8. Kamu Tidak Pernah Mengikuti Latihan Heading Dengan Berbagai Bentuk 

variasi? 

a. Ya    b. Tidak 

9. Apakah Kamu Mengalami Kesulitan Menguasai Teknik Heading? 

a. Ya    b. Tidak 

10. Apakah variasi latihan Heading sangat Menyenangkan? 

a. Ya    b. Tidak 
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Hasil Analisis Kebutuhan Pada Atlet Sekolah Sepakbola Postab deli serdang, 

Sumatera Utara 

 

Keterangan : 

 Jawaban (a) akan diberikan skor 1 dan jawab (b) akan diberikan skor 0. Seluruh 

jawaban atlet akan dijumlahkan lalu dibagikan dengan jumlah responden dan 

dikalikan 100%. Dari hasil tersebut diketahui seberapa persen besaran kebutuhan 

siswa akan latihan menyundul bola (heading) dalam bentuk permainan.  

Tabel : Data Analisis Kebutuhan Atlet Dalam Latihan Heading Sepakbola 

No Nama Atlet 
Jawaban Pertanyaan 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 Sandi 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 

2 Febri 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

3 Ridho 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 

4 Wahyu 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 

5 chandra 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 

6 Dio 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 

7 Reza 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 

8 Fauji 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

9 Putra 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

10 Andri 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 

11 zulfikar 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 

12 Iqbal 1 1 1 0 1 1 1 0 1 1 

13 Ido 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 

14 Rafli 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

15 Ganda 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 

16 Gilang 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 

17 Angga 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 

18 Satrio 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 

19 Rizki 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 

20 Hendra 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 

Jumlah  20 18 20 15 12 17 20 18 19 20 

Persen 100 90 100 75 60 85 100 90 95 100 

 

Analisis yang digunakan adalah analisis deskriptif dengan tujuan untuk 

mengetahui kebutuhan atlet akan latihan menyundul bola (heading). Maka rumus 

yang digunakan adalah (Sudjana: 466-467) : 
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Rumus : %100
Re

x
spondenJumlah

banJumlahJawa
Persentase   

 Dari analisis kebutuhan yang telah dilakukan terhadap 20 orang siswa atlet 

usia 14-17 tahun diperoleh bahwa 100% atlet tersebut mengatakan bahwa heading 

perlu dalam permainan sepakbola. 90% mengatakan bahwa mereka mempunyai 

kemampuan heading yang buruk. 100% mengatakan bahwa heading perlu untuk 

mengontrol bola, mengover bola, dan menciptakan gol. 75% mengatakan bahwa 

pada saat bermain mereka tidak memilih melakukan heading  karena takut salah. 

60% atlet mengatakan bahwa mereka pernah mengikuti latihan heading di sekolah 

sepakbola. 85% mengatakan latihan heading sangat membosankan. 100% 

mengatakan bahwa setiap atlet perlu untuk menguasai teknik heading  dalam 

permainan sepakbola. 90% atlet mengatakan bahwa mereka tidak pernah 

mengikuti latihan heading  dalam berbagai bentuk permainan. 95% atlet 

mengatakan bahwa mereka mengalami kesulitan untuk menguasai teknik heading 

dalam permainan sepakbola. 100% atlet mengatakan bahwa latihan heading 

sambil bermain adalah hal yang sangat menyenangkan.  
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Keterangan : 

            : Cone  

: Arah rotasi heading 

 : Arah bola umpan  

Cone A dan B  : Sebagai Heading 

Cone C dan D : Sebagai pengumpan 

Pelaksanaan : Satu kelompok terdiri dari 4 orang yang saling berhadapan. Jarak 

antara pengumpan dan heading adalah 3 meter yang dibatasi oleh 

cone.Pengumpan memberikan umpan lambung kepada setiap pasangannya untuk 

dilakukan Heading, lalu masing-masing heading yang berada di cone A dan di 

cone B setelah melakukan heading bertukar tempat. Bola yang disundul harus 

kembali ke pengumpan yang berada di depan nya .Dilakukan secara berulang-

ulang. 

 

1. Variasi latihan Heading rotasi kebelakang. 

Sarana dan Prasarana : Bola, cone, lapangan yang rata, peluit. 

Kategori : Kelompok  

Tujuan : Mningkatkan  koordinasi, meningkatkan kemampuan multitasking, 

meningkatkan feeling terhadap bola. 
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Keterangan : 

  : Pengumpan 

  : Tempat melakukan heading 

  : Rintangan 

  : Arah kesamping kiri dan kanan 

Pelaksanaan : Setiap kelompok terdiri dari 4-5 orang, orang yang berada di cone C dan 

D sebagai pengumpan jarak antara cune A dan C 3 meter dan cune B dan D 3 meter.dua 

orang lainnya berada di cone A melakukan variasi latihan. Orang pertama melakukan dari 

coneA dengan lari menyamping ke kiri, setelah sampai ke cone B dilanjutkan dengan 

menyundul bola, kemudian lari menyamping ke kanan, setelah sampai di cone A 

dilanjutkan dengan menyundul bola. Dilakukan secara bergantian.Lakukan secara 

berulang-ulang. 

 

1. Variasi Latihan Sit-Up Heading 

Sarana dan Prasarana : Bola, lapangan yang rata dan peluit 

Kategori : Kelompok  

Tujuan : Meningkatkan koordinasi, meningkatkan kemampuan multitasking, 

meningkatkan feeling terhadap bola, meningkatkan rasa tanggung jawab 
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LAMPIRAN 3 : Indikator Evaluasi Ahli 

INDIKATOR EVALUASI AHLI 

No Ahli Indikator Sub Indikator Nilai 

1 

Pelatih 

Sepakbola 

I 

1. Bermanfaat 

dan Tepat 

Guna 

 

1. Latihan tepat guna dalam memperbaiki kemampuan heading 

2. Latihan sesuai dengan kebutuhan pada saat pertandingan 

3. Latihan dapat meningkatkan kerjasama kelompok 

4. Latihan dapat meningkatkan kemampuan heading sepakbola 

1. Sangat Setuju 

Jika 4 Indikator 

Terpenuhi 

2. Setuju Jika 3 

Indikator 

Terpenuhi 

3. Kurang Setuju 

Jika 2 Indikator 

Terpenuhi 

4. Sangat Tidak 

Setuju Jika 1 

Indikator 

Terpenuhi 

2. Aman   

1. Latihan tidak menimbulkan cedera 

2. Latihan tidak menimbulkan kontak fisik antara pemain secara langsung 

3. Latihan didesain dengan nyaman 

4. Latihan aman untuk dilakukan 

1. Sangat Setuju 

Jika 4 Indikator 

Terpenuhi 

2. Setuju Jika 3 

Indikator 

Terpenuhi 

3. Kurang Setuju 
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Jika 2 Indikator 

Terpenuhi 

4. Sangat Tidak 

Setuju Jika 1 

Indikator 

Terpenuhi 

3. Sesuai 

Dengan 

Prinsip 

Latihan 

1. Beban latihan dapat ditingkatkan  

2. Dapat meningkatkan kemampuan individu  

3. Dengan latihan ini keseriusan atlet tercipta  

4. Latihan melibatkan seluruh atlet  

1. Sangat Setuju 

Jika 4 Indikator 

Terpenuhi 

2. Setuju Jika 3 

Indikator 

Terpenuhi 

3. Kurang Setuju 

Jika 2 Indikator 

Terpenuhi 

4. Sangat Tidak 

Setuju Jika 1 

Indikator 

Terpenuhi 

2 
Akademisi 

Olahraga 

1. Gerakan 

dilakukan 

Efisien dan 

Efektif 

1. Latihan dilakukan dengan tepat sesuai dengan tujuan dari latihan heading 

2. Latihan 

didesainsederhanadandilaksanakandenganbaiksehinggawaktutidakterbuang

sia-sia 

3. Model latihan mudahdipahamidandilakasnakan 

4. Latihan dilakukan dengan selamat tanpa menyebabkan cedera  

1. Sangat Setuju 

Jika 4 Indikator 

Terpenuhi 

2. Setuju Jika 3 

Indikator 

Terpenuhi 

3. Kurang Setuju 

Jika 2 Indikator 

Terpenuhi 
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4. Sangat Tidak 

Setuju Jika 1 

Indikator 

Terpenuhi 

2. Latihan 

menyenangk

an sesuai 

dengan 

prinsip 

bermain 

 

1. Latihan tidak membuat atlet bosan 

2. Latihan membuat setiap atlet senang 

3. Latihan mempunyai unsur permainan 

4. Latihan bersifat menantang 

1. Sangat Setuju 

Jika 4 Indikator 

Terpenuhi 

2. Setuju Jika 3 

Indikator 

Terpenuhi 

3. Kurang Setuju 

Jika 2 Indikator 

Terpenuhi 

4. Sangat Tidak 

Setuju Jika 1 

Indikator 

Terpenuhi 

3. Gerakan 

benar sesuai 

dengan 

prinsip gerak 

1. Latihan membiasakan atlet agar selalu mendekati bola sebelum melakukan 

heading 

2. Pada saat melakukan heading badan di tarik ke belakang 

3. Latihan membiasakan atlet agar perkenaan bola dengan kepala berada di 

daerah dahi 

4. Latihan membiasakan atlet agar pada saat heading mata tetap tertuju pada 

bola dan mata tetap terbuka walaupun pada saat perkenaan bola dengan 

kepala 

1. Sangat Setuju 

Jika 4 Indikator 

Terpenuhi 

2. Setuju Jika 3 

Indikator 

Terpenuhi 

3. Kurang Setuju 

Jika 2 Indikator 

Terpenuhi 

4. Sangat Tidak 

Setuju Jika 1 
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Indikator 

Terpenuhi 

3 

Pelatih 

Sepakbola 

II 

1. Bermanfaat 

dan Tepat 

Guna 

 

1. Latihan tepat guna dalam memperbaiki kemampuan heading 

2. Latihan sesuai dengan kebutuhan pada saat pertandingan 

3. Latihan dapat meningkatkan kerjasama kelompok 

4. Latihan dapat meningkatkan kemampuan heading sepakbola 

1. Sangat Setuju 

Jika 4 Indikator 

Terpenuhi 

2. Setuju Jika 3 

Indikator 

Terpenuhi 

3. Kurang Setuju 

Jika 2 Indikator 

Terpenuhi 

4. Sangat Tidak 

Setuju Jika 1 

Indikator 

Terpenuhi 

2. Aman   

1. Latihan tidak menimbulkan cedera 

2. Latihan tidak menimbulkan kontak fisik antara pemain secara langsung 

3. Latihan didesain dengan nyaman 

4. Latihan aman untuk dilakukan 

1. Sangat Setuju 

Jika 4 Indikator 

Terpenuhi 

2. Setuju Jika 3 

Indikator 

Terpenuhi 

3. Kurang Setuju 

Jika 2 Indikator 

Terpenuhi 

4. Sangat Tidak 

Setuju Jika 1 
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Indikator 

Terpenuhi 

3. Sesuai 

Dengan 

Prinsip 

Latihan 

1. Beban latihan dapat ditingkatkan  

2. Dapat meningkatkan kemampuan individu  

3. Dengan latihan ini keseriusan atlet tercipta  

4. Latihan melibatkan seluruh atlet  

1. Sangat Setuju 

Jika 4 Indikator 

Terpenuhi 

2. Setuju Jika 3 

Indikator 

Terpenuhi 

3. Kurang Setuju 

Jika 2 Indikator 

Terpenuhi 

4. Sangat Tidak 

Setuju Jika 1 

Indikator 

Terpenuhi 
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INSTRUMEN EVALUASIPELATIH SEPAKBOLA I 

A. Indikator Evaluasi Kemampuan Menyundul Bola  

Dalam latihan menyundul bola perlu kiranya diperhatikan beberapa hal pada 

model latihan tersebut sehinggal latihan tersebut mempunyai manfaat yang 

tepat terhadap kemampuan menyundul bola dalam permainan sepakbola. 

Adapun indikator yang perlu dievaluasi pada model latihan menyundul bola 

adalah : 

1. Bermanfaat dan Tepat Guna 

2. Meningkatkan keterampilan menyundul bola 

3. Sesuai Dengan Prinsip Latihan 

Pelatih dalam mengisi quesioner terlebih dahulu memperhatikan dan 

memahami beberapa model variasi latihan menyundul bola  apakan memenuhi 

indikator yang telah ditetapkan  

B. PetunjukPengisian 

 

1. Sebelum mengisi questioner agar terlebih dahulu memperhatikan indikator 

yang akan diberikan penilaian terhadap model latihan menyundul bola.  

2. Mohon mengamati setiap model latihan menyundul bola, kemudian mengisi 

lembar instrument evaluasi yang telah disediakan dengan memberikan tanda 

benar (√) pada pilihanSS (Sangat Setuju), S (Setuju), TS (Tidak Setuju),STS 

(Sangat Tidak Setuju). 

3. Saran-saran sebagai perbaikan mohon ditulis pada lembar  yang telah 

disediakan. 
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C. Questioner 

 

No Pertanyaan SS S TS STS 

Model 

Latihan 

1 

Bermanfaat dan tepat guna untuk kemampuan 

heading dengan menggunakan warna pada 

bola? 

    

Amanuntukdigunakan?     

Model sesuai dengan prinsip latihan!     

Model 

Latihan 

2 

Bermanfaat dan tepat guna untuk kemampuan 

heading dengan menggunakan warna pada 

bola? 

    

Amanuntukdigunakan?     

Model sesuai dengan prinsip latihan!     

Model 

Latihan 

3 

Bermanfaat dan tepat guna untuk kemampuan 

heading dengan menggunakan warna pada 

bola? 

    

Amanuntukdigunakan?     

Model sesuai dengan prinsip latihan!     

Model 

Latihan 

4 

Bermanfaat dan tepat guna untuk kemampuan 

heading dengan menggunakan warna pada 

bola? 

    

Amanuntukdigunakan?     

Model sesuai dengan prinsip latihan!     

Model 

Latihan 

5 

Bermanfaat dan tepat guna untuk kemampuan 

heading dengan menggunakan warna pada 

bola? 

    

Amanuntukdigunakan?     

Model sesuai dengan prinsip latihan!     

Model 

Latihan 

6 

Bermanfaat dan tepat guna untuk kemampuan 

heading dengan menggunakan warna pada 

bola? 

    

Amanuntukdigunakan?     

Model sesuai dengan prinsip latihan!     

Model 

Latihan 

7 

Bermanfaat dan tepat guna untuk kemampuan 

heading dengan menggunakan warna pada 

bola? 

    

Amanuntukdigunakan?     

Model sesuai dengan prinsip latihan!     

Model 

Latihan 

8 

Bermanfaat dan tepat guna untuk kemampuan 

heading dengan menggunakan warna pada 

bola? 

    

Amanuntukdigunakan?     

Model sesuai dengan prinsip latihan!     
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INSTRUMEN EVALUASI AKADEMISI OLAHRAGA 

A. Indikator Evaluasi Kemampuan Menyundul Bola  

Dalam latihan menyundul bola perlu kiranya diperhatikan beberapa hal pada 

model latihan tersebut sehingga latihan tersebut tepat guna. Adapun indikator 

yang perlu dievaluasi pada model latihan menyundul bola adalah : 

1. Gerakan dilakukan Efisien dan Efektif 

2. Latihan Menyenangkan sesuai dengan prinsip permainan 

3. Gerakan benar sesuai dengan analisis gerak 

Akademisi olahraga dalam mengisi quesioner terlebih dahulu memperhatikan 

dan memahami beberapa model latihan menyundul bola dengan pendekatan 

bermain apakah memenuhi indikator yang telah ditetapkan. 

B. PetunjukPengisian 

1. Sebelummengisiquestioner agar terlebih dahulu memperhatikan 

indikatoryang akan diberikan penilaian terhadap model latihan menyundul 

bola.  

2. Mohonmengamatisetiapmodellatihanmenyundulbola, 

kemudianmengisilembar instrument evaluasi yang 

telahdisediakandenganmemberikantandabenar (√) padapilihanSS (Sangat 

Setuju), S (Setuju), TS (Tidak Setuju),STS (Sangat Tidak Setuju). 

3. Saran-saran sebagaiperbaikanmohonditulispadalembar yang 

telahdisediakan.  
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C. Questioner 

No Pertanyaan SS S TS STS 

Model 

Latihan 

1 

Gerakan dilakukan dengan efisien dan efektif!     

Latihan menyenangkan sesuai dengan prinsip 

latihan! 
    

Gerakan benar sesuai dengan analisis gerak!     

Model 

Latihan 

2 

Gerakan dilakukan dengan efisien dan efektif!     

Latihan menyenangkan sesuai dengan prinsip 

latihan! 
    

Gerakan benar sesuai dengan analisis gerak!     

Model 

Latihan 

3 

Gerakan dilakukan dengan efisien dan efektif!     

Latihan menyenangkan sesuai dengan prinsip 

latihan! 
    

Gerakan benar sesuai dengan analisis gerak!     

Model 

Latihan 

4 

Gerakan dilakukan dengan efisien dan efektif!     

Latihan menyenangkan sesuai dengan prinsip 

latihan! 
    

Gerakan benar sesuai dengan analisis gerak!     

Model 

Latihan 

5 

Gerakan dilakukan dengan efisien dan efektif!     

Latihan menyenangkan sesuai dengan prinsip 

latihan! 
    

Gerakan benar sesuai dengan analisis gerak!     

Model 

Latihan 

6 

Gerakan dilakukan dengan efisien dan efektif!     

Latihan menyenangkan sesuai dengan prinsip 

latihan! 
    

Gerakan benar sesuai dengan analisis gerak!     

Model 

Latihan 

7 

Gerakan dilakukan dengan efisien dan efektif!     

Latihan menyenangkan sesuai dengan prinsip 

latihan! 
    

Gerakan benar sesuai dengan analisis gerak!     

Model 

Latihan 

8 

Gerakan dilakukan dengan efisien dan efektif!     

Latihan menyenangkan sesuai dengan prinsip 

latihan! 
    

Gerakan benar sesuai dengan analisis gerak!   
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INSTRUMEN EVALUASI PELATIH SEPAKBOLA II 

A. Indikator Evaluasi Kemampuan Menyundul Bola  

Dalam latihan menyundul bola perlu kiranya diperhatikan beberapa hal 

pada model latihan tersebut sehinggal latihan tersebut mempunyai manfaat yang 

tepat terhadap kemampuan variasi menyundul bola dalam permainan sepakbola. 

Adapun indikator yang perlu dievaluasi pada model latihan menyundul bola 

adalah : 

1. Bermanfaat dan Tepat Guna 

2. Meningkatkan keterampilan menyundul bola 

3. Sesuai Dengan Prinsip Latihan 

Pelatih dalam mengisi quesioner terlebih dahulu memperhatikan dan 

memahami beberapa model latihan menyundul bola dengan pendekatan bermain 

apakan memenuhi indikator yang telah ditetapkan  

B. PetunjukPengisian 

 

1. Sebelum mengisi questioner agar terlebih dahulu memperhatikan indikator 

yang  akan diberikan penilaian terhadap model latihan menyundul bola.  

2. Mohon mengamati setiap model latihan menyundul bola, kemudian 

mengisi lembar instrument evaluasi yang telah disediakan dengan 

memberikan tanda benar (√) pada pilihan SS (Sangat Setuju), S (Setuju), 

TS (Tidak Setuju),STS (Sangat Tidak Setuju). 

3. Saran-saran sebagai perbaikan mohon ditulis pada lembar yang telah 

disediakan.  
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C. Questioner 

 

No Pertanyaan SS S TS STS 

Model 

Latihan 

1 

Bermanfaat dan tepat guna untuk kemampuan 

heading? 
    

Amanuntukdigunakan?     

Model sesuai dengan prinsip latihan!     

Model 

Latihan 

2 

Bermanfaat dan tepat guna untuk kemampuan 

heading? 
    

Amanuntukdigunakan?     

Model sesuai dengan prinsip latihan!     

Model 

Latihan 

3 

Bermanfaat dan tepat guna untuk kemampuan 

heading? 
    

Amanuntukdigunakan?     

Model sesuai dengan prinsip latihan!     

Model 

Latihan 

4 

Bermanfaat dan tepat guna untuk kemampuan 

heading? 
    

Amanuntukdigunakan?     

Model sesuai dengan prinsip latihan!     

Model 

Latihan 

5 

Bermanfaat dan tepat guna untuk kemampuan 

heading? 
    

Amanuntukdigunakan?     

Model sesuai dengan prinsip latihan!     

Model 

Latihan 

6 

Bermanfaat dan tepat guna untuk kemampuan 

heading? 
    

Amanuntukdigunakan?     

Model sesuai dengan prinsip latihan!     

Model 

Latihan 

7 

Bermanfaat dan tepat guna untuk kemampuan 

heading? 
    

Amanuntukdigunakan?     

Model sesuai dengan prinsip latihan!     

Model 

Latihan 

8 

Bermanfaat dan tepat guna untuk kemampuan 

heading? 
    

Amanuntukdigunakan?     

Model sesuai dengan prinsip latihan!     
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LAMPIRAN 4 : Saran Ahli Terhadap Rancangan Model 

 

Tabel : Saran Ahli Terhadap Rancangan Model 

Pelatih I : Edi  Supriono. S,pd. 

No Nama Model Pernyataan / Saran Ahli 

1 
Variasi latihan Heading  

dengan rintangan 

Usahakan pemainnya setara tinggi badannya 

agar lebih mudah melakukannya 

2 
Variasi latihan heading 

rotasi ke kiri dan kanan 
Usahakan kompak dalam melakukan variasinya 

3 
Variasi latihan heading 

rotasi ke belakang 

Jarak jangan terlalu jauh antara penyundul dan 

pelempar 

4 
Variasi latihan shuttle 

run heading 
Mudah di pahami dan bisa di lanjutkan 

5 
Variasi latihan heading 

zig zag 
Mudah di pahami dan bisa di lanjutkan 

6 

Variasi latihan 

kesamping kiri dan 

kesamping kanan 

Gambar model agak diperjelas 

7 
Variasi latihan sit-up 

heading 
Gambar model agak di perjelas 

8 
Variasi latihan heading 

back-up 

Usahakan gerakan di perhatikan dalam 

melakukann variasi 
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Tabel : Evalusi Ahli Terhadap Rancangan Model 

Akademisi Olahraga : Nurkadri Gunri, S.pd,. M. Pd 

No Nama Model Pernyataan / Saran Ahli 

1 
Variasi latihan heading 

dengan rintangan 

Jarak jangan terlalu jauh antara penyundul dan 

rintangannya 

2 
Variasi latihan heading 

rotasi ke kiri dan kanan 
Usahakan gambar di perjelas 

3 
Variasi latihan heading 

rotasi kebelakang 

Jarak jangan terlalu jauh antara penyundul dan 

pelempar 

4 
Variasi latihan shuttle 

run heading 
Mudah di pahami dan bisa di lanjutkan 

5 
Variasi latihan heading 

zig-zag 
Mudah di pahami dan bisa di lanjutkan 

6 
Variasi latihan heading 

ke sampin kiri dan kanan 
Gambar model agak diperjelas 

7 
Variasi latihan Sit-up 

heading 
Gambar model agak di perjelas 

8 
Variasi latihan back-up 

heading 

Usahakan gerakan di perhatikan dalam 

melakukan variasi 
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LAMPIRAN 5 : Rekapitulasi Penilaian Instrumen Oleh Ahli 

Tabel : Rekapitulasi Penilaian Instrumen Oleh Ahli  

 

 

 

 

 

No 

 
Nama Model Pertanyaan 

Ahli 
Total % 

I II III 

1 
Variasi latihan heading 

dengan rintangan 

1... 3 4 3 

31 86% 2... 4 3 3 

3... 3 4 4 

2 
Variasi latihan heading 

rotasi ke kanan dan kiri 

1... 3 4 4 

30 83% 2... 4 4 3 

3... 3 2 3 

3 
Variasi latihan heading 

rotasi ke belakang 

1... 4 3 4 

32 89% 2... 3 4 3 

3... 4 4 3 

4 
Variasi latihan shuttle 

run heading 

1... 3 3 4 

32 89% 2... 4 4 4 

3... 3 4 3 

5 
 Variasi latihan heading 

zig-zag 

1... 4 3 3 

30 83% 2... 3 4 3 

3... 3 4 3 

6 
Variasi latihan heading 

kesamping kiri dan kanan 

1... 4 4 4 

29 81% 2... 3 2 3 

3... 3 3 3 

7 
Variasi latihan sit-up 

heading 

1... 4 3 2 

30 83% 2... 4 4 4 

3... 3 3 3 

8 
Variasi latihan back-up 

heading 

1... 4 3 4 

30 83% 2... 3 4 3 

3...    3     3 3 
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Keterangan : 

 Ahli I  : Pelatih Sepakbola I, Edi Septiono. S.Pd 

 Ahli II  : Nurkadri Gunri,S.Pd, M. Pd 

Untuk memperoleh nilai persentase dimana menjadi acuan apakah model 

digunakan atau tidak dilakukan dengan menjumlahkan nilai yang diberikan oleh 

validator dengan rentang 1-4. Nilai tersebut dijumlahkan lalu di bagi dengan 

jumlah total nilai dari setiap indikator, selanjutnya dikalikan dengan 100%.  

Setiap variabel instrumen validasi dihitung jumlah persennya lalu dirata – 

ratakan dengan variabel yang lain. Setiap validator akan memiliki nilai yang 

berbeda. Ketiga nilai validator yang terdiri dari beberapa variabel terhadap satu 

model dirata – ratakan dan itulah yang menjadi acuan apakan model tersebut 

digunakan atau tidak.  Rumus untuk mengolah tanggapan atau evaluasi dari para 

ahli dihitung menggunakan rumus persentase yaitu : 

Rumus : %100x
TotalJumlah

DiperolehNilaiJumlah
P   

Tabel  : Analisis Persentase Hasil Validasi Terhadap Model 

 

PROSENTASE KETERANGAN MAKNA 

80% - 100% Valid Digunakan 

60% - 79% Cukup Valid Digunakan 

50% - 59% Kurang Valid Diganti 

< 50% Tidak Valid Diganti 
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Tabel : Hasil Rekapitulasi Penilaian Instrumen Model 

 

No Nama Model % Kesimpulan Hasil 

1 Variasi latihan heading  dengan rintangan 86% Digunakan 

2 Variasi latihan heading  ke kanan dan kiri 83% Digunakan 

3 Variasi latihan heading rotasi kebelakang 89% Digunakan 

4 Variasi latihan shuttle-run heading 89% Digunakan 

5 Variasi latihan zig-zag heading 83% Digunakan 

6 
Variasi latihan heading ke samping kanan 

dan kiri 
81% Digunakan 

7 Variasi latihan sit-up heading 83% Digunakan 

8 Variasi latihan back-up heading 83% Digunakan 

 

Hasil penilaian terhadap tingkat validitas model disimpulkan sebagai berikut :  

1. Variasi latihan heading rintangan bermanfaat, aman, sesuai dengan prinsip 

latihan, gerakan dilakukan efektif dan efisien, gerakan menyenangkan sesuai 

dengan prinsip bermain dan gerakan benar sesuai dengan prinsip latihan. 

Adapun persentase validitas model ini adalah sebesar 86%.  

2. Variasi latihan heading ke kiri dan kanan bermanfaat, aman, sesuai dengan 

prinsip latihan, gerakan dilakukan efektif dan efisien, gerakan menyenangkan 

sesuai dengan prinsip bermain dan gerakan benar sesuai dengan prinsip 

latihan. Adapun persentase validitas model ini adalah sebesar 83%.  

3. Variasi latihan heading kebelakang bermanfaat, aman, sesuai dengan prinsip 

latihan, gerakan dilakukan efektif dan efisien, gerakan menyenangkan sesuai 

dengan prinsip bermain dan gerakan benar sesuai dengan prinsip latihan. 

Adapun persentase validitas model ini adalah sebesar 89%. 

4. Variasi latihan shuttel run heading bermanfaat, aman, sesuai dengan prinsip 

latihan, gerakan dilakukan efektif dan efisien, gerakan menyenangkan sesuai 
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dengan prinsip bermain dan gerakan benar sesuai dengan prinsip latihan. 

Adapun persentase validitas model ini sebesar 89%.  

5. Variasi latihan zig-zag heading bermanfaat, aman, sesuai dengan prinsip 

latihan, gerakan dilakukan efektif dan efisien, gerakan menyenangkan sesuai 

dengan prinsip bermain dan gerakan benar sesuai dengan prinsip latihan. 

Adapun persentase validitas model ini adalah sebesar 83%.  

6. Variasi latihan heading ke samping kiri dan kanan bermanfaat, aman, sesuai 

dengan prinsip latihan, gerakan dilakukan efektif dan efisien, gerakan 

menyenangkan sesuai dengan prinsip bermain dan gerakan benar sesuai 

dengan prinsip latihan. Adapun persentase validitas model ini adalah sebesar 

81%.  

7. Variasi latihan heading sit-up heading bermanfaat, aman, sesuai dengan 

prinsip latihan, gerakan dilakukan efektif dan efisien, gerakan menyenangkan 

sesuai dengan prinsip bermain dan gerakan benar sesuai dengan prinsip 

latihan. Adapun persentase validitas model ini adalah sebesar 83%.  

8. Variasi latihan back up heading bermanfaat, aman, sesuai dengan prinsip 

latihan, gerakan dilakukan efektif dan efisien, gerakan menyenangkan sesuai 

dengan prinsip bermain dan gerakan benar sesuai dengan prinsip latihan. 

Adapun persentase validitas model ini adalah sebesar 83%. 
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LAMPIRAN 6 : Hasil Uji Kelompok Kecil 

ANGKET EVALUASI MODEL UNTUK ATLET KELOMPOK KECIL 

D. Indikator Evaluasi Kemampuan Menyundul Bola  

Dalam latihan menyundul bola perlu kiranya diperhatikan beberapa hal pada 

model latihan tersebut sehingga latihan tersebut mempunyai manfaat yang 

tepat terhadap kemampuan menyundul bola dalam permainan sepakbola. 

Adapun indikator yang perlu dievaluasi pada model latihan menyundul bola 

adalah : 

4. Model latihan mudah dilakukan dan dilaksanakan sehingga dapat 

meningkatkan kemampuan heading sepakbola. 

5. Model latihan memiliki unsur variasi sehingga menyenangkan dan 

menarik untuk dilakukan atau latihan tidak membosankan. 

Atlet dalam mengisi angket terlebih dahulu memperhatikan dan memahami 

beberapa model latihan menyundul bola dengan pendekatan bermain apakah 

memenuhi indikator yang telah ditetapkan. 

E. Petunjuk Pengisian 

 

4. Sebelum mengisi angket agar terlebih dahulu memperhatikan indikator 

yang akan diberikan penilaian terhadap model latihan menyundul bola.  

5. Mohon mengamati setiap model latihan menyundul bola, kemudian 

mengisi lembar instrument evaluasi yang telah disediakan dengan 

melingkari  (O) pada pernyataan “YA” atau “TIDAK”  

6. Saran-saran sebagai perbaikan mohon ditulis pada lembar yang telah  

disediakan.  
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Tabel : Angket Evaluasi Model Untuk Atlet Kelompok Kecil 

No Nama Model Pertanyaan Jawaban 

1 

Variasi heading 

dengan 

rintangan 

Apakah Model Latihan Nomor 1 mudah 

dilakukan dan dilaksanakan 
Ya Tidak 

Apakah Model Latihan Nomor 1 

menyenangkan untuk dilakukan 
Ya Tidak 

2 

Variasi latihan 

heading rotasi 

kekanan dan kiri 

Apakah Model Latihan Nomor 2 mudah 

dilakukan dan dilaksanakan 
Ya Tidak 

Apakah Model Latihan Nomor 2 

menyenangkan untuk dilakukan 
Ya Tidak 

3 

Variasi latihan 

heading rotasi 

ke belakang 

Apakah Model Latihan Nomor 3 mudah 

dilakukan dan dilaksanakan 
Ya Tidak 

Apakah Model Latihan Nomor 3 

menyenangkan untuk dilakukan 
Ya Tidak 

4 

Variasi latihan 

shuttle run 

heading 

Apakah Model Latihan Nomor 4 mudah 

dilakukan dan dilaksanakan 
Ya Tidak 

Apakah Model Latihan Nomor 4 

menyenangkan untuk dilakukan 
Ya Tidak 

5 
Variasi latihan 

heading zig-zag 

Apakah Model Latihan Nomor 5 mudah 

dilakukan dan dilaksanakan 
Ya Tidak 

Apakah Model Latihan Nomor 5 

menyenangkan untuk dilakukan 
Ya Tidak 

6 

Variasi latihan 

heading ke 

samping kanan 

dan kiri 

Apakah Model Latihan Nomor 6 mudah 

dilakukan dan dilaksanakan 
Ya Tidak 

Apakah Model Latihan Nomor 6 

menyenangkan untuk dilakukan 
Ya Tidak 

7 
Variasi latihan 

sit-up heading 

Apakah Model Latihan Nomor 7 mudah 

dilakukan dan dilaksanakan 
Ya Tidak 

Apakah Model Latihan Nomor 7 

menyenangkan untuk dilakukan 
Ya Tidak 

8 
Variasi latihan 

back-up heading 

Apakah Model Latihan Nomor 8 mudah 

dilakukan dan dilaksanakan 
Ya Tidak 

Apakah Model Latihan Nomor 8 

menyenangkan untuk dilakukan 
Ya Tidak 
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Tabel : Rekapitulasi Hasil Angket Pada Kelompok Kecil 

No Nama Model Pertanyaan 
Sampel Kelompok Kecil 

Total % 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 
Variasi latihan heading 

dengan rintangan 

1... 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 
18 90% 

2... 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 

2 
Variasi latihan heading 

rotasike kanan dan kiri 

1... 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 
17 85% 

2... 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

3 
Variasi latihan heading 

rotasi ke belakang 

1... 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 
18 90% 

2... 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

4 
Variasi latihan shuttle 

run heading 

1... 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 
16 80% 

2... 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 

5 
Variasi latihan heading 

zig-zag 

1... 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
19 95% 

2... 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 

6 

Variasi latihan heading 

ke samping kanan dan 

kiri 

1... 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 

19 95% 2... 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

7 
Variasi latihan sit-up 

heading 

1... 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 
19 95% 

2... 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

8 
Variasi latihan back-up 

heading 

1... 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
20 100% 

2... 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
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  Dari hasil uji kelompok kecil dilakukan setelah pakar mengevaluasi produk yang 

telah dibuat oleh peneliti. Uji kelompok kecil dilakukan terhadap atlet Sekolah 

Sepakbola Postab dengan jumlah atlet 10 orang diperoleh kesimpulan bahwa : 

1. 90 % atlet pada uji kelompok kecil mengatakan bahwa variasi latihan heading   

dengan rintangan mudah untuk dilakukan dan dilaksanakan dimana model 

tersebut juga mempunyai unsur-unsur bermain.  

2. 85 % atlet pada uji kelompok kecil mengatakan variasi latihan heading rotasi 

ke kanan dan ke kiri mudah untuk dilakukan dan dilaksanakan dimana model 

tersebut juga mempunyai unsur-unsur bermain. 

3. 90 % atlet pada uji kelompok kecil mengatakan variasi latihan heading rotasi 

ke belakang mudah untuk dilakukan dan dilaksanakan dimana model tersebut 

juga mempunyai unsur-unsur bermain.  

4. 80 % atlet pada uji kelompok kecil mengatakan bahwa variasilatihan shuttle 

run heading mudah untuk dilakukan dan dilaksanakan dimana model tersebut 

juga mempunyai unsur-unsur bermain. 

5. 95 % atlet pada uji kelompok kecil mengatakan bahwa variasi latihan heading 

zig-zag mudah untuk dilakukan dan dilaksanakan dimana model tersebut juga 

mempunyai unsur-unsur bermain. 

6. 95 % atlet pada uji kelompok kecil mengatakan bahwa variasi latihan heading 

kesamping kanan dan kiri mudah untuk dilakukan dan dilaksanakan dimana 

model tersebut juga mempunyai unsur-unsur bermain. 
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7. 95 % atlet pada uji kelompok kecil mengatakan bahwa model variasi latihan –

it-up heading mudah untuk dilakukan dan dilaksanakan dimana model 

tersebut juga mempunyai unsur-unsur bermain. 

8. 100 % atlet pada uji kelompok kecil mengatakan bahwa variasi latihan back-

up heading  mudah untuk dilakukan dan dilaksanakan dimana model tersebut 

juga mempunyai unsur-unsur bermain. 

Dari hasil uji kelompok kecil pada atlet dimana setelah melakukan setiap 

variasi latihan heading sepak bola  atlet diberikan angket untuk diisi sesuai 

dengan pemahaman dia sendiri. Dari hasil uji coba kelompok kecil terhadap 10 

orang atlet disimpulkan bahwa model latihan heading sepak bola dengan 

pendekatan bermain dengan jumlah 8 sudah memenuhi kriteria untuk dilanjutkan 

dalam uji kelompok besar karena persentase dari setiap model antara 80%-100%. 

Dapat disimpulkan kesepuluh model tersebut mudah untuk dilakukan dan 

dilaksanakan sehingga baik untuk meningkatkan kemampuan heading sepakbola 

dan pada setiap model mempunyai unsur bermain karena hal tersebut sangat 

penting dalam latihan agar latihan tersebut tidak membosankan.  
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LAMPIRAN 7 : Hasil Uji Kelompok Besar 

ANGKET EVALUASI MODEL UNTUK ATLET KELOMPOK BESAR 

F. Indikator Evaluasi Kemampuan Menyundul Bola  

Dalam latihan menyundul bola perlu kiranya diperhatikan beberapa hal pada 

model latihan tersebut sehingga latihan tersebut mempunyai manfaat yang 

tepat terhadap kemampuan menyundul bola dalam permainan sepakbola. 

Adapun indikator yang perlu dievaluasi pada model latihan menyundul bola 

adalah : 

6. Model latihan mudah dilakukan dan dilaksanakan sehingga dapat 

meningkatkan kemampuan heading sepakbola. 

7. Model latihan memiliki unsur bermain sehingga menyenangkan dan 

menarik untuk dilakukan atau latihan tidak membosankan. 

Atlet dalam mengisi angket terlebih dahulu memperhatikan dan memahami 

beberapa model latihan menyundul bola dengan pendekatan bermain apakah 

memenuhi indikator yang telah ditetapkan  

G. Petunjuk Pengisian 

 

7. Sebelum mengisi angket agar terlebih dahulu memperhatikan indikator 

yang akan diberikan penilaian terhadap model latihan menyundul bola.  

8. Mohon mengamati setiap model latihan menyundul bola, kemudian 

mengisi lembar instrument evaluasi yang telah disediakan dengan 

melingkari  (O) pada pernyataan “YA” atau “TIDAK”  

9. Saran-saran sebagai perbaikan mohon ditulis pada lembar yang telah  

disediakan.  
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Tabel : Angket Evaluasi Model Untuk Atlet Kelompok Besar 

No Nama Model Pertanyaan Jawaban 

1 

Variasi latihan 

heading dengan 

rintangan 

Apakah Model Latihan Nomor 1 mudah 

dilakukan dan dilaksanakan 
Ya Tidak 

Apakah Model Latihan Nomor 1 

menyenangkan untuk dilakukan 
Ya Tidak 

2 

Variasi latihan 

heading rotasi 

kekanan da 

kekiri 

Apakah Model Latihan Nomor 2 mudah 

dilakukan dan dilaksanakan 
Ya Tidak 

Apakah Model Latihan Nomor 2 

menyenangkan untuk dilakukan 
Ya Tidak 

3 

Variasi latihan 

heading rotasi 

ke belakang 

Apakah Model Latihan Nomor 3 mudah 

dilakukan dan dilaksanakan 
Ya Tidak 

Apakah Model Latihan Nomor 3 

menyenangkan untuk dilakukan 
Ya Tidak 

4 

Variasi latihan 

shutlle run 

heading 

Apakah Model Latihan Nomor 4 mudah 

dilakukan dan dilaksanakan 
Ya Tidak 

Apakah Model Latihan Nomor 4 

menyenangkan untuk dilakukan 
Ya Tidak 

5 
Variasi latihan 

zig-zag heading 

Apakah Model Latihan Nomor 5 mudah 

dilakukan dan dilaksanakan 
Ya Tidak 

Apakah Model Latihan Nomor 5 

menyenangkan untuk dilakukan 
Ya Tidak 

6 

Variasi latihan 

heading 

kesamping 

kanan dan kiri 

Apakah Model Latihan Nomor 6 mudah 

dilakukan dan dilaksanakan 
Ya Tidak 

Apakah Model Latihan Nomor 6 

menyenangkan untuk dilakukan 
Ya Tidak 

7 
Variasi latihan 

sit-up heading 

Apakah Model Latihan Nomor 7 mudah 

dilakukan dan dilaksanakan 
Ya Tidak 

Apakah Model Latihan Nomor 7 

menyenangkan untuk dilakukan 
Ya Tidak 

8 
Variasi latihan 

back-up heading 

Apakah Model Latihan Nomor 8 mudah 

dilakukan dan dilaksanakan 
Ya Tidak 

Apakah Model Latihan Nomor 8 

menyenangkan untuk dilakukan 
Ya Tidak 

 

 
  

 

 

 



121 

 

Tabel : Rekapitulasi Hasil Angket Pada Kelompok Besar 

A B 
C 

D E 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

1 
1... 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 

36 90% 
2... 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 

2 
1... 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 

33 83% 
2... 1 1 0 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 

3 
1... 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 

36 90% 
2... 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

4 
1... 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 

33 83% 
2... 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 

5 
1... 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

38 95% 
2... 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 

6 
1... 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 

36 90% 
2... 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

7 
1... 0 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 

34 85% 
2... 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

8 
1... 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 

37 93% 
2... 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
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Keterangan : A  : Nama Model 

  B  : Pertanyaan  

   C  : Nama-Nama Atlet dalam Uji Kelompok Besar 

   D  : Jumlah Nilai Angket yang Dijumlahkan Dari 20 Atlet 

   E  : Persentase dari Jumlah angket yang diperoleh dibagi  

      jumlah total nilai tertinggi dikalikan dengan 100%. 

 

Dari hasil uji kelompok besar dilakukan setelah uji kelompok kecil 

terhadap atlet Sekolah Sepakbola Klumpang Putra dengan jumlah atlet 20 orang 

diperoleh kesimpulan bahwa : 

1. 87 % atlet pada uji kelompok besar mengatakan bahwa variasi latihan 

heading dengan rintangan mudah untuk dilakukan dan dilaksanakan sehingga 

dapat meningkatkan kemampuan heading sepakbola, dimana model tersebut 

juga mempunyai unsur-unsur bermain. 

2. 85 % atlet pada uji kelompok besar mengatakan bahwa variasi latihan  

heading rotasi ke kanan dan ke kiri mudah untuk dilakukan dan dilaksanakan 

sehingga dapat meningkatkan kemampuan heading sepakbola, dimana model 

tersebut juga mempunyai unsur-unsur bermain. 

3. 87 % atlet pada uji kelompok besar mengatakan bahwa var mudah untuk 

dilaiasi latihan heading rotasi ke belakang mudah dilakukan dan dilaksanakan 

sehingga dapat meningkatkan kemampuan heading sepakbola, dimana model 

tersebut juga mempunyai unsur-unsur bermain. 

4. 90 % atlet pada uji kelompok besar mengatakan bahwa variasi latihan shuttle 

run heading mudah untuk dilakukan dan dilaksanakan sehingga dapat 

meningkatkan kemampuan heading sepakbola, dimana model tersebut juga 

mempunyai unsur-unsur bermain. 

5. 90 % atlet pada uji kelompok besar mengatakan bahwa model variasi latihan 

zig-zag heading mudah untuk dilakukan dan dilaksanakan sehingga dapat 

meningkatkan kemampuan heading sepakbola, dimana model tersebut juga 

mempunyai unsur-unsur bermain. 

6. 87 % atlet pada uji kelompok besar mengatakan bahwa model variasi latihan 

heading kesamping kanan dan kesamping kiri mudah untuk dilakukan dan 
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dilaksanakan sehingga dapat meningkatkan kemampuan heading sepakbola, 

dimana model tersebut juga mempunyai unsur-unsur bermain. 

7. 85 % atlet pada uji kelompok besar mengatakan bahwa model variasi latihan 

sit-up heading mudah untuk dilakukan dan dilaksanakan sehingga dapat 

meningkatkan kemampuan heading sepakbola, dimana model tersebut juga 

mempunyai unsur-unsur bermain. 

8. 90 % atlet pada uji kelompok besar mengatakan bahwa variasi latihan back-

up heading mudah untuk dilakukan dan dilaksanakan sehingga dapat 

meningkatkan kemampuan heading sepakbola, dimana model tersebut juga 

mempunyai unsur-unsur bermain. 

Model variasi latihan heading pada sepakbola memenuhi kriteria untuk di 

produksi secara massal karena persentase dari setiap model setelah dilakukan uji 

kelompok besar antara 83%-92%. Dapat disimpulkan kesepuluh model tersebut 

mudah untuk dilakukan dan dilaksanakan sehingga dapat meningkatkan 

kemampuan heading sepakbola, dan pada setiap model mempunyai unsur bermain 

karena hal tersebut sangat penting dalam latihan agar latihan tersebut tidak 

membosankan.  
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Keterangan : 

            : Cone  

: Arah rotasi heading 

 : Arah bola umpan  

Cone A dan B  : Sebagai Heading 

Cone C dan D : Sebagai pengumpan 

Pelaksanaan : Satu kelompok terdiri dari 4 orang yang saling berhadapan. Jarak antara 

pengumpan dan heading adalah 3 meter yang dibatasi oleh cone.Pengumpan memberikan 

umpan lambung kepada setiap pasangannya untuk dilakukan Heading, lalu masing-

masing heading yang berada di cone A dan di cone B setelah melakukan heading 

bertukar tempat. Bola yang disundul harus kembali ke pengumpan yang berada di depan 

nya .Dilakukan secara berulang-ulang. 

 

3. Variasi latihan Heading rotasi kebelakang. 

Sarana dan Prasarana : Bola, cone, lapangan yang rata, peluit. 

Kategori : Kelompok  

Tujuan : Mningkatkan  koordinasi, meningkatkan kemampuan multitasking, 

meningkatkan feeling terhadap bola. 
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Keterangan : 

  : Pengumpan 

  : Tempat melakukan heading 

  : Rintangan 

  : Arah kesamping kiri dan kanan 

Pelaksanaan : Setiap kelompok terdiri dari 4-5 orang, orang yang berada di cone C dan 

D sebagai pengumpan jarak antara cune A dan C 3 meter dan cune B dan D 3 meter.dua 

orang lainnya berada di cone A melakukan variasi latihan. Orang pertama melakukan dari 

coneA dengan lari menyamping ke kiri, setelah sampai ke cone B dilanjutkan dengan 

menyundul bola, kemudian lari menyamping ke kanan, setelah sampai di cone A 

dilanjutkan dengan menyundul bola. Dilakukan secara bergantian.Lakukan secara 

berulang-ulang. 

 

7. Variasi Latihan Sit-Up Heading 

Sarana dan Prasarana : Bola, lapangan yang rata dan peluit 

Kategori : Kelompok  

Tujuan : Meningkatkan koordinasi, meningkatkan kemampuan multitasking, 

meningkatkan feeling terhadap bola, meningkatkan rasa tanggung jawab 
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