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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Hasil Penelitian  

1. Deskripsi data lingkungan sekolah 

Pada bagian ini sebelum melaksanakan rangkaian proses penelitian, peneliti 

terlebih dahulu melakukan pengamatan lokasi tempat penelitian, kondisi sekolah, 

guru penjaskes dan siswa di SMK Negeri 1 Kota Bengkulu diperoleh data 

menunjukkan bahwa kondisi lingkungan sekolah baik dan bersih, bentuk gedung 

SMK Negeri 1 Kota Bengkulu adalah kontruksinya bangunan kuat, dan cukup 

terawat dengan maksimal. Sekolah ini langsung berhadapan dengan jalan dan 

perumahan penduduk dengan jumlah ruang belajar 33 ruang belajar, 1 gudang, 3 

ruang guru, 1 ruang tempat ibadah, 1 ruangan kepala sekolah, 1 ruang uks,1 ruang 

perpustakaan, 1 ruang gudang, 1 ruang wakil kepala sekolah, 1 ruang tata usaha, 1 

ruang BP/BK, 1 ruang osis, 1 ruang aula, 1 ruang kantin,serta  6 ruang unit produksi, 

dan 1 ruang jaga.  Fasilitas alat pembelajaran khususnya olahraga adalah mempunyai 

alat olahraga dengan rincian 10 buah, bola voli, 3 buah bola kaki, 10 buah bola 

basket, 10 buah bola futsal, 5 buah tolak peluru, 8 buah matras, 4 buah cakram, 2 

buah lapangan voli, 1 buah lapangan basket, 1 buah lapangan futsal, 1 buah lapangan 

bulu tangkis, serta 1 buah bak lompat jauh, dan  1 buah lapangan takraw, serta 

bermaca-macam alat olahraga lainya yang diginakan dalam proses pembelajaran 

45 



46 

olahraga. Di SMK Negeri 1 Kota Bengkulu memiliki tenaga pengajar berjumlah 85 

orang, 10 orang staf tata usaha, 3 orang petugas perpustakaan, 1 orang petugas uks, 2 

orang satpam, 2 orang teknisi sekolah, 1 orang petugas penjualan tiket sekolah dan 3 

orang petugas bank mini.  

Pada bagian ini setelah melakukan rangkaian proses penelitian, selanjutnya 

peneliti akan menyajikan hasil penelitian antara lain,  berkaitan dengan proses 

penelitian dalam bentuk siklus-siklus penelitian, dengan menyajikan hasil data-data 

penelitian. 

2. Proses dan temuan dalam siklus-siklus penelitian 

a. Pra silkus 

 Sebelum dilakukan tindakan kelas, penelitian terlebih dahulu melakukan tes 

awal. Tes awal ini dilakukan untuk mengetahui sejauh mana tingkat keberhasilan 

siswa dalam melakukan teknik heading, sebelum diberikan penerapan media bola 

karet. Dari tes awal yang telah dilakukan menunjukkan siswa belum menguasai 

keterampilan teknik heading. Dimana nilai rata-rata ketuntasan belajar siswa yang 

diperoleh mencapai 36,% (13 siswa dari 36 siswa) 

         Berdasarkan pengamatan dalam proses penelitian tersebut menunjukkan 

bahwa kemampuan awal siswa perlu mendapat bimbingan yang efektif dalam 

mencapai hasil belajar yang diinginkan. Hal-hal yang menyebabkan rendahnya 

tingkat keberhasilan tersebut diantaranya adalah selain penguasaan teknik heading 

juga disebabkan kecenderungan guru hanya memberikan penjelasan secara teori 
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dibandingakan dengan praktek atau pembelajaran secara berkelompok secara 

langsung terhadap materi yang akan diberikan,  siswa takut melakukan heading 

karena bola yang di gunakan di anggap berat dan siswa kurang termotivasi dengan 

metode-metode pembelajaran yang diberikan guru. Untuk itu peneliti merasa perlu 

suatu tindakan perbaikan pembelajaran menggunakan penerapan latihan dengan 

mengugunakan media bola karet, yang disajikan secara sistematis dalam bentuk 

siklus-siklus. 

Tabel 7 

Presentase data hasil tes teknik heading sepak bola (pra siklus) 

 

Kriteria  Frekuensi  Prosentase (% ) 

Baik sekali 0 0 

Baik 13 36,1 

Cukup 18 50 

Kurang 5 13,9 

Jumlah             36                 100% 

   

     ∑x             

       

   X = 
135

36
        X = 4,5 

        Hasil pengamatan terhadap teknik heading sepak bola pada pra siklus di dapat 

hasil nilai rata-rata 4,5 (kategori cukup), dengan rincian 13 siswa (36,1%) dengan 

kategori baik, 18 siswa (50%) dengan kategori cukup, dan 5 siswa (13,9%) dengan 

kategori kurang, dikarenakan : 1. siswa pada tahap persiapan masih kurang baik 

dalam melakukan teknik heading  sepak bola, 2. Pada saat menyundul bola masih 

a.  X = 

N 
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banyak bola yang jauh dari posisi bagian depan kepala, 3. Masih banyak siswa 

menggunakan atas kepala  untuk menyundul  bola, dan kebanyakan posisi badan 

lurus sehingga arah bola tidak tepat di bagian depan kepala. 

         Dalam pertemuan di pra siklus tampak jelas kemampuan anak-anak baik siswa 

putra maupun siswa putri  kurang sekali dalam melakukan heading baik teknik 

maupun keterampilan, mereka masih merasa takut untuk melakukan gerakan heading 

karena merka belum tahu teknik dan cara yang sebenarnya dalam melakukan 

heading, hasilnya pun terlihat pada gerakan- gerakan yang dilakukan oleh mereka. 

Tabel 8 

 Presentase nilai hasil keterampilan tes heading sepak bola  (pra siklus) 

 

Kriteria  Frekuensi  Prosentase (% ) 

Baik sekali 0 0 

Baik 13 36,1 

Sedang  2 5,6 

Kurang 21 58.3 

Jumlah 36 100% 

 

Dari data hasil tabel diatas maka dapat ditentukan nilai rata-rata siswa secara 

klasikal dalam keterampilan teknik heading, yaitu : 

KB =  
 𝑠𝑖𝑠𝑤𝑎  𝑦𝑎𝑛𝑔  𝑡𝑢𝑛𝑡𝑎𝑠  𝑏𝑒𝑙𝑎𝑗𝑎𝑟

 𝑠𝑖𝑠𝑤𝑎
  X 100% 

KB =  13 X 100%      KB = 36,1% 

 
36 
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Dengan demikian pada tindakan pra siklus nilai rata-rata ketuntasan belajar 

siswa kelas X TKJ SMK Negeri 1 Kota Bengkulu adalah 36,1% (kurang). 

Berdasarkan tabel diatas nilai rata-rata siswa melakukan keterampilan  teknik heading 

pada tes pra siklus sebesar 55,9(kategori kurang) dengan rincian keterampilan yang 

diperoleh oleh siswa pada tes pra siklus adalah 13 siswa (36,1%) dengan kategori 

baik, 2 siswa (5,6%) dengan kategori sedang, 21 siswa(58,3%) dengan kategori 

kurang.  

Dalam tahap pra siklus kemampuan siswa masih rendah ini terlihat dari hasil 

yang diperoleh oleh siswa, dari awal pra siklus siswa masih beranggapan melakukan 

sebuah heading itu sangat beresiko di kepala hal ini terbukti ketakutan mereka akan 

melakukan heading baik siswa putra maupun siswa putri mereka merasakan sakit atau 

pusing di kepala saat melakukan heading, antusias siswa pun rendah mereka masih 

banyak yang main-main saat melakukan heading ada siswa yang sering izin ke wc 

saat pra siklus ini dilakukan mereka kurang berminat dalam pembelajaran seperti ini. 

b. Siklus pertama 

1) Perencanaan 

   Temuan- temuan pada kegiatan pra siklus sebagai dasar peneliti untuk 

merencanakan langkah-langkah penelitian. Langkah pertama ditempuh bersama-sama 

dengan guru penjaskes sebelum tindakan dilaksanakan antara lain mengidentifikasi 

data-data hasil tes keterampilan siswa-siswa yang di peroleh dari tes keterampilan 

maupun hasil observasi faktor-faktor pendukung gerakan yaitu siswa yang aktif atau 
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pasif dan siswa yang mempunyai kemampuan kurang, merumuskan permasalahan 

yang dihadapi dalam pembelajaran, kemudian merumuskan pola kerja siswa dalam 

pembelajaran dengan langkah sebagai berikut : 

a) Menyiapkan satuan pembelajaran 

b) Menyiapkan bahan dan alat peraga 

c) Menjelaskan pokok-pokok pembelajaran tentang teknik heading dengan 

penerapan media bola karet 

d) Menjelaskan tujuan khusus pembelajaran yang ingin dicapai 

e) Menyuruh masing-masing anak melakukan heading 

f) Mengamati gerakan kepala saat melakukan heading 

2) Pelaksanaan 

          Tindakan ini berlangsung selama 3 jam pelajaran, setiap periode tindakan 

kegiatan di awali dengan guru mengkondisikan kelas agar tertib, dengan langkah-

langkah sebagai berikut : 

a) Memberikan apersepsi 

b) Menyiapkan bahan pembelajaran 

c) Menjelaskan materi pembelajaran 

d) Melakukan teknik heading  di depan siswa 

e) Menyuruh siswa melakukan heading dengan menggunakan bola karet, dalam 

masing-masing kelompok 

f) Memberi evaluasi 
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           Tahap tindakan pada akhir pertemuan ketiga, pembelajaran diakhiri dengan 

melakukan tes keterampilan, maupun observasi lainnya terhadap siswa maupun 

observasi  terhadap guru penjaskes. 

3) Observasi  

         Observasi pelaksanaan tindakan siklus I dilakukan oleh teman sejawat  

melakukan pengamat aktivitas yang dilakukan adalah mengamati aktivitas siswa dan 

guru dalam pelaksanaan pembelajaran peningkatan keterampilan teknik heading 

melalui penerapan media bola karet. Observasi dilakukan dengan lembar observasi 

rangkuman hasil observasi siklus I adalah sebagai berikut : 

       b. Lembar observasi aktifitas siswa siklus I 

Tabel 9 

Presentase data hasil observasi aktivitas siswa pada  pembelajaran teknik 

heading sepak bola melalui penerapan media bola karet 

 

Tanggal : 20 februari 2014 

             Siklus  : I pertemuan ke 1 

 

No Kategori Nilai Frekuensi 

1 Baik sekali 9-10  

2 Baik 7-8  

3 Cukup 5-6                   5 

4 Kurang 3-4  

5 Kurang sekali 0-2  

 

      Untuk mengetahui hasil nilai rata-rata aktifitas siswa pada siklus I pertemuan ke-2 

adalah 

=  
5

10
  X 100% 
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=  50%  dimana dengan hasil pengamatan yang dicapai adalah : Siswa hadir di 

lapangan tepat waktu, Siswa merespon pembelajaran dengan pengetahuan awal siswa,  

Siswa memperhatikan penjelasan dan gerakan yang diperagakan guru, Siswa 

melakukan teknik heading  dengan menggunakan media bola karet, dan  Siswa 

antusias. 

         Pada pertemuan ini hari kamis tanggal 20 februari 2014 di mulai pukul 07.30 

guru mempersiapkan alat pembelajaran untuk memulai penelitian mulai alat-alat yang 

akan di gunakan bahkan persiapan di lapangan. Pada tahap ini mulai dari awal proses 

pembelajaran masih ada siswa yang kurang memperhatikan penjelasan guru baik 

siswa putra maupun siswa putri sehingga penjelasan yang disampaikan oleh guru 

tidak sepenuhnya mereka perhatikan,  saat guru menjelaskan gerakan-gerakan dalam 

keterampilan heading siswa kurang fokus dan saat mereka peragakan gerakan itu 

masih banyak yang salah baik itu gerakan awal pelaksanaan maupun gerakan akhir, 

kesungguhan siswa juga belum begitu tampak karena pengaruh dari kawan-kawan 

yang kurang memperhatikan gerakan ini dalam pelaksanaan ini siswa dibentuk dalam 

kelompok-kelompok agar mempermudah gerakan namun masih ada siswa yang tidak 

berada dalam kelompoknya masing-masing dan siswa juga kurang memperhatikan 

kelompoknya pada saat guru memeriksa kelompok ada siswa yang terpencar, pada 

gerakan akhir siswa kurang melakukan pendinginan sehingga ada siswa yang sakit 

perut saat pembelajaran selesai pertemuan ini di akhiri pukul 09.45. 
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Tabel 10 

    Presentase data hasil observasi aktivitas siswa pada pembelajaran teknik heading 

sepak bola melalui penerapan media bola karet 

 

Tanggal : 27 februari 2014 

Siklus             : I pertemuan ke 2 

 

No Kategori Nilai Frekuensi 

1 Baik sekali 9-10  

2 Baik 7-8  

3 Cukup 5-6                   6 

4 Kurang 3-4  

5 Kurang sekali 0-2  

 

Untuk mengetahui hasil nilai rata-rata aktifitas siswa pada siklus I pertemuan 

ke-2 adalah 

    =  
6

10
  X 100% 

=  60%  dimana dengan hasil pengamatan yang dicapai adalah : Siswa hadir di 

lapangan tepat waktu, siswa merespon pembelajaran dengan pengetahuan awal siswa,  

siswa memperhatikan penjelasan dan gerakan yang diperagakan guru, Siswa 

memperhatikan dengan sungguh-sungguh, siswa melakukan teknik heading dengan 

menggunakan media bola karet, dan siswa antusias.  

        Pada pertemuan ini hari kamis tanggal 27 februari 2014 di mulai pukul 07.30 

sebelum memulai pembelajaran guru mempersiapkan alat-alat dan media 

pembelajaran dan memperhatikan kelayakan lapangan untuk di gunakan sehingga di 

harapkan pembelajaran bisa kondusif. Pada tahap ini sedikit ada peningkatan tiap 

pembelajaran siswa sudah mulai memperhatikan gerakan-gerakan yang diperagakan 
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guru untuk proses pembelajaran dalam tahap ini siswa masih kurang yang 

memperhatikan penjelasan guru saat di awal mulai pembelajaraan dimulai sehingga 

sikap awal siswa saat melakukan gerakan heading kurang baik, siswa juga kurang 

memperhatikan kelompok yang sudah dibagi untuk proses pembelajaran ini sehingga 

saat guru menilai kemampuan siswa perorangan dalam kelompok ada siswa yang 

tidak mengetahui  pelaksanaan dari gerakan yang ingin  diterapkan pada 

pembelajaraan ini, dan pada saat pembelajaran selesai siswa belum sadar akan 

manfaat dari pendinginan sehingga masih ada yang keseleo dikepala dan merasa 

pusing setelah pembelajaran ini dan pertemuan ini di akhiri pukul 09.45. 

Tabel 11 

  Presentase data observasi aktivitas guru pada pembelajaran teknik heading sepak 

bola melalui penerapan media bola karet 

 

Tanggal : 20 Februari 2014 

Siklus  : I pertemuan ke 1 

 

No Kategori Nilai Frekuensi 

1 Baik sekali 9-10  

2 Baik 7-8  

3 Cukup 5-6                  5 

4 Kurang 3-4  

5 Kurang sekali 0-2  

 

Untuk mengetahui hasil nilai rata-rata aktifitas guru pada siklus I pertemuan ke-

1 adalah 

=  
5

10
  X 100% 
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=  50%  dimana dengan hasil pengamatan yang dicapai adalah: mempersiapkan siswa 

untuk belajar, mengatur siswa dalam kelompok-kelompok belajar, melatih 

keterampilan siswa dalam melakukan heading, memberi bantuan kepada kelompok 

yang mengalami kesulitan, dan  siswa antusias. Pada proses ini guru kurang 

memperhatikan seluruh siswa sehingga ada siswa yang tidak melakukan gerakan-

gerakan yang diberikan untuk proses pembelajaran.  

       Pada pertemuan ini hari kamis tanggal 20 februari 2014  di mulai pukul 07.30 

sebelum pembelajaran di mulai guru terlebih dahulu mempersiapkan alat dan media 

pembelajaran dan guru juga memperhatikan keadaan lapangan sehingga proses 

pembelajaran dapat berjalan dengan baik. Pada tahap ini guru masih mengalami 

kekurangan pada saat melakukan proses pembelajaran kepada siswa dimana tampak 

pada saat setelah dilakukan pemanasaan guru kurang menunjukan penguasaaan 

materi yang penuh sehingga guru masih menggunakan buku untuk proses 

pembelajaran ini, saat proses dimulai guru kurang memperhatikan siswa yang 

melakukan gerakan didalam kelompok ada siswa yang merasa iri saat guru 

memberikan materi pada kelompok lain,  gerakan yang disamapikan oleh guru tidak 

semuanya guru lakukan pada setiap siswa sehingga siswa merasa kurang 

diperhatikan, dan pada tahap akhir guru kurang antusias dalam mengkondisikan siswa 

untuk melakukan gerakan-gerakan diakhir dan pertemuan ini di akhiri pukul 09.45. 
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Tabel 12 

  Presentase data observasi aktivitas guru pada pembelajaran teknik heading sepak 

bola melalui penerapan media bola karet 

 

Tanggal : 27 februari 2014 

Siklus  : I pertemuan ke 2 

 

No Kategori Nilai Frekuensi 

1 Baik sekali 9-10  

2 Baik 7-8  

3 Cukup 5-6                6 

4 Kurang 3-4  

5 Kurang sekali 0-2  

 

Untuk mengetahui hasil nilai rata-rata aktifitas guru pada siklus I pertemuan ke-

2 adalah 

=  
6

10
  X 100% 

=  60%  dimana dengan hasil pengamatan yang di capai adalah : mempersiapkan 

siswa untuk belajar, menjelaskan materi pembelajaran, mengatur siswa dalam 

kelompok-kelompok belajar, melatih keterampilan siswa dalam melakukan heading, 

memberi bantuan kepada kelompok yang mengalami kesulitan, dan siswa antusias. 

      Pada pertemuan ini hari kamis tanggal 27 februari 2014 di mulai dari pukul 07.30 

sebelum proses pembelajaran di mulai guru terlebih dahulu mempersiapkan alat dan 

media pembelajaran sebelum dimulai. Pada tahap ini sudah tampak peningkatan pada 

proses pengajaran dimana guru sudah tampak menguasai materi yang ingin 

disampaikan kepada siswa demikian juga siswa sudah merasa semangat dalam 
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melakukan gerakan ini, perhatian guru dalam kelompok-kelompok pun sudah tampak 

sehingga siswa dalam melakukan gerakan ini sudah tampak menigkat guru pun 

merasa enak dalam menyampaikan materi yang ingin terapkan kepada siswa, pada 

gerakan akhir guru kurang antusias dalam memperhatiakan siswa untuk sadar akan 

pendinginan dan rasa tanggung jawab akan media yang sudah diginakan untuk proses 

pembelajaran tampak masih ada alat belajar yang ada dilapangan dan pertemuan ini 

di akhiri pukul 09.45. 

Tabel 13 

Presentase data presentase tes teknik heading sepak bola (siklus I) 

 

Kriteria  Frekuensi  Prosentase (% ) 

Baik sekali 5 14 

Baik 23 64 

Cukup 8 22 

Kurang 0 0 

Kurang sekali 0 0 

Jumlah 36 100% 

     ∑x             

       

   X = 
244

36
        X = 6,7 

         Hasil pengaamatan terhadap teknik heading sepak bola pada siklus pertama di 

dapat hasil nilai rata-rata 6,7 (kategori baik), dengan rincian 5 siswa (14%) dengan 

kategori baik sekali, 23 siswa (64%) dengan kategori baik dan, 8 siswa (22%) dengan 

kategori cukup. Peningkatan ini terlihat bahwa adanya kategori baik bertambah dan 

a.  X = 

N 
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pada kategori kurang tidak terlihat pada saat melakukan teknik heading dengan 

menggunaknan penerapan media bola karet. 

Pada siklus pertama sudah tampak perubahan meskipun belum begitu signifikan 

namun antusias siswa baik siswa putra maupun siswi putri sudah mulai terlihat 

dimana mereka bersaing untuk mendapatkan hasil dari penilaian-penilaian gerakan 

yang mereka lakukan dalam heading ketakutan merekapun mulai hilang, pada saat 

pengambilan nilai di siklus pertama masih tampak siswa putra yang kurang serius 

dalam memperhatikan teman-temannya melakukan heading, masih ada siswa yang 

izin secara bergantian ke kamar kecil sehingga mempengaruhi siswa-siswi yang lain. 

Tabel 14 

Presentase nilai keterampilan tes heading sepak bola (siklus 1 ) 

 

Kriteria  Frekuensi  Prosentase (% ) 

Baik sekali  4 11,1 

Baik 24 66,6 

Sedang  n                    3 8,3 

Kurang  5 14 

Jumlah 36 100% 

 

Dari data hasil tabel diatas mata dapat ditentukan nilai rata-rata siswa secara 

klasikal dalam teknik heading dengan menggunakan bola karet dalam, yaitu : 

KB =  
 𝑠𝑖𝑠𝑤𝑎  𝑦𝑎𝑛𝑔  𝑡𝑢𝑛𝑡𝑎𝑠  𝑏𝑒𝑙𝑎𝑗𝑎𝑟

 𝑠𝑖𝑠𝑤𝑎
  X 100% 

KB =  28  X 100%     KB = 77,7% 

36 
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Dengan demikian pada tindakan siklus I nilai rata-rata ketuntasan belajar siswa 

kelas X TKJ SMK Negeri 1 Kota Bengkulu adalah 77,7% (baik). Berdasarkan tabel 

diatas nilai rata-rata siswa melakukan keterampilan heading dengan menggunakan 

media bola karet  pada siklus I adalah 70,1 (kategori baik) dengan rincian 

keterampilan yang diperoleh oleh siswa pada tes siklus 1 adalah 4 siswa (11,1%) 

dengan kategori baik sekali, 24 siswa (66,6%) dengan kategori baik, 3 siswa (8,3%) 

dengan kategori sedang, dan 5 siswa  (14%) dengan kategori kurang.  

a. Refleksi siklus I 

Siklus pertama yang disajikan dalam 3 kali tindakan pertemuan pembelajaran. 

Secara umum bahwa tindakan telah dilaksanakan sesuai dengan perencanaan, tetapi 

temuan hasil observasi, menunjukkan perlunya peningkatan kinerja guru dalam 

mengelola pembelajaran, sehingga semua siswa merasa senang dalam melakukan 

gerakan heading dengan menggunakan media bola karet, guru harus lebih gesit dalam 

memberikan bantuan terhadap siswa/kelompok. 

Dari pengamatan dan diskusi dengan teman sejawat dalam pelaksanaan latihan 

teknik heading dengan menggunakan media bola karet, terdapat beberapa catatan 

yaitu : 

a) Tempat perkenaan bola dengan kepala belum tepat mengenai tengah-tengah bola, 

sehingga menyebabkan arah bola tidak lurus. 

b) Siswa masih sering melakukan  heading dengan kepala bagian atas , sehingga 

bola yang di sundul  melambung ke atas. 
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c) Saat menyundul bola (heading) posisi kepala jauh dari arah turunnya bola, 

sehinggah bola yang di sundul tidak mendapatkan jarak yang baik. 

         Berdasarkan data siklus 1 ini terlihat adanya peningkatan bila dibandingan 

sebelum dilakukan tindakan, walaupun belum mencapai sasaran yang diharapkan. 

Oleh karena itu perlu adanya perencanaan dan tindakan pada siklus berikutnya. 
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c.   Siklus Kedua 

1) Perencanaan 

 Untuk mengatasi permasalahan yang belum dicapai pada siklus I maka disusun 

rencana tindakan siklus II. Langkah pertama ditempuh bersama-sama dengan guru 

penjaskes sebelum tindakan dilaksanakan antara lain mengidentifikasi data-data hasil 

tes keterampilan siswa-siswa yang di peroleh dari tes keterampilan maupun hasil 

observasi faktor-faktor pendukung gerakan yaitu siswa yang aktif atau pasif dan 

siswa yang mempunyai kemampuan kurang, merumuskan pemasalahan yang 

dihadapi dalam pembelajaran, kemudian merumuskan pola kerja siswa dalam 

pembelajaran dengan langkah sebagai berikut : 

a. Menyiapkan satuan pembelajaran 

b. Menyiapkan bahan dan alat peraga 

c. Menjelaskan pokok-pokok pembelajaran tentang teknik heading dengan 

menggunakan media bola karet 

d. Menjelaskan tujuan khusus pembelajaran yang ingin dicapai 

e. Menyuruh masing-masing kelompok melakukan heading dengan menggunakan 

media bola karet 

f. Mengamati gerakan kepala  saat melakukan heading dengan menggunakan media 

bola karet. 

 



62 

2) Pelaksanaan 

         Tindakan ini berlangsung selama 3 jam pelajaran, setiap periode tindakan 

kegiatan di awali dengan guru mengkondisikan kelas agar tertib, dengan langkah-

langkah sebagai berikut : 

a. Memberikan apersepsi 

b. Menyiapkan bahan pembelajaran 

c. Menjelaskan materi pembelajaran 

d. Melakukan teknik heading dengan menggunakan media bola karet di depan 

siswa 

e. Menyuruh siswa melakukan heading dengan menggunakan media bola karet, 

dalam masing-masing kelompok 

f. Memberi evaluasi 

Tahap tindakan pada akhir pertemuan ketiga, pembelajaran diakhiri dengan 

melakukan tes keterampilan, maupun observasi  lainnya terhadap siswa 

maupun observasi terhadap guru penjaskes. 

3) Observasi  

  Observasi pelaksanaan tindakan siklus II dilakukan oleh teman sejawat  

melakukan pengamat aktivitas yang dilakukan adalah mengamati aktivitas siswa dan 

guru dalam pelaksanaan pembelajaran peningkatan keterampilan teknik heading 

dengan penerapan media bola karet.  
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Observasi dilakukan dengan lembar observasi rangkuman hasil observasi siklus II 

adalah sebagi berikut : 

a. Lembar observasi aktifitas siswa siklus II 

Tabel 15 

        Presentase data hasil observasi aktivitas siswa pada pembelajaran teknik 

heading  sepak bola melalui penerapan media bola karet 

 

Tanggal : 13 Maret 2014 

Siklus  : II pertemuan ke 1 

 

No Kategori Nilai Frekuensi 

1 Baik sekali 9-10  

2 Baik 7-8        7 

3 Cukup 5-6  

4 Kurang 3-4  

5 Kurang sekali 0-2  

 

Untuk  mengetahui hasil nilai rata-rata aktifitas siswa pada siklus II pertemuan 

ke-1    adalah 

=  
7

10
  X 100% 

=  70%  dimana dengan hasil pengamatan yang dicapai adalah : siswa hadir di 

lapangan tepat waktu, siswa memperhatikan penjelasan guru, siswa memperhatikan 

penjelasan dan gerakan yang diperagakan guru, siswa bekumpul dikelompok yang 

telah di tentukan, siswa melakukan teknik heading dengan menggunakan media bola 

karet, siswa melakukan pendinginan dengan serius, dan siswa antusias. 
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          Dalam pertemuan ini hari kamis tanggal 13 maret 2014 di mulai pukul 07.30 

sebelum proses pembelajaran di mulai guru terlebih dahulu mempersiapkan alat dan 

media pembelajaran. Dalam tahap ini peningkatan dalam pembelajaran sudah tampak 

dimana kesadaran siswa dalam bersaing untuk mendapatkan nilai-nilai yang baik 

mulai ditunjukan oleh setiap siswa dimana siswa selalu berupaya dalam melakukan 

gerakan-gerakan yang ada, saat pemanasan dimulai dan masuk ke pokok 

pembelajaran sebagian kecil masih ada siswa yang kurang memperhatikan guru saat 

memberikan materi-materi dalam upaya penerapan media bola keret untuk 

meningkatkan keterampilan heading, masih ada sebagian kecil siswa yang mengobrol 

dan tidak memperhatikan teman-teman dalam satu kelompoknya, dan saat gerakan 

akhir peningkatan yang signifikan tampak pada siswa yang melakukan pendinginan 

mereka mulai sadar akan manfaat dari pendinginan itu dimana di saat pembelajaran 

selesai tidak ada lagi siswa yang mengalami sakit perut dan pertemuan ini di akhiri 

pukul 09.45. 

Tabel 16 

        Presentase data  observasi aktivitas siswa pada pembelajaran teknik heading  

sepak bola melalui penerapan media bola karet 

 

Tanggal : 20 Maret 2014 

Siklus   : II pertemuan ke 2 

No Kategori Nilai Frekuensi 

1 Baik sekali 9-10  

2 Baik 7-8    8 

3 Cukup 5-6  

4 Kurang 3-4  

5 Kurang sekali 0-2  
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         Untuk mengetahui hasil nilai rata-rata aktifitas siswa pada siklus II pertemuan 

ke-3 adalah 

      =  
8

10
  X 100% 

=  80%  dimana dengan hasil pengamatan yang dicapai adalah : siswa hadir di 

lapangan tepat waktu, siswa memperhatikan penjelasan guru, siswa memperhatikan 

penjelasan dan gerakan yang diperagakan guru, siswa bekumpul dikelompok yang 

telah di tentukan, Siswa memperhatikan dengan sungguh-sungguh, siswa melakukan 

teknik heading dengan menggunakan media bola karet, siswa melakukan pendinginan 

dengan serius,dan siswa antusias. 

         Pada pertemuan ini hari kamis tanggal 20 maret 2014 dimulai pukul 07.30 

sebelum proses pembelajaran di mulai guru terlebih dahulu mempersiapkan alat dan 

media pembelajaran. Pada siklus ini proses pembelajaran dalam penerapan media 

bola karet dalam upaya meningkatkan keterampilan heading sangat meningkat 

dengan signifikan dimana dalam proses ini siswa sangat menunjukan hasil yang 

bagus meskipun tidak semua siswa yang melakukan proses dengan baik namun hasil 

yang dicapai membuktikan keberhasilan seorang guru dalam menerapkan 

pembelajaran kepada siswa, antusias siswa sangat baik dalam proses ini semua siswa 

merasa ingin bisa dan mengetahui gerakan-gerakan yang diterapkan di awal baik dari 

pelaksanaan maupun dari sikap akhir tingkat kedisiplinan siswa begitu meningkat 

meskipun proses ini diawasi oleh guru olahraga di sekolah mereka, dan dalam 

melakukan semua aspek proses pembelajaran siswa benar-benar fokus sehingga 
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gurupun sangat senang dalam melakukan pembelajaran ini dan pertemuan ini di 

akhiri pukul 09.45.  

      b.Lembar observasi aktifitas gurus siklus II 

Tabel 17 

       Presentase data hasil observasi aktivitas guru pada pembelajaran teknik 

heading  sepak bola melalui penerapan media bola karet 

 

 

Tanggal : 13 Maret 2014 

Siklus  : II pertemuan ke 1 

 

No Kategori Nilai Frekuensi 

1 Baik sekali 9-10  

2 Baik 7-8         7 

3 Cukup 5-6  

4 Kurang 3-4  

5 Kurang sekali 0-2  

 

       Untuk mengetahui hasil nilai rata-rata aktifitas guru pada siklus II pertemuan ke-

1 adalah 

=  
7

10
  X 100% 

=  70%  dimana dengan hasil pengamatan yang dicapai adalah : mempersiapkan siswa 

untuk belajar, menghubungkan pengetahuan awal siswa dengan pelajaran, mengatur 

siswa dalam kelompok-kelompok belajar, mengawasi setiap kelompok secara 

bergiliran, memberi bantuan kepada kelompok yang mengalami kesulitan, guru 

antusias,  dan siswa antusias. 

 



67 

       Pada pertemuan ini hari kamis tanggal 13 maret 2014 di mulai pukul 07.30 

sebelum proses pembelajaran di mulai guru terlebih dahulu mempersiapkan alat dan 

media pembelajaran. Pada tahap ini tampak peningkatan yang baik dimana dari awal 

guru mulai melakukan proses pembelajaran sudah memperhatikan aktivitas siswa 

secara keseluruhan dimana perhatian siswa sudah mulai serius, guru juga memberi 

apresiasi kepada siswa yang mendapatkan nilai yang bagus sehingga siswa 

termotivasi untuk melakukan gerakan-gerakan heading baik siswa putra maupun 

siswi putri, tingkat antusias merekapun sangat bagus terlihat dari hasil yang mereka 

peroleh sudah di atas rata-rata meskipun sebagian ada yang belum mencapai nilai 

maksimal terutama siswi putri, dan dalam proses ini siswa sudah menunjukkan sikap 

yang baik dalam pembelajaran dan pertemuan ini di akhiri pukul 09.45. 

Tabel 18 

        Presentase data hasil observasi aktivitas guru pada pembelajaran teknik 

heading  sepak bola melalui penerapan media bola karet 

 

 

Tanggal : 20 Maret 2014 

Siklus  : II pertemuan ke 2 

 

No Kategori Nilai Frekuensi 

1 Baik sekali 9-10  

2 Baik 7-8              8 

3 Cukup 5-6  

4 Kurang 3-4  

5 Kurang sekali 0-2  
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Untuk mengetahui hasil nilai rata-rata aktifitas guru pada siklus II pertemuan 

ke-2 adalah 

=  
8

10
  X 100% 

=  80%  dimana dengan hasil pengamatan yang dicapai adalah : mempersiapkan siswa 

untuk belajar, menunjukkan penguasaan materi pembelajaran menghubungkan 

pengetahuan awal siswa dengan pelajaran, mengatur siswa dalam kelompok-

kelompok belajar, mengawasi setiap kelompok secara bergiliran, memberi bantuan 

kepada kelompok yang mengalami kesulitan, guru antusias,  dan siswa antusias. 

       Pada pertemuan ini hari kamis tanggal 20 maret 2014 dimulai pukul 07.30 

sebelum proses pembelajaran si mulai guru terlebih dahulu mempersiapkan alat-alat 

dan media pembelajaran serta kelayakan lapangan yang akan di gunakan sehingga 

hal-hal yang tidak di inginkan dalam proses pembelajaran ini timbul. Dalam 

pertemuan ini terlihat jelas peningkatan pembelajaran yang diberikan oleh guru baik 

dari segi mengajar maupun segi pendekatan kepada siswa dalam menyampaikan 

materi, siswa merasa asik dan semangat dalam belajar karena selain dari media yang 

di gunakan dan cara menyampaikan kepada siswa sangat mudah di terima oleh siswa 

dan pertemuan ini di akhiri pukul 09.45. 
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Tabel 19 

Presentase data tes teknik heading sepak bola (siklus II) 

 

Kriteria  Frekuensi  Prosentase (% ) 

Baik sekali 17 47,2 

Baik 19 52,8 

Cukup 0 0 

Kurang 0 0 

Jumlah 36 100 

 

     ∑x             

       

   X = 
298

36
        X = 8,2 

         Berdasarkan tabel diatas rata-rata melakukan teknik heading sepak bola pada tes 

siklus ke II sebesar 8,2 (kategori baik) dengan rincian teknik heading  17 siswa 

(47,2%) dengan kategori baik sekali dan, 19 siswa (52,8%) dengan kategori baik.  

Peningkatan teknik heading yang dilakukan siswa terlihat adanya siswa yang 

mencapai kategori baik sekali sebesar 47,2%, sedangkan sisanya baik, dan yang 

mencapai pada kategori cukup dan kurang  tidak ada. 

Dalam pertemuan ini nilai yang di hasilkan siswa cukup baik dimana pada tes 

teknik heading ini siswa mengalami peningkatan yang baik, siswa merasakan dari 

teknik ini dapat meningkatkan kemampuan heading, perhatian siswa pun cukup 

tinggi dalam pembelajaran ini siswi putri pun selalu ingin bersaing untuk 

mendapatkan nilai yang tinggi meskipun kemampuan mereka tak seperti siswa putra. 

a.  X = 

N 
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Tabel 20 

Presentase nilai keterampilan tes heading sepak bola (Siklus II) 

 

Kriteria  Frekuensi  Prosentase (% ) 

Baik sekali 21 58,3 

Baik 10 27,7 

Sedang 5 14 

Kurang 0 0 

Kurang sekali                        0 0 

Jumlah 36 100 

 

Dari data hasil tabel diatas maka dapat ditentukan nilai rata-rata siswa secara 

klasikal dalam teknik heading, yaitu : 

KB =  
 𝑠𝑖𝑠𝑤𝑎  𝑦𝑎𝑛𝑔  𝑡𝑢𝑛𝑡𝑎𝑠  𝑏𝑒𝑙𝑎𝑗𝑎𝑟

 𝑠𝑖𝑠𝑤𝑎
  X 100% 

KB =  31  X 100% 

 

KB = 86,1% 

Dengan demikian pada tindakan siklus II nilai rata-rata ketuntasan belajar siswa 

kelas  X TKJ SMK Negeri 1 Kota Bengkulu adalah 86,1% (kategori baik). 

Berdasarkan tabel diatas nilai rata-rata siswa melakukan keterampilan heading 

dengan menggunakan media bola karet  pada siklus II sebesar 80,7 (kategori baik) 

dengan rincian yang diperoleh oleh siswa pada tes  siklus II adalah 21 siswa (58,3%) 

dengan kategori baik sekali, 10 siswa (27,7%) dengan kategori baik, dan 5 siswa   

(14%) dengan kategori sedang.  

 

36 
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4) Refleksi siklus II 

Proses-proses tindakan pada siklus II telah memberikan pengaruh yang positif 

terhadap perubahan prilaku dalam proses pembelajaran keterampilan teknik heading 

sepak bola yang baik pembelajaran yang  dilakukan oleh guru maupun perilaku siswa 

dalam belajar. Hal tersebut merupakan dampak dari pemberian penerapan media bola 

karet yang bertahap diberikan kepada siswa. Tahap pemberian latihan berkelompok 

secara bertahap disampaikan oleh guru dengan perbaikan-perbaikan mendasar, 

menyesuaikan dengan kebutuhan siswa memberikan dampak yang baik terhadap 

kondisi dalam proses belajar mengajar, dan pada akhirnya memberikan pengaruh 

terhadap keberhasilan siswa dalam melakukan keterampilam teknik heading dengan 

menggunakan media bola karet pada permainan sepak bola. 
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B. Pembahasan Penelitian 

Berdasarkan prosedur penelitian tindakan kelas yang dirancang dan 

dilaksanakan dengan sistematis dan terencana dengan baik, maka peneliti dapat 

mengumpulkan data-data penelitian yang merupakan informasi penting hasil 

penelitian seperti yang disajikan dalam hasil penelitian di atas. Penerapan media bola 

karet  pada pembelajran meningkatkan teknik heading sepak bola  pada penelitian 

tindakan kelas ini telah membawa dampak yang positif terhadap peningkatan 

keterampilan siswa melakukan teknik heading.  

Pada awal penelitian dilakukan tes teknik heading dan keterampilan heading 

dalam  permainan sepak bola, dapat diketahui bahwa sebagian besar siswa belum 

mampu menguasai keterampilan ini dengan baik, berdasarkan hasil pengamatan 

terhadap teknik heading pada pra siklus yaitu, hasil pengaamatan terhadap teknik 

heading sepak bola di dapat hasil nilai rata-rata 4,5 (kategori cukup), dengan rincian 

13 siswa (36,1%) dengan kategori baik, 18 siswa (50%) dengan kategori cukup, dan 5 

siswa (13,9%) dengan kategori kurang, dikarenakan : 1. Siswa pada tahap persiapan 

masih kurang baik dalam melakukan teknik heading  sepak bola, 2. Pada saat 

menyundul bola masih banyak bola yang jauh dari posisi bagian depan kepala , 3. 

Masih banyak siswa menggunakan atas kepala  untuk menyundul  bola, dan 

kebanyakkan posisi badan lurus sehingga arah bola tidak tepat di bagian depan 

kepala. 
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Meskipun belum menunjukkan hasil memuaskan, pada siklus I telah terjadi 

peningkatan teknik heading sepak bola yaitu hasil pengaamatan terhadap teknik 

heading sepak bola di dapat hasil nilai rata-rata 6,7 (kategori baik), dengan rincian 5 

siswa (14%) dengan kategori baik sekali, 23 siswa (64%) dengan kategori baik dan, 8 

siswa (22%) dengan kategori cukup. Peningkatan ini terlihat bahwa adanya kategori 

baik bertambah dan pada kategori kurang tidak terlihat pada saat melakukan teknik 

heading sepak bola. Peningkatan teknik heading pada siklus II menunjukan 

perubahan yang cukup baik dimana teknik heading sepak bola pada tes siklus ke II 

sebesar 8,2 (kategori baik) dengan rincian teknik heading  17 siswa (47,2%) dengan 

kategori baik sekali dan, 19 siswa (52,8%) dengan kategori baik. 

Pada tes awal keterampilan heading nilai rata-rata siswa yaitu 55,9 (kategori 

kurang) dengan rincian keterampilan yang diperoleh oleh siswa pada tes pra siklus 

adalah 55,9 (kategori kurang) dengan rincian keterampilan yang diperoleh oleh siswa 

pada tes pra siklus adalah 13 siswa (36,1%) dengan kategori baik, 2 siswa (5,6%) 

dengan kategori sedang, 21 siswa(58,3%) dengan kategori kurang. Informasi yang 

didapat dari pengamatan peneliti terhadap prilaku siswa selama pembelajaran dan tes 

keterampilan , para siswa masih tampak kurang mengerti dalam melakukan gerakan 

heading sepak bola.  

Menurut Arsyad azhar, (2011) bahwa, Media pembelajaran adalah segala 

sesuatu yang dapat digunakan untuk menyalurkan pesan dan dan merangsang 

terjadinya proses belajar mengajar pada siswa. Makna media pembelajaran lebih luas 
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yakni, alat peraga, alat bantu mengajar, media audio visual. Berdasarkan hal tersebut 

diatas maka penerapan latihan dengan menggunakan media dapat memberikan 

kemudahan kepada siswa dan memberikan kesempatan kepada siswa untuk 

memperhatikan gerakan yang di peragakan oleh guru dan untuk mencoba secara 

berulang-ulang. 

Bola karet merupakan benda yang  terbuat dari karet dan dijadikan alat untuk 

permainan, bola karet juga bisa dimanfaatkan untuk memodifikasi permainan-

permainan, karena banyak anak-anak pada saat ini yang menggunakan bola ini 

sebagai sarana penunjang agar ketakutan akan kerasnya bola yang sebenarnya. Bola 

karet juga bisa membuat anak-anak asik untuk melakukan gerakan  bermain terutama 

dalam melakukan heading 

Tindakan penelitian yang disajikan pada pra siklus yang disajikan dalam 3 kali 

pertemuan yang dilaksanakan pada waktu jam belajar olahraga. Ternyata belum 

memberikan dampak yang memuaskan dalam meningkatkan keterampilan siswa 

dalam melakukan gerakan heading. Kendala-kendala yang muncul dalam proses 

pembelajaran misalnya: kebanyakan siswa putri masih banyak belum tahu dalam 

melakukan gerakan teknik heading yang benar sedangkan sebagian siswa putra lebih 

cepat beradaptasi terhadap intruksi dan tugas gerak dari guru. Tetapi siswa putri lebih 

lama beradaptasi kemampuanya sehingga kepercayaan diri, kemauan dan keberanian 

muncul ketika guru memberikan motivasi dan memberi bantuan dalam gerakan yang 

sulit dan mendemostrasikan gerakan yang dilakukan.  
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Meskipun belum menunjukkan hasil memuaskan, pada siklus pertama telah 

terjadi peningkatan ketrampilan siswa yaitu sebesar 70,1 (kategori baik) dengan 

rincian keterampilan yang diperoleh oleh siswa pada tes siklus 1 adalah 4 siswa 

(11,1%) dengan kategori baik sekali, 24 siswa (66,6%) dengan kategori baik, 3 siswa 

(8,3%) dengan kategori sedang, dan 5 siswa  (14%) dengan kategori kurang. 

Melalui diskusi dan pemantapan perencanaan memasuki tahap siklus kedua, 

mengatasi kelemahan tindakan siklus pertama. Dalam tindakan pembelajaran 3 kali 

pertemuan, siklus kedua ini guru berkonsenterasi terhadap penerapan media bola 

karet dengan latihan dikombinasikan sehingga siswa dapat mampu melakukan 

gerakan heading dengan teknik yang benar. Pada siklus terakhir ini proses 

pembelajaran lebih kondusif yang disajikan oleh guru, maupun respon siswa dalam 

pembelajaran. Kemauan belajar siswa tinggi dari siswa ditandai, dimana siswa lebih 

senang dan antusias dalam melakukan heading walaupun masih ada yang belum 

sempurna dalam melakukan heading sepak bola, dengan penerapan media bola karet 

yang dikombinasikan. Guru lebih gesit dan cekatan dalam menerapkan latihan lebih 

tepat dan efektif serta cepat membantu siswa yang masih ada yang kurang tepat 

dalam melakukan heading. 

Peningkatan keterampilan pada tahap siklus kedua menunjukan perubahan yang 

cukup baik, dimana nilai rata-rata ketrampilan siswa adalah 80,7 (kategori baik) 

dengan rincian yang diperoleh oleh siswa pada tes  siklus II adalah 21 siswa (58,3%) 
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dengan kategori baik sekali, 10 siswa (27,7%) dengan kategori baik, dan 5 siswa   

(14%) dengan kategori sedang.   

Peningkatan keterampilan melakukan gerakan heading yang terjadi bila 

dibedakan antara siswa putra dan putri. Ternyata siswa putra lebih cepat 

menyesuaikan dalam pembelajaran, faktor-faktor pendukung pelaksanaan gerakan 

pada komponen keberanian dan percaya diri dan kesungguhan serta siswa putra 

sering bermain bola. Sedangkan pada siswa putri walaupun tingkat penguasaan teknik 

heading belum begitu menguasai tetapi kesungguhan dan keinginan siswa putri untuk 

mencoba begitu besar dan ingin bisa dalam melakukan heading sepak bola.  

Dengan penerapan media bola karet dalam meningkatkan keterampilan teknik 

heading sepak bola dilihat dari hasil pra siklus, siklus I, siklus II dengan hasil nilai 

rata-rata keterampilan yaitu 55,9(kategori kurang) dengan rincian keterampilan yang 

diperoleh oleh siswa pada tes pra siklus adalah 13 siswa (36,1%) dengan kategori 

baik, 2 siswa (5,6%) dengan kategori sedang, 21 siswa(58,3%) dengan kategori 

kurang, pada siklus pertama telah terjadi peningkatan nilai rata-rata ketrampilan siswa 

yaitu sebesar 70,1 (kategori baik) dengan rincian keterampilan yang diperoleh oleh 

siswa pada tes siklus 1 adalah 4 siswa (11,1%) dengan kategori baik sekali, 24 siswa 

(66,6%) dengan kategori baik, 3 siswa (8,3%) dengan kategori sedang, dan 5 siswa  

(14%) dengan kategori kurang dan,  pada siklus kedua yaitu 80,7 (kategori baik) 

dengan rincian yang diperoleh oleh siswa pada tes  siklus II adalah 21 siswa (58,3%) 

dengan kategori baik sekali, 10 siswa (27,7%) dengan kategori baik, dan 5 siswa   
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(14%) dengan kategori sedang, dengan demikian bahwa dengan melakukan penelitian 

tindakan kelas, heading dengan penerapan media bola karet dapat meningkatkan 

keterampilan teknik heading dalam permainan sepak bola. 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

A.  Simpulan 

 

Setelah seluruh rangkaian kegiatan penelitian tindakan kelas (PTK) di kelas X  

TKJ SMK Negeri 1 Kota Bengkulu selesai dilaksanakan, maka dapat disimpulkan 

bahwa terdapat peningkatan keterampilan teknik heading dengan menggunakan 

media bola karet, terlihat jelas pada tabel pra siklus, siklus I, dan siklus II.  

Hasil rata-rata pengamatan nilai keterampilanyang di dapat pada pra siklus 

adalah 55,9(kategori kurang) dengan rincian keterampilan yang diperoleh oleh siswa 

pada tes pra siklus adalah 13 siswa (36,1%) dengan kategori baik, 2 siswa (5,6%) 

dengan kategori sedang, 21 siswa(58,3%) dengan kategori kurang, pada siklus 

pertama telah terjadi peningkatan nilai rata-rata ketrampilan siswa yaitu sebesar 70,1 

(kategori baik) dengan rincian keterampilan yang diperoleh oleh siswa pada tes siklus 

1 adalah 4 siswa (11,1%) dengan kategori baik sekali, 24 siswa (66,6%) dengan 

kategori baik, 3 siswa (8,3%) dengan kategori sedang, dan 5 siswa  (14%) dengan 

kategori kurang dan,  pada siklus kedua yaitu 80,7 (kategori baik) dengan rincian 

yang diperoleh oleh siswa pada tes  siklus II adalah 21 siswa (58,3%) dengan kategori 

baik sekali, 10 siswa (27,7%) dengan kategori baik, dan 5 siswa   (14%) dengan 

kategori sedang, dengan demikian bahwa dengan melakukan penelitian tindakan 
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kelas, heading dengan penerapan media bola karet dapat meningkatkan keterampilan 

teknik heading dalam permainan sepak bola. 

B. Keterbatasan Penelitian 

Penelitian ini sudah di usahakan sebaik-baiknya tetapi tidak lepas dari 

keterbatasan dan kekurangan antara lain : 

1. Keterbatasan peneliti mengenai pengalaman, tenaga, dan kemampuan tetapi 

diharapkan tidak mengurangi makna didalamnya. 

2. Keterbatasan waktu dan pada materi dalam pembelajaran penjasorkes membuat 

peneliti menghentikan siklus yang dilaksanakan dalam 2 siklus yang mana dalam 

1 siklus (3 kali pertemuan) karena sudah terjadi peningkatan hasil tes 

keterampilan heading yang diperoleh siswa. Tapi tentu saja hasil penelitian 

belum maksimal dan belum melekat dalam diri siswa dikarenakan siklus yang 

dilaksanakan hanya dalam 2 siklus. 

3. Penelitian ini hanya fokus dalam 2 faktor yaitu penerapan media bola karet dan 

heading dalam permainan sepak bola, sehingga keterlibatan faktor yang lain 

tidak dapat dilaporkan secara maksimal. 

  C . Saran 

Pemberian penerapan media bola karet dalam meningkatkan keterampilan 

teknik heading sepak bola menurut penelitian ini telah memberikan pengaruh dan 

dampak yang lebih terhadap hasil pembelajaran, baik dari segi keterampilan maupun 
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proses pembelajaran. Maka dalam kesempatan ini peneliti memberikan saran sebagai 

berikut : 

1. Pemberian materi kegiatan pembelajaran pendidikan jasmani di SMK Negeri 1 

Kota Bengkulu sebaiknya dikondisikan melalui bentuk pemainan yang sesuai 

dengan perkembangan kemampuan gerak siswa. 

2. Agar guru penjaskes disekolah meningkatkan dan memahami teknik heading 

sepak bola dengan benar dalam pembelajarannya, serta menerampilkan dengan 

tepat penerapannya dalam proses pembelajaran. 

3. Perlu dilakukan pengadaan sarana dan prasarana olahraga yang baik dan bermutu 

guna menunjang prestasi siswa dalam cabang olahraga di sekolah-sekolah.  

4. Dalam pembelajaran permainan sepak bola kepada anak didik maupum anak 

dilatih di sekolah dan pusat-pusat latihan memerlukan adanya metode 

pembelajaran yang baik, metode yang dimaksud adalah metode permainan, 

teknik dasar, peraturan, bentuk penerapan latihan, dan bentuk urutan latihan yang 

baik dan benar. 
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Data pengamatan teknik heading sepak bola 

(Pra siklus) 

 

 

No 

Aspek yang diamati 

Nama Sikap

awal 

 pelaksanaan sikap 

akhir 

Juml

ah 

JK Kriteria 

1 Aldi 0 1 1 1 0 1 1 0 1 0 6 L Baik 

2 Ariska 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 4 L Cukup 

3 Arjuna 0 1 1 1 0 1 1 0 1 0 6 L baik 

4  Aziz 0 1 1 1 0 1 1 0 1 0 6 L baik 

5 Dian s 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 2 P kurang 

6 Ernes 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 2 P kurang 

7 Fadli 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 5 L Cukup 

8 Gading 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 6 L Cukup 

9 Hafis 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 6 L Cukup 

10 Handika 0 1 1 1 0 0 1 0 1 0 5 L Cukup 

11 Iqbal 0 1 1 1 0 1 1 0 1 0 6 L baik 

12 irvan 0 1 1 1 0 1 1 0 1 0 6 L Baik 

13 Jeri 0 1 1 1 0 1 1 0 1 0 6 L baik 

14 Jumadi 0 1 1 1 0 1 1 0 1 0 6 L baik 

15 Leo 0 1 1 1 0 1 1 0 1 0 6 L Baik 

16 Markos 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 4 L Cukup 

17 M.febri 0 1 1 1 0 0 1 0  0 4 L Cukup 

18 M.imam 0 1 1 1 0 1 1 0 1 0 6 L Baik 

19 M.rangga 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 4 L Cukup 

20 M.reza 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 4 L Cukup 

21 M.sidik 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 4 L Cukup 

22 M.yusuf 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 4 L Cukup 

23 Nur lestari 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 2 P Kurang 

24 Oza 0 1 1 1 0 1 1 0 1 0 6 L Baik 

25 Pebi 0 1 1 1 0 1 1 0 1 0 6 L Baik 

26 Pran 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 4 L Cukup 

27 Rahmat 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 4 L Cukup 

28 Reki 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 4 L Cukup 

29 Rio 0 1 1 1 0 1 1 0 1 0 6 L Baik 

30 Robet 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 4 L Cukup 

31 sepriansyah 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 4 L Cukup 

32 Tradis 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 4 L Cukup 

33 Umu 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 2 P Kurang 

34 Yayu 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 2 P Kurang 

35 Wellce 0 1 1 1 0 0 1 0 1 0 5 L Cukup 
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36 Yusuf 0 1 1 1 0 1 1 0 1 0 6 L Baik 

Jumlah 135  

Rata- rata 4,5 cukup 

 

 

 

Mengetahui, 

 Guru Bidang Studi Penjaskes                            Pengamat 

   

 

Indani S.Pd                               Doni ashandika 

Nip : 195708041984031002                  Npm : A1H010042 
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Data pengamatan teknik heading sepak bola  

(Siklus pertama) 

 

 

No 

Aspek yang diamati 

Nama Sikap 

awal 

 pelaksanaan sikap 

akhir 

Juml

ah 

JK Kriteria 

1 Aldi 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 8 L Baik 

2 Ariska  1 1 1 0 1 1 0 1 0 6 L Baik 

3 Arjuna 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 9 L Baik Sekali 

4  Aziz 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 8 L Baik 

5 Dian s 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 4 P Cukup 

6 Ernes 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 4 P Cukup 

7 Fadli 1 1 1 1 0 0 1 0 1 0 6 L Baik 

8 Gading 1 1 1 1 0 0 1 0 1 0 6 L Baik 

9 Hafis 1 1 1 1 0 0 1 0 1 0 6 L Baik 

10 Handika 1 1 1 1 0 1 1 0 1 0 6 L Baik 

11 Iqbal 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 8 L Baik 

12 irvan 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 8 L Baik 

13 Jeri 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 9 L Baik sekali 

14 Jumadi 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 9 L Baik sekali 

15 Leo 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 9 L Baik Sekali 

16 Markos 1 1 1 1 0 0 1 0 1 0 6 L Baik 

17 M.febri 1 1 1 1 0 1 1 0 1 0 7 L Baik 

18 M.imam 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 8 L Baik 

19 M.rangga 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 8 L Baik 

20 M.reza 1 1 1 1 0 1 1 0 1 0 7 L Baik Sekali 

21 M.sidik 1 1 1 1 0 0 1 0 1 0 6 L Baik 

22 M.yusuf 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 8 L Baik 

23 Nur lestari 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 4 P Cukup 

24 Oza 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 9 L Baik Sekali 

25 Pebi 1 1 1 1 1 0 1 0 1 0 7 L Baik 

26 Pran 0 1 1 1 0 0 1 0 1 0 5 L cukup 

27 Rahmat 0 1 1 1 0 0 1 0 1 0 5 L cukup 

28 Reki 0 1 1 1 0 0 1 0 1 0 5 L cukup 

29 Rio 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 8 L Baik 

30 Robet 1 1 1 1 1 0 1 0 1 0 7 L Baik 

31 sepriansyah 1 1 1 1 0 0 1 0 1 0 6 L Baik 

32 Tradis 1 1 1 1 0 1 1 0 1 0 7 L Baik 

33 Umu 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 4 P Kurang 

34 Yayu 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 4 P Kurang 
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35 Wellce 1 1 1 1 0 1 1 0 1 0 7 L baik 

36 Yusuf 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 8 L Baik 

Jumlah 244            L 

Rata- rata 6,7 Baik 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Mengetahui, 

 Guru Bidang Studi Penjaskes                           Pengamat 

   

 

Indani S.Pd                               Doni ashandika 

Nip : 195708041984031002                  Npm : A1H010042 
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Data pengamatan teknik heading sepak bola  

(Siklus kedua) 

 

 

No 

Aspek yang diamati 

Nama Sikap 

awal 

 pelaksanaan sikap 

akhir 

Juml

ah 

JK Kriteria 

1 Aldi 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 9 L Baik sekali 

2 Ariska 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 8 L     Baik 

3 Arjuna 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 L Baik sekali 

4  Aziz 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 9 L Baik sekali   

5 Dian s 1 1 1 1 0 0 1 0 1 0 6 P Baik 

6 Ernes 1 1 1 1 0 0 1 0 1 0 6 P Baik 

7 Fadli 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 8 L Baik 

8 Gading 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 8 L Baik 

9 Hafis 1 1 1 1 1 0 1 0 1 0 7 L Baik 

10 Handika 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 8 L Baik 

11 Iqbal 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 9 L Cukup 

12 irvan 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 L Baik sekali 

13 Jeri 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 L Baik sekali 

14 Jumadi 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 L Baik sekali 

15 Leo 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 L Baik sekali 

16 Markos 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 9 L Baik sekali 

17 M.febri 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 9 L Baik sekali 

18 M.imam 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 9 L   Baik sekali 

19 M.rangga 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 9 L Baik sekali 

20 M.reza 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 8 L Baik 

21 M.sidik 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 8 L Baik 

22 M.yusuf 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 8 L Baik 

23 Nur lestari 0 1 1 1 1 0 1 0 1 0 6 P Baik 

24 Oza 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 L Baik sekali 

25 Pebi 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 9 L Baik sekali 

26 Pran 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 8 L Baik 

27 Rahmat 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 8 L Baik 

28 Reki 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 8 L Baik 

29 Rio 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 L Baik sekali 

30 Robet 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 9 L Baik sekali 

31 sepriansyah 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 8 L Baik 

32 Tradis 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 9 L Baik sekali 

33 Umu 0 1 1 1 0 1 1 0 1 0 6 P Baik 

34 Yayu 0 1 1 1 0 1 1 0 1 0 6 P          Baik 

Lampiran 3 



89 

35 Wellce 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 8 L Baik 

36 Yusuf 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 L Baik sekali 

Jumlah 298            L 

Rata- rata 8,2 Baik 

 

 

 

 

 

 

Mengetahui, 

 Guru Bidang Studi Penjaskes                            Pengamat 

   

 

Indani S.Pd                               Doni ashandika 

Nip : 195708041984031002                  Npm : A1H010042 
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Data hasil tes teknik heading sepak  bola 

pra siklus 

 

No  Nama  Hasil  Jenis Kelamin Kategori  

1 Aldi 6 L baik 

2 Ariska 4 L cukup 

3 Arjuna 6 L baik 

4  Aziz 6 L baik 

5 Dian s 2 P kurang 

6 Ernes 2 P kurang 

7 Fadli 4 L cukup 

8 Gading 4 L cukup 

9 Hafis 4 L cukup 

10 Handika 5 L cukup 

11 Iqbal 6 L baik 

12 irvan 6 L baik 

13 Jeri 6 L baik 

14 Jumadi 6 L baik 

15 Leo 6 L baik 

16 Markos 4 L cukup 

17 M.febri 4 L cukup 

18 M.imam 6 L baik 

19 M.rangga 4 L cukup 

20 M.reza 4 L cukup 

21 M.sidik 4 L cukup 

22 M.yusuf 4 L cukup 

23 Nur lestari 2 P kurang 

24 Oza 6 L baik 

25 Pebi 6 L baik 

26 Pran 4 L cukup 

27 Rahmat 4 L cuup 

28 Reki 4 L cukup 

29 Rio 6 L baik 

30 Robet 4 L cukup 

31 sepriansyah 4 L cukup 

32 Tradis 4 L cukup 

33 Umu 2 P kurang 

34 Yayu 2 P kurang 

35 Wellce 5 L cukup 

36 Yusuf 6 L baik 

Jumlah 135   

Lampiran 4 
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Rata- rata 4.5  Cukup 

 

 

 

 

 

 

Mengetahui, 

 Guru Bidang Studi Penjaskes                           Pengamat 

   

 

Indani S.Pd                               Doni ashandika 

Nip : 195708041984031002                  Npm : A1H010042 
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Nilai hasil keterampilan tes heading pra siklus 

 

No Nama Jarak ( meter) Nilai Jenis 

Kelamin 

Kategori 

1 Aldi 7.82 68 L baik 

2 Ariska 6.11 57 L sedang 

3 Arjuna 7.92 68 L baik 

4 Aziz 7.82 68 L baik 

5 Dian s 3.67 40 P kurang 

6 Ernes 3.69 40 P kurang 

7 Fadli          5.17    50 L kurang 

8 Gading 5.13 50 L kurang 

9 Hafis 5.19 50 L kurang 

10 Handika 5.13 50 L kurang 

11 Iqbal 5.18 50 L sedang 

12 irvan 5.19 50 L kurang 

13 Jeri 7.84 68 L baik 

14 Jumadi 7.83 68 L baik 

15 Leo 9.94 74 L baik 

16 Markos 5.11 50 L kurang 

17 M.febri 5.12 50 L kurang 

18 M.imam 7.81 68 L baik 

19 M.rangga 5.33 52 L kurang 

20 M.reza 7.82 68 L baik 

21 M.sidik 5.16 50 L kurang 

22 M.yusuf 7.82 68 L baik 

23 Nur lestari 3.64 40 P kurang 

24 Oza 9.88 74 L baik 

25 Pebi 7.83 68 L baik 

26  Pran 5.17 50 L kurang 

27 Rahmat 5.14 50 L kurang 

28 Reki 5.15 50 L kurang 

29 Rio 7.88 68 L baik 

30 Robet 5.19 50 L kurang 

31 sepriansyah 5.16 50 L kurang 

32 Tradis 6.13 57 L sedang 

33 Umu 3.61 40 P kurang 

34 Yayu 3.62 40 P kurang 
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35 Wellce 5.23 51 L kurang 

36 Yusuf 7.85 68 L baik 

 Jumlah 218.31 2013  

Rata- rata 6.06 55,9 Kurang 

 

 

 

 

 

 

Mengetahui, 

 Guru Bidang Studi Penjaskes                            Pengamat 

   

 

Indani S.Pd                               Doni ashandika 

Nip : 195708041984031002                  Npm : A1H010042 
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Data hasil tes teknik heading sepak bola  

siklus I 

 

 

No  Nama  Hasil  Jenis Kelamin Kategori  

     1 Aldi 8 L baik 

2 Ariska 6 L baik 

3  Arjuna 9 L baik sekali 

4  Aziz 8 L baik 

5 Dian s 4 P cukup 

6  Ernes 4 P cukup 

7  Fadli 6 L baik 

8 Gading 6 L baik 

9 Hafis 6 L baik 

10 Handika 6 L baik 

11 Iqbal 8 L baik 

12 irvan 8 L baik 

13 Jeri 9 L baik sekali 

14 Jumadi 9 L baik sekali 

15 Leo 9 L baik sekali 

16 Markos  6 L baik 

17 M.febri 7 L baik 

18 M.imam 8 L baik 

19 M.rangga 8 L baik 

20 M.reza 7 L baik 

21 M.sidik 6 L baik 

22 M.yusuf 8 L baik 

23 Nur lestari 4 P cukup 

24 Oza 9 L baik sekali 

25 Pebi 7 L baik 

26 Pran 5 L cukup 

27 Rahmat 5 L cukup 

28 Reki 5 L cukup 

29 Rio 8 L baik 

30 Robet 7 L baik 

31 sepriansyah 6 L baik 

32 Tradis 7 L baik 

33 Umu 4 P cukup 

34 Yayu 4 P cukup 

35 Wellce 7 L baik 

36 Yusuf 8 L baik 
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 Jumlah 244   

Rata- rata 6.7   Baik 

 

 

 

 

 

 

Mengetahui, 

 Guru Bidang Studi Penjaskes                             Pengamat 

  

Indani S.Pd                               Doni ashandika 

Nip : 195708041984031002                  Npm : A1H010042 

 

 

 

 

 

 

 



96 

 

Hasil tes keterampilan heading sepak bola pada siklus I disajikan dalam tabel 

dibawah ini : 

 

No Nama  Jarak (meter) Nilai  Jenis Kelamin Kategori  

1 Aldi 8.86 74 L baik 

2 Ariska 8.62 6       70 L baik 

3 Arjuna 10.24 82 L baik  sekali 

4 Aziz 9.70 74 L baik 

5 Dian s 5.13 50 P kurang 

6 Ernes 5.88 50 P kurang 

7 Fadli 8.72 74 L baik 

8 Gading 8.83 74 L baik 

9 Hafis 9.09 74 L baik 

10 Handika 8.81 74 L baik 

11 Iqbal 8.92 74 L baik 

12 irvan 9.00 74 L baik 

13 Jeri 9.91 74 L baik 

14 Jumadi 9.66 74 L baik 

15 Leo 11.14 82 L baik sekali 

16 Markos 8.89 74 L baik 

17 M.febri 8.44 70 L baik 

18 M.imam 9.86 74 L baik 

19 M.rangga 9.01 74 L baik 

20 M.reza 9.20 74 L baik 

21 M.sidik 8.12 70 L baik 

22 M.yusuf 8.89 74 L baik 

23 Nur lestari 5.54 50 P kurang 

24 Oza 10.22 82 L baik sekali 

25 Pebi 9.11 74 L baik 

26 Pran 7.23 66 L sedang 

27 Rahmat 7.21 66 L sedang 

28 Reki 7.24 66 L sedang 

29 Rio 9.21 74 L baik 

30 Robet 8.11 70 L baik 

31 sepriansyah 8.44 70 L baik 

32 Tradis 8.17 70 L baik 

33 Umu 5.22 50 P kurang 

34 yayu 5.02 50 P kurang 

35 Wellce 8.32 70 L baik 

36 Yusuf 10.13 84 L baik  sekali 
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 Jumlah  304.09 2526   

 Rata-rata 8.44 70.1   

 

 

 

 

 

Mengetahui, 

 Guru Bidang Studi Penjaskes                            Pengamat 

   

 

Indani S.Pd                               Doni ashandika 

Nip : 195708041984031002                  Npm : A1H010042 
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Data hasil tes teknik heading sepak bola  

Siklus 2 

 

No  Nama  Hasil  Jenis Kelamin Kategori  

1 Aldi 9 L baik sekali 

2 Ariska 8 L baik 

3 Arjuna          10 L baik sekali 

4  Aziz 9 L baik sekali 

5 Dian s 6 P baik 

6 Ernes 6 P baik 

7 Fadli 8 L baik 

8 Gading 8 L baik 

9 Hafis 7 L baik 

10 Handika 8 L baik 

11 Iqbal 9 L baik sekali 

12 irvan          10 L baik sekali 

13 Jeri          10 L baik sekali 

14 Jumadi          10 L baik sekali 

15 Leo          10 L baik sekali 

16 Markos 9 L baik 

17 M.febri 9 L baik 

18 M.imam 9 L baik sekali 

19 M.rangga 9 L baik sekali 

20 M.reza 8 L baik 

21 M.sidik 8 L baik 

22 M.yusuf 9 L baik sekali 

23 Nur lestari 6 P baik 

24 Oza          10 L baik sekali 

25 Pebi 9 L baik sekali 

26 Pran 8 L baik 

27 Rahmat 8 L baik 

28 Reki 8 L baik 

29 Rio          10 L baik sekali 

30 Robet 9 L baik sekali 

31 sepriansyah 8 L baik 

32 Tradis 9 L baik sekali 

33 Umu 6 P baik 

34 Yayu 6 P baik 

35 Wellce 8 L baik 

36 Yusuf          10 L baik sekali 
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Jumlah 298 

Rata- rata 8.2  baik 

 

 

 

 

 

 

Mengetahui, 

 Guru Bidang Studi Penjaskes                           Pengamat 

   

 

Indani S.Pd                               Doni ashandika 

Nip : 195708041984031002                  Npm : A1H010042 

 

 

 

 

 

 

 



100 

 

Hasil tes keterampilan heading sepak bola  pada siklus II disajikan dalam tabel 

dibawah ini : 

 

No  Nama  Jarak 

(Meter) 

Nilai  Jenis Kelamin Kategori  

1 Aldi 10.42 88 L baik sekali 

2 Ariska 6         10.47 88 L baik sekali 

3 Arjuna 12.02 98 L baik sekali 

4 Aziz 10.46 88 L baik sekali 

5 Dian s 6.00 56 P sedang 

6 Ernes 6.02 56 P sedang 

7 Fadli 8.91 74 L baik 

8 Gading 9.84 74  L baik 

9 Hafis 10.47 88 L baik sekali 

10 Handika 8.98 74 L baik 

11 Iqbal 10.42 88 L baik sekali 

12 irvan 9.72 74 L baik 

13 Jeri 12.03 98 L baik sekali 

14 Jumadi 10.43 88 L baik sekali 

15 Leo 13.15 98 L baik sekali 

16 Markos 10.44 88 L baik sekali 

17 M.febri 8.91 74 L baik 

18 M.imam 10.65 88 L baik sekali 

19 M.rangga 9.21 74 L baik 

20 M.reza 10.41 88 L baik sekali 

21 M.sidik 10.41 88 L baik sekali 

22 M.yusuf 10.51 88 L baik sekali 

23 Nur lestari 6.02 56 P sedang 

24 Oza 12.19 98 L baik sekali 

25 Pebi 10.43 88 L baik sekali 

26 Pran 8.81 74 L baik 

27 Rahmat 8.82 74 L baik 

28 Reki 9.22 74 L baik 

29 Rio 10.42 88 L baik sekali 

30 Robet 10.80 88 L baik sekali 

31 sepriansyah 8.80 74 L baik 

32 Tradis 10.44 88 L baik sekali 

33 Umu 6.05 56 P sedang 

34 yayu 6.00 56 P sedang 

35 Wellce 10.40 88 L baik sekali 
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36 Yusuf 10.58 88 L baik  sekali 

 Jumlah  348.86 2908   

 Rata-rata 9.6 80.7  baik 

 

 

 

 

 

 

 

Mengetahui, 

 Guru Bidang Studi Penjaskes                           Pengamat 

   

 

Indani S.Pd                               Doni ashandika 

Nip : 195708041984031002                  Npm : A1H010042 
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Data observasi aktivitas guru pada pembelajaran teknik heading sepak bola melalui 

penerapan media bola karet 

 

 

Tanggal : 20 Februari 2014 

Siklus  : I pertemuan ke 1 

Berilah penilaian dengan tanda (√) pada kolom yang tersedia. 

 

No                            Aspek yang diamati Penilaian 

0 1 

1 Mempersiapkan siswa untuk belajar  √ 

2 Menunjukkan penguasaan materi pembelajaran √  

3 Menghubungkan pengetahuan awal siswa dengan 

pelajaran 
√  

4 Menjelaskan materi pembelajaran √  

5 Mengatur siswa dalam kelompok-kelompok belajar   √ 

6 Melatih keterampilan siswa dalam melakukan heading  √ 

7 Mengawasi setiap kelompok secara bergiliran √  

8 Memberi bantuan kepada kelompok yang mengalami 

kesulitan 

 √ 

9 Guru antusias √  

10 Siswa antusias  √ 

Jumlah          5 

 

 

Ket :     0 = jika tidak melakukan indikator diatas 

1 = jika melakukan indikator diatas   
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No Interval skor              Criteria 

1 0 – 2,3 Kurang sekali 

2 2,4 – 4,1 Kurang 

3 4,2 – 6,2 Cukup 

4 6,3 – 8,3 Baik 

5 8,4 – 10,4 Baik sekali 

 

 

 

 

 

Mengetahui, 

 Guru Bidang Studi Penjaskes                          Pengamat 

   

 

Indani S.Pd                               Doni ashandika 

Nip : 195708041984031002                  Npm : A1H010042 
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Data observasi aktivitas guru pada pembelajaran teknik heading sepak bola melalui 

penerapan media bola karet 

 

 

Tanggal : 27 februari 2014 

Siklus  : I pertemuan ke 2 

Berilah penilaian dengan tanda (√) pada kolom yang tersedia. 

 

No Aspek yang diamati Penilaian 

0 1 

1 Mempersiapkan siswa untuk belajar 

 

 √ 

2 Menunjukkan penguasaan materi pembelajaran √  

3 Menghubungkan pengetahuan awal siswa dengan 

pelajaran 
√  

4 Menjelaskan materi pembelajaran  √ 

5 Mengatur siswa dalam kelompok-kelompok belajar  √ 

6 Melatih keterampilan siswa dalam melakukan heading  √ 

7 Mengawasi setiap kelompok secara bergiliran √  

8 Memberi bantuan kepada kelompok yang mengalami 

kesulitan 

 √ 

9  Guru antusias √  

10 siswa antusias  √ 

Jumlah         6 

 

Ket :     0 = jika tidak melakukan indikator diatas 

1 = jika melakukan indikator diatas   
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No Interval skor              Criteria 

1 0 – 2,3 Kurang sekali 

2 2,4 – 4,1 Kurang 

3 4,2 – 6,2 Cukup 

4 6,3 – 8,3 Baik 

5 8,4 – 10,4 Baik sekali 

 

 

 

Mengetahui, 

 Guru Bidang Studi Penjaskes                                      Pengamat 

   

 

Indani S.Pd                               Doni ashandika 

Nip : 195708041984031002                  Npm : A1H010042 
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Data hasil observasi aktivitas guru pada pembelajaran teknik heading  sepak bola 

melalui penerapan media bola karet 

 

 

Tanggal : 13 Maret 2014 

Siklus  : II pertemuan ke 1 

Berilah penilaian dengan tanda (√) pada kolom yang tersedia 

No Aspek yang diamati Penilaian 

0 1 

1 Mempersiapkan siswa untuk belajar 

 

 √ 

2 Menunjukkan penguasaan materi pembelajaran √  

3 Menghubungkan pengetahuan awal siswa dengan 

pelajaran 

 √ 

4 Menjelaskan materi pembelajaran √  

5 Mengatur siswa dalam kelompok-kelompok belajar  √ 

6 Melatih keterampilan siswa dalam melakukan heading √  

7 Mengawasi setiap kelompok secara bergiliran  √ 

8 Memberi bantuan kepada kelompok yang mengalami 

kesulitan 

 √ 

9 Guru antusias  √ 

10 Siswa antusias  √ 

jumlah  7 

 

Ket :     0 = jika tidak melakukan indikator diatas 

1 = jika melakukan indikator diatas   
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No Interval skor              Kriteria 

1 0 – 2,3 Kurang sekali 

2 2,4 – 4,1 Kurang 

3 4,2 – 6,2 Cukup 

4 6,3 – 8,3 Baik 

5 8,4 – 10,4 Baik sekali 

 

 

 

Mengetahui, 

 Guru Bidang Studi Penjaskes                             Pengamat 

   

 

Indani S.Pd                               Doni ashandika 

Nip : 195708041984031002                  Npm : A1H010042 
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Data observasi aktivitas guru pada pembelajaran teknik heading sepak bola melalui 

penerapan media bola karet 

 

Tanggal : 20 Maret 2014 

Siklus  : II pertemuan ke 2 

Berilah penilaian dengan tanda (√) pada kolom yang tersedia. 

 

No Aspek yang diamati Penilaian 

0 1 

1 Mempersiapkan siswa untuk belajar 

 

 √ 

2 Menunjukkan penguasaan materi pembelajaran  √ 

3 Menghubungkan pengetahuan awal siswa dengan 

pelajaran 

 √ 

4 Menjelaskan materi pembelajaran √  

5 Mengatur siswa dalam kelompok-kelompok belajar  √ 

6 Melatih keterampilan siswa dalam melakukan heading √  

7 Mengawasi setiap kelompok secara bergiliran  √ 

8 Memberi bantuan kepada kelompok yang mengalami 

kesulitan 

 √ 

9 Guru antusias  √ 

10 Siswa antusias  √ 

  Jumlah  8 

  

 

Ket :     0 = jika tidak melakukan indikator diatas 

1 = jika melakukan indikator diatas   
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No Interval skor              Criteria 

1 0 – 2,3 Kurang sekali 

2 2,4 – 4,1 Kurang 

3 4,2 – 6,2 Cukup 

4 6,3 – 8,3 Baik 

5 8,4 – 10,4 Baik sekali 

 

  

 

 

Mengetahui, 

 Guru Bidang Studi Penjaskes                           Pengamat 

   

 

Indani S.Pd                               Doni ashandika 

Nip : 195708041984031002                  Npm : A1H010042 
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Data hasil observasi aktivitas siswa pada  pembelajaran teknik heading sepak bola 

melalui penerapan media bola karet 

 

 

Tanggal : 20 februari 2014 

Siklus  : I pertemuan ke 1 

Berilah penilaian dengan tanda (√) pada kolom yang tersedia. 

 

No Aspek yang diamati Penilaian 

0 1 

1 Siswa hadir di lapangan tepat waktu 

 

 √ 

2 Siswa memperhatikan penjelasan guru √  

3 Siswa merespon pembelajaran dengan pengetahuan 

awal siswa 

 √ 

4 Siswa memperhatikan penjelasan dan gerakan yang 

diperagakan guru 

 √ 

5 Siswa bekumpul dikelompok yang telah di tentukan √  

6 Siswa memperhatikan dengan sungguh-sungguh √  

7 Siswa tertib dikelompok masing-masing √  

8 Siswa melakukan teknik heading dengan menggunakan 

media  bola karet 

 √ 

9 Siswa melakukan pendinginan dengan serius √  

10 Siswa antusias  √ 

       Jumlah   5 

 

Ket :     0 = jika tidak melakukan indikator diatas 

1 = jika melakukan indikator diatas   
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No Interval skor              Criteria 

1 0 – 2,3 Kurang sekali 

2 2,4 – 4,1 Kurang 

3 4,2 – 6,2 Cukup 

4 6,3 – 8,3 Baik 

5 8,4 – 10,4 Baik sekali 

 

 

 

Mengetahui, 

 Guru Bidang Studi Penjaskes                            Pengamat 

   

 

Indani S.Pd                               Doni ashandika 

Nip : 195708041984031002                  Npm : A1H01004 
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Data hasil observasi aktivitas siswa pada pembelajaran teknik heading sepak bola 

melalui penerapan media bola karet 

 

 

Tanggal : 27 februari 2014 

Siklus             : I pertemuan ke 2 

Berilah penilaian dengan tanda (√) pada kolom yang tersedia. 

 

No Aspek yang diamati Penilaian 

0 1 

1  Siswa hadir di lapangan tepat waktu 

 

 √ 

2     Siswa memperhatikan penjelasan guru √  

3     Siswa merespon pembelajaran dengan pengetahuan 

awal siswa 

 √ 

4     Siswa memperhatikan penjelasan dan gerakan yang 

diperagakan guru 

 √ 

5     Siswa bekumpul dikelompok yang telah di tentukan √  

6     Siswa memperhatikan dengan sungguh-sungguh  √ 

7     Siswa tertib dikelompok masing-masing √  

8     Siswa melakukan teknik heading dengan menggunakan     

media bola karet 

 √ 

9     Siswa melakukan pendinginan dengan serius √  

10  Siswa antusias  √ 

       Jumlah   6 

 

Ket :     0 = jika tidak melakukan indikator diatas 

1 = jika melakukan indikator diatas   
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No Interval skor              Criteria 

1 0 – 2,3 Kurang sekali 

2 2,4 – 4,1 Kurang 

3 4,2 – 6,2 Cukup 

4 6,3 – 8,3 Baik 

5 8,4 – 10,4 Baik sekali 

 

 

Mengetahui, 

 Guru Bidang Studi Penjaskes                             Pengamat 

   

 

Indani S.Pd                               Doni ashandika 

Nip : 195708041984031002                  Npm : A1H010042 
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Data hasil observasi aktivitas siswa pada pembelajaran teknik heading  sepak bola 

melalui penerapan media bola karet 

 

 

Tanggal : 13 Maret 2014 

Siklus  : II pertemuan ke 1 

Berilah penilaian dengan tanda (√) pada kolom yang tersedia. 

No Aspek yang diamati Penilaian 

0 1 

1 Siswa hadir di lapangan tepat waktu 

 

 √ 

2     Siswa memperhatikan penjelasan guru  √ 

3      Siswa merespon pembelajaran dengan pengetahuan awal 

siswa 
√  

4     Siswa memperhatikan penjelasan dan gerakan yang 

diperagakan guru 

 √ 

5     Siswa bekumpul dikelompok yang telah di tentukan  √ 

6     Siswa memperhatikan dengan sungguh-sungguh √  

7     Siswa tertib dikelompok masing-masing √  

8     Siswa melakukan teknik heading  dengan menggunakan 

media bola karet 

 √ 

9     Siswa melakukan pendinginan dengan serius  √ 

10   Siswa antusias  √ 

     Jumlah   7 

  

Ket :     0 = jika tidak melakukan indikator diatas 

1 = jika melakukan indikator diatas   
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No Interval skor              Criteria 

1 0 – 2,3 Kurang sekali 

2 2,4 – 4,1 Kurang 

3 4,2 – 6,2 Cukup 

4 6,3 – 8,3 Baik 

5 8,4 – 10,4 Baik sekali 

 

 

Mengetahui, 

 Guru Bidang Studi Penjaskes                            Pengamat 

   

 

Indani S.Pd                               Doni ashandika 

Nip : 195708041984031002                  Npm : A1H010042 
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Data hasil observasi aktivitas siswa pada pembelajaran teknik heading  sepak bola 

melalui penerapan media bola karet 

 

 

Tanggal : 20 Maret 2014 

Siklus  : II pertemuan ke 2 

Berilah penilaian dengan tanda (√) pada kolom yang tersedia. 

No Aspek yang diamati Penilaian 

0 1 

1        Siswa hadir di lapangan tepat waktu 

 

 √ 

2      Siswa memperhatikan penjelasan guru  √ 

3     Siswa merespon pembelajaran dengan pengetahuan 

awal siswa 
√  

4    Siswa memperhatikan penjelasan dan gerakan yang 

diperagakan guru 

 √ 

5     Siswa bekumpul dikelompok yang telah di tentukan  √ 

6     Siswa memperhatikan dengan sungguh-sungguh  √ 

7     Siswa tertib dikelompok masing-masing √  

8     Siswa melakukan teknik heading dengan menggunakan 

bola karet 

 √ 

9     Siswa melakukan pendinginan dengan serius  √ 

10   Siswa antusias  √ 

Jumlah   8 

 

 

Ket :     0 = jika tidak melakukan indikator diatas 

1 = jika melakukan indikator diatas   

 

 

 

Lampiran 17 
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No Interval skor              Criteria 

1 0 – 2,3 Kurang sekali 

2 2,4 – 4,1 Kurang 

3 4,2 – 6,2 Cukup 

4 6,3 – 8,3 Baik 

5 8,4 – 10,4 Baik sekali 

 

 

Mengetahui, 

 Guru Bidang Studi Penjaskes                          Pengamat 

     

 

Indani S.Pd                               Doni ashandika 

Nip : 195708041984031002                  Npm : A1H010042 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 

(RPP) 

Siklus 1 

 

Nama Sekolah   :   SMKN 1 Kota Bengkulu 

Mata Pelajaran  :   Pendidikan Jasmani, Olahraga Kesehatan( PJOK)  

Kelas/Semester  :   X/II 

Materi Pokok   :   Permainan bola besar (sepak bola ) 

Alokasi Waktu  :   3 X 45 Menit  

Jumlah Peserta Dididk :  36 Siswa  

Kompetensi dasar dan Indikator Pencapaian Kompetensi  

Kompetensi Dasar Indikator Pencapaian 

Kompetensi 

                    

KKM 

  

K DD Intake KKM 

Sikap Religius  

1. 1 Menghayati dan 

mengamalkan nilai-

nilai agama yang dianut 

dalam melaksanakan 

aktifitas jasmani, 

permainan dan 

olahraga,  

Dicerminkan dengan : 

a. Pembiasaan perilaku 

berdoa sebelum dan 

sesudah pelajaran  

 

b. Selalu berusaha secara 

maksimal dan tawakal 

dengan hasil akhir  

 

 

 

 

 

 

 

 

 Ikut serta berdoa 

sebelum dan sesudah 

melakukan aktifitas 

pembelajaran penjas 

orkes  

 Tidak pantang menyerah 

dalam mengerjakan tugas  

 

    

Lampiran 18 
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c. Membiasakan 

berperilaku baik dalam 

berolahraga dan latihan  

 Berperilaku baik dalam 

melakukan aktifitas 

pembelajaran penjas 

orkes  

Sikap Sosial  

2.1  Berperilaku Sportif 

      dalam bermain  

2.2 Bertanggung jawab 

      dalam penggunaan 

      sarana dan prasarana 

      pembelajaran serta 

      menjaga keselamatan 

      lingkungan sekitar   

 

 Patuh terhadap aturan  

 

 Mengerjakan tugas 

dengan penuh tanggung 

jawab, serta 

mengembalikan 

peralatan  

    

2.3 Menghargai 

       perbedaan 

       karakteristik indivudu 

       dalam melakukan 

       berbagai aktifitas fisik  

 

 

 

2.4 Menunjukkan 

      kemauan kerja sama 

      dalam melakukan 

      berbagai aktofitas fisik 

 

 

  

 

 Membantu teman yang 

dalam kelompok 

 

 

 

 

 

 

 Menerima saran, 

terbuka, saling 

membantu sesama 

peserta didik dalam 

melakukan aktifitas 

pembelajaran penjas 

orkes  
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2.5  Toleransi dan mau 

       berbagi dengan teman 

       dalam melakukan 

       berbagai aktofitas fisik  

 

 

2.6 Disiplin selama dalam 

      melakukan berbagai 

      aktifitas fisik  

 

 

2.7 Menerima kekalahan 

     dan kemenangan dalam 

     permainan  

 

 

 Saling menghargai 

sesama teman dalam 

aktifitas pembelajaran 

penjas orkes 

 

 

 Hadir tepat waktu 

dalam aktifitas 

pembelajaran penjas 

orkes 

 

 Mengakui keunggulan 

lawan dalam melakukan 

pembelajaran penjas 

orkes 

3.1 Mempraktikkan 

      keterampilan bermain 

      salah satu permainan 

      dan olahraga beregu 

      bola besar serta nilai 

      kerjasama, kejujuran, 

      menghargai, semangat, 

      dan percaya diri. 

 Variasi dan kombinasi 

teknik dasar  

menendang, mengontrol, 

menyundul dan 

menggiring bola 

menggunakan kaki 

bagian dalam, kaki 

bagian luar dan 

punggung kaki. 

 

 Bermain sepakbola 

dengan menggunakan 

peraturan yang 

dimodifikasi. 
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Pertemuan I  

1. Tujuan Pembelajaran  

Setelah mengikuti kegiatan pembelajaran ini, Peserta didik diharapkan dapat :  

a. Menjelaskan cara melakukan, teknik dasar heading dengan benar  

b. Melakukan teknik dasar heading secara perorangan dan berpasangan dengan 

koordinasi yang baik dan benar  

c. Menjelaskan cara bermain sepak bola dengan menggunakan peraturan yang 

dimodifikasikan 

d. Melakukan bermain sepak bola dengan menggunakan peraturan yang 

dimodifikasikan 

2. Materi Pembelajaran : Sepak Bola ( Heading) 

3. Alokasi Waktu : 3 X 45 Menit  

4. Metode/model Pembelajaran :  

 Pendekatan : Seientific 

 Metode : Pembelajaran  penemuan (Discovery Learning) dan Resiprokal/ 

Timbal balik 

5. Media Pembelajaran  

 Lapangan sepak bola atau lapangan sejenisnya  

 Bola kaki  atau Bola karet 

 meteran 

 Peluit  

 Formulir Penilaian  

6. Sumber Belajar  

a. Media Cetak  

 Buku pegangan guru dan peserta didik kelas X, Muhajir dkk, Pendidikan 

jasmani, Olahraga  

 Buku praktik/ Lembar kerja siswa(LKS) 

 Buku sepak bola  



122 

 Poster/Gambar gerak dasar heading sepak bola 

b. Media Elektronik  

 Audio/ Vidio teknik dasar heading sepak bola 

 Rekaman/Cuplikan pertandingan  sepak bola 

7. Langkah- langkah Pembelajaran 

a. Kegiatan Pendahuluan (10 Menit) 

 Berbaris, berdoa, berhitung, apersepsi, dan memotivasi peserta didik  

 Menjelaskan tujuan pembelajaran  

 Mendiskusikan materi/gambar yang telah diberikan kepada peserta didik  

 Pemanasan secara umum, Berlari mengelilingi lapangan atau sejenisnya, 

pemanasan khusus sepak bola dalam  bentuk permainan.  

b. Kegiatan Inti (30 Menit)  

1. Mengamati :  

 Peserta didik membaca informasi dan membuat catatan tentang teknik 

dasar heading  dalam permainan sepak bola  dari berbagai sumber.  

 Peserta didik mencari informasi dan membuat catatan tentang teknik dasar 

heading dalam permainan sepak bola  dari berbagai sumber media cetak 

atau elektronik  

 Peserta didik mengamati pertandingan sepak bola secara langsung di 

Tv/Video dan membuat catatan tentang heading  dalam permainan sepak 

bola. 

2. Menanya  

 Guru menanyakan kepada peserta didik tentang teknik heading  dalam 

permainan sepak bola. Misalnya : Apakah heading mempengaruhi pada 

saat bermain sepak bola?  

Apakah Bermain sepak bola dapat dimodifikasi?  
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 Guru menanyakan kepada peserta didik tentang manfaat melakukan 

heading terhadap kesehatan dan otot-otot yang dominan di pergunakan 

dalam permainan sepak bola? 

3. Eksplorasi  

 Peserta didik melakukan latihan  teknik  heading dengan menggunakan 

bola karet dalam permainan sepak bola yang dilakukan perorangan dan 

berkelompok dengan menunjukkan nilai kerjasama, disiplin dan toleransi. 

 Mendiskusikan setiap gerak heading  dengan benar  

 Mendiskusikan kesalahan-kesalahan yang sering dilakukan saat 

melakukan teknik heading secara perorangan maupun saat berpasangan  

 Mendiskusikan bagaimana cara memperbaiki kesalahan-kesalahan yang 

sering dilakukan saat melakukan teknik dasar heading  dalam permainan 

sepak bola  dan membuat kesimpulannya.  

4. Mengasosiasi :   

 Peserta didik menemukan gerak dasar heading dengan menggunakan bola 

karet dalam permainan sepak bola 

 Peserta didik mencari hubungan heading dengan menggunakan bola karet   

pada saat bermain sepak bola 

 Peserta didik mencari hubungan heading dengan menggunakan bola karet  

pada saat bermain sepak bola dengan sasaran yang hendak dicapai  

 Peserta didik mencari hubungan antara keterampilan heading dengan 

menggunankan bola karet  dalam permainan sepak bola dengan kesehatan 

dan kebugaran tubuh  

5.  Mengkomunikasikan  

 Peserta didik menerapkan gerak teknik  heading dengan menggunakan 

bola karet  dalam permainan sepak bola perorangan dan berpasangan 

dengan menggunakan peraturan yang dimodifikasi serta menunjukkan 
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sikap sportif, kerja sama, bertanggung jawab menghargai perbedaan, 

disiplin, dan toleransi selama bermain.  

 Menunjukkan perilaku menerima kekalahan dan mengekpresikan 

kemenangan tidak berlebihan  

 Menunjukkan perilaku bertanggung jawab dalam menggunakan dan 

merawat peralatan 

 Memberiakan saran perbaikan keterampilan kepada teman selama 

melakukan teknik latihan 

 Memaparkan hasil diskusi berkaitan dengan teknik heading dengan 

menggunakan bola karet dalam permainan sepak bola secara sederhana 

berkelompok dengan menunjukkan kerja sama.  

c. Kegiatan Penutup (5 Menit) 

 Pendinginan (colling down) dengan melemaskan otot-otot tungkai dan 

punggung  

 Melakukan refleksi dan  tanggung jawab materi pembelajaran yang telah 

dipelajari, memberi tugas, pengayaan bagi yang tuntas dan remedial  

yang belum tuntas, dan memberitahu materi yang akan dipelajari minggu 

depan. 

 Guru menugaskan kepada peserta didik mencatat teknik keterampilan 

heading dengan menggunakan bola karet  dalam permainan sepak bola 

yang telah dipelajari dalam buku tugas kerja, dan dikumpulkan pada 

pertemuan yang akan datang 

 Berbaris, dan berdoa, kembali ke kelas dengan penuh disiplin  

8. PENILAIAN HASIL BELAJAR  

a.  Teknik dan bentuk Penilaian  

1. Penilaian Pengetahuan (Kognitif) 

a) Petunjuk Penilaian  

     Jawablah pertanyaan dibawah ini dengan singkat dan tepat 

b) Butir Soal Pengetahuan  
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No Butir Pertanyaan Kriteria Persekoran Nilai 

Akhir 

 1 2 3     

1 

 

 

2 

 

 

 3 

Jelaskan teknik dasar dalam 

permainan sepak bola ! 

 

Jelaskan cara melakukan heading 

dengan menggunakan bola karet  

perorangan dalam permainan sepak 

bola ! 

 

Jelaskan cara melakukan heading 

dengan menggunakan bola karet  

berpasangan dalam permainan sepak 

bola !  

      

 

C. Kriteria Penilaian (Pengetahuan/Pemahaman) 

 Skor 3 : Jika peserta didik mampu menjelaskan secara utuh teknik dasar 

heading dalam permainan sepak bola 

 skor 2 : Jika peserta didik mampu menyebutkan dua jawaban diatas 

 skor 1 : Jika peserta didik mampu menyebutkan satu jawaban diatas 

2. Penilaian keterampilan (Psikomotor)  

a. Penilaian  aspek  keterampilan diperoleh melalui penilaian proses yaitu : sikap 

awal, sikap pelaksanaan dan sikap akhir melakukan suatu proses gerak teknik 

heading dalam permainan sepak bola 

b. Butir soal keterampilan (Unjuk Kerja) 

Lakukan teknik heading  dalam permainan sepak bola pada saat perorangan, 

berpasangan, dan bermain. 
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Penilaian keterampilan gerak  

 

Jumlah skor 

maksimal 

 

 

Skor Akhir 

 

 

Keterangan  

Penilaian Proses 

Skor  Penilaian  Heading 

1 2 3 4 5 5 7 8 9 10    

             

 

Kriteria skor : pelaksanaan teknik heading  dalam permainan sepak bola 

1. Posisi tubuh lurus didepan   

2. Posisi berada di dalam kotak yang sudah di buat 

3. Lambungkan bola ke atas 

4. Melompat  menjemput arah datangnya bola 

5. Otot-otot leher dikuatkan, dikeraskan atau difiksasi-dagu ditarik merapat pada 

leher 

6. Badan di tarik kebelakang melengkung pada daerah pinggang 

7. Menyundul mengenai kepala di atas dahi 

8. Sundul bola bola sekuat mungkin 

9. Menjaga keseimbangan setelah menyundul bola 

10. Pandangan lurus ke depan tepat pada jatuhnya bola. 

3. Penilaian Sikap 

a. Petunjuk Penilaian  

Penilaian aspek perilaku (sikap) dilakukan dengan pengamatan selain mengikuti 

kegiatan belajar mengajar, pengamatan dalam proses penilaian dilakukan saat 

peserta didik melakukan teknik heading dengan menggunakan bola karet dalam 

permainan sepak bola secara perorangan maupun berpasangan. aspek-aspek yang 
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dinilai meliputi : Kerjasama, Tanggung jawab, Menghargai teman, Disiplin dan 

toleransi.  

Berikan tanda cek  (√) pada kolom yang sudah disediakan, setiap peserta didik 

menunjukan atau menampilkan perilaku yang diharapkan, Setiap perilaku diberi 

tanda cek (√) dengan rentang nilai antara 1 sampai dengan 3 ( Baik=3, Sedang=2, 

dan Kurang=1)  

b. Ruplik Penilaian Perilaku  

Perilaku yang dinilai  Cek (√) 

Baik Sedang Kurang 

1. Kerja sama 

2. Tanggung jawab 

3. Menghargai teman  

4. Menerima kekalahan dan 

kemenangan  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jumlah skor maksimal = 12  
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 Rekapobilasi Penilaian  

No Nama Peserta Didik Aspek – aspek Penilaian Keterangan 

Sikap Pengetahuan Keterampilan  

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

 

 

                                                                                                     Bengkulu,   Februari 2014 

Guru Pamong  

 

Indani S.Pd                                  Diki Candra Wijaya  

Nip 198305292008041001                    Npm A1H010045 
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Lampiran : Gambar bola karet dan teknik heading 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 

(RPP) 

Siklus 2 

 

Nama Sekolah   :   SMKN 1 Kota Bengkulu 

Mata Pelajaran  :   Pendidikan Jasmani, Olahraga Kesehatan( PJOK)  

Kelas/Semester  :   X/II 

Materi Pokok   :   Permainan bola besar (sepak bola ) 

Alokasi Waktu  :   3 X 45 Menit  

Jumlah Peserta Dididk :  36 Siswa  

Kompetensi dasar dan Indikator Pencapaian Kompetensi  

Kompetensi Dasar Indikator Pencapaian 

Kompetensi 

                    

KKM 

  

K DD Intake KKM 

Sikap Religius  

1. 1 Menghayati dan 

mengamalkan nilai-

nilai agama yang dianut 

dalam melaksanakan 

aktifitas jasmani, 

permainan dan 

olahraga,  

Dicerminkan dengan : 

d. Pembiasaan perilaku 

berdoa sebelum dan 

sesudah pelajaran  

 

e. Selalu berusaha secara 

maksimal dan tawakal 

dengan hasil akhir  

 

 

 

 

 

 

 

 

 Ikut serta berdoa 

sebelum dan sesudah 

melakukan aktifitas 

pembelajaran penjas 

orkes  

 Tidak pantang menyerah 

dalam mengerjakan tugas  

 

    

Lampiran 19 
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f. Membiasakan 

berperilaku baik dalam 

berolahraga dan latihan  

 Berperilaku baik dalam 

melakukan aktifitas 

pembelajaran penjas 

orkes  

Sikap Sosial  

2.1  Berperilaku Sportif 

      dalam bermain  

2.2 Bertanggung jawab 

      dalam penggunaan 

      sarana dan prasarana 

      pembelajaran serta 

      menjaga keselamatan 

      lingkungan sekitar   

 

 Patuh terhadap aturan  

 

 Mengerjakan tugas 

dengan penuh tanggung 

jawab, serta 

mengembalikan 

peralatan  

    

2.3 Menghargai 

       perbedaan 

       karakteristik indivudu 

       dalam melakukan 

       berbagai aktifitas fisik  

 

 

 

2.4 Menunjukkan 

      kemauan kerja sama 

      dalam melakukan 

      berbagai aktofitas fisik 

 

 

  

 

 Membantu teman yang 

dalam kelompok 

 

 

 

 

 

 

 Menerima saran, 

terbuka, saling 

membantu sesama 

peserta didik dalam 

melakukan aktifitas 

pembelajaran penjas 

orkes  
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2.5  Toleransi dan mau 

       berbagi dengan teman 

       dalam melakukan 

       berbagai aktofitas fisik  

 

 

2.6 Disiplin selama dalam 

      melakukan berbagai 

      aktifitas fisik  

 

 

2.7 Menerima kekalahan 

     dan kemenangan dalam 

     permainan  

 

 

 Saling menghargai 

sesama teman dalam 

aktifitas pembelajaran 

penjas orkes 

 

 

 Hadir tepat waktu 

dalam aktifitas 

pembelajaran penjas 

orkes 

 

 Mengakui keunggulan 

lawan dalam melakukan 

pembelajaran penjas 

orkes 

3.1 Mempraktikkan 

      keterampilan bermain 

      salah satu permainan 

      dan olahraga beregu 

      bola besar serta nilai 

      kerjasama, kejujuran, 

      menghargai, semangat, 

      dan percaya diri. 

 Variasi dan kombinasi 

teknik dasar  

menendang, mengontrol, 

menyundul dan 

menggiring bola 

menggunakan kaki 

bagian dalam, kaki 

bagian luar dan 

punggung kaki. 

 

 Bermain sepakbola 

dengan menggunakan 

peraturan yang 

dimodifikasi. 
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Pertemuan I  

5. Tujuan Pembelajaran  

Setelah mengikuti kegiatan pembelajaran ini, Peserta didik diharapkan dapat :  

e. Menjelaskan cara melakukan, teknik dasar heading dengan benar  

f. Melakukan teknik dasar heading secara perorangan dan berpasangan dengan 

koordinasi yang baik dan benar  

g. Menjelaskan cara bermain sepak bola dengan menggunakan peraturan yang 

dimodifikasikan 

h. Melakukan bermain sepak bola dengan menggunakan peraturan yang 

dimodifikasikan 

6. Materi Pembelajaran : Sepak Bola ( Heading) 

7. Alokasi Waktu : 3 X 45 Menit  

8. Metode/model Pembelajaran :  

 Pendekatan : Seientific 

 Metode : Pembelajaran  penemuan (Discovery Learning) dan Resiprokal/ 

Timbal balik 

5. Media Pembelajaran  

 Lapangan sepak bola atau lapangan sejenisnya  

 Bola kaki  atau Bola karet 

 meteran 

 Peluit  

 Formulir Penilaian  

6. Sumber Belajar  

a. Media Cetak  

 Buku pegangan guru dan peserta didik kelas X, Muhajir dkk, Pendidikan 

jasmani, Olahraga  

 Buku praktik/ Lembar kerja siswa(LKS) 

 Buku sepak bola  
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 Poster/Gambar gerak dasar heading sepak bola 

b. Media Elektronik  

 Audio/ Vidio teknik dasar heading sepak bola 

 Rekaman/Cuplikan pertandingan  sepak bola 

7. Langkah- langkah Pembelajaran 

d. Kegiatan Pendahuluan (10 Menit) 

 Berbaris, berdoa, berhitung, apersepsi, dan memotivasi peserta didik  

 Menjelaskan tujuan pembelajaran  

 Mendiskusikan materi/gambar yang telah diberikan kepada peserta didik  

 Pemanasan secara umum, Berlari mengelilingi lapangan atau sejenisnya, 

pemanasan khusus sepak bola dalam  bentuk permainan.  

e. Kegiatan Inti (30 Menit)  

1. Mengamati :  

 Peserta didik membaca informasi dan membuat catatan tentang teknik 

dasar heading  dalam permainan sepak bola  dari berbagai sumber.  

 Peserta didik mencari informasi dan membuat catatan tentang teknik dasar 

heading dalam permainan sepak bola  dari berbagai sumber media cetak 

atau elektronik  

 Peserta didik mengamati pertandingan sepak bola secara langsung di 

Tv/Video dan membuat catatan tentang heading  dalam permainan sepak 

bola. 

2. Menanya  

 Guru menanyakan kepada peserta didik tentang teknik heading  dalam 

permainan sepak bola. Misalnya : Apakah heading mempengaruhi pada 

saat bermain sepak bola?  

Apakah Bermain sepak bola dapat dimodifikasi?  
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 Guru menanyakan kepada peserta didik tentang manfaat melakukan 

heading terhadap kesehatan dan otot-otot yang dominan di pergunakan 

dalam permainan sepak bola? 

3. Eksplorasi  

 Peserta didik melakukan latihan  teknik  heading dengan menggunakan 

bola karet dalam permainan sepak bola yang dilakukan perorangan dan 

berkelompok dengan menunjukkan nilai kerjasama, disiplin dan toleransi. 

 Mendiskusikan setiap gerak heading  dengan benar  

 Mendiskusikan kesalahan-kesalahan yang sering dilakukan saat 

melakukan teknik heading secara perorangan maupun saat berpasangan  

 Mendiskusikan bagaimana cara memperbaiki kesalahan-kesalahan yang 

sering dilakukan saat melakukan teknik dasar heading  dalam permainan 

sepak bola  dan membuat kesimpulannya.  

4. Mengasosiasi :   

 Peserta didik menemukan gerak dasar heading dengan menggunakan bola 

karet dalam permainan sepak bola 

 Peserta didik mencari hubungan heading dengan menggunakan bola karet   

pada saat bermain sepak bola 

 Peserta didik mencari hubungan heading dengan menggunakan bola karet  

pada saat bermain sepak bola dengan sasaran yang hendak dicapai  

 Peserta didik mencari hubungan antara keterampilan heading dengan 

menggunankan bola karet  dalam permainan sepak bola dengan kesehatan 

dan kebugaran tubuh  

5.  Mengkomunikasikan  

 Peserta didik menerapkan gerak teknik  heading dengan menggunakan 

bola karet  dalam permainan sepak bola perorangan dan berpasangan 

dengan menggunakan peraturan yang dimodifikasi serta menunjukkan 
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sikap sportif, kerja sama, bertanggung jawab menghargai perbedaan, 

disiplin, dan toleransi selama bermain.  

 Menunjukkan perilaku menerima kekalahan dan mengekpresikan 

kemenangan tidak berlebihan  

 Menunjukkan perilaku bertanggung jawab dalam menggunakan dan 

merawat peralatan 

 Memberiakan saran perbaikan keterampilan kepada teman selama 

melakukan teknik latihan 

 Memaparkan hasil diskusi berkaitan dengan teknik heading dengan 

menggunakan bola karet dalam permainan sepak bola secara sederhana 

berkelompok dengan menunjukkan kerja sama.  

f. Kegiatan Penutup (5 Menit) 

 Pendinginan (colling down) dengan melemaskan otot-otot tungkai dan 

punggung  

 Melakukan refleksi dan  tanggung jawab materi pembelajaran yang telah 

dipelajari, memberi tugas, pengayaan bagi yang tuntas dan remedial  

yang belum tuntas, dan memberitahu materi yang akan dipelajari minggu 

depan. 

 Guru menugaskan kepada peserta didik mencatat teknik keterampilan 

heading dengan menggunakan bola karet  dalam permainan sepak bola 

yang telah dipelajari dalam buku tugas kerja, dan dikumpulkan pada 

pertemuan yang akan datang 

 Berbaris, dan berdoa, kembali ke kelas dengan penuh disiplin  

8. PENILAIAN HASIL BELAJAR  

a.  Teknik dan bentuk Penilaian  

1. Penilaian Pengetahuan (Kognitif) 

a) Petunjuk Penilaian  

     Jawablah pertanyaan dibawah ini dengan singkat dan tepat 

b) Butir Soal Pengetahuan  
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No Butir Pertanyaan Kriteria Persekoran Nilai 

Akhir 

 1 2 3     

1 

 

 

2 

 

 

 3 

Jelaskan teknik dasar dalam 

permainan sepak bola ! 

 

Jelaskan cara melakukan heading 

dengan menggunakan bola karet  

perorangan dalam permainan sepak 

bola ! 

 

Jelaskan cara melakukan heading 

dengan menggunakan bola karet  

berpasangan dalam permainan sepak 

bola !  

      

 

C. Kriteria Penilaian (Pengetahuan/Pemahaman) 

 Skor 3 : Jika peserta didik mampu menjelaskan secara utuh teknik dasar 

heading dalam permainan sepak bola 

 skor 2 : Jika peserta didik mampu menyebutkan dua jawaban diatas 

 skor 1 : Jika peserta didik mampu menyebutkan satu jawaban diatas 

2. Penilaian keterampilan (Psikomotor)  

a. Penilaian  aspek  keterampilan diperoleh melalui penilaian proses yaitu : sikap 

awal, sikap pelaksanaan dan sikap akhir melakukan suatu proses gerak teknik 

heading dalam permainan sepak bola 

b. Butir soal keterampilan (Unjuk Kerja) 

Lakukan teknik heading  dalam permainan sepak bola pada saat perorangan, 

berpasangan, dan bermain. 
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Penilaian keterampilan gerak  

 

Jumlah skor 

maksimal 

 

 

Skor Akhir 

 

 

Keterangan  

Penilaian Proses 

Skor  Penilaian  Heading 

1 2 3 4 5 5 7 8 9 10    

             

 

Kriteria skor : pelaksanaan teknik heading  dalam permainan sepak bola 

11. Posisi tubuh lurus didepan   

12. Posisi berada di dalam kotak yang sudah di buat 

13. Lambungkan bola ke atas 

14. Melompat  menjemput arah datangnya bola 

15. Otot-otot leher dikuatkan, dikeraskan atau difiksasi-dagu ditarik merapat pada 

leher 

16. Badan di tarik kebelakang melengkung pada daerah pinggang 

17. Menyundul mengenai kepala di atas dahi 

18. Sundul bola bola sekuat mungkin 

19. Menjaga keseimbangan setelah menyundul bola 

20. Pandangan lurus ke depan tepat pada jatuhnya bola. 

3. Penilaian Sikap 

a. Petunjuk Penilaian  

Penilaian aspek perilaku (sikap) dilakukan dengan pengamatan selain mengikuti 

kegiatan belajar mengajar, pengamatan dalam proses penilaian dilakukan saat 

peserta didik melakukan teknik heading dengan menggunakan bola karet dalam 

permainan sepak bola secara perorangan maupun berpasangan. aspek-aspek yang 
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dinilai meliputi : Kerjasama, Tanggung jawab, Menghargai teman, Disiplin dan 

toleransi.  

Berikan tanda cek  (√) pada kolom yang sudah disediakan, setiap peserta didik 

menunjukan atau menampilkan perilaku yang diharapkan, Setiap perilaku diberi 

tanda cek (√) dengan rentang nilai antara 1 sampai dengan 3 ( Baik=3, Sedang=2, 

dan Kurang=1)  

b. Ruplik Penilaian Perilaku  

Perilaku yang dinilai  Cek (√) 

Baik Sedang Kurang 

5. Kerja sama 

6. Tanggung jawab 

7. Menghargai teman  

8. Menerima kekalahan dan 

kemenangan  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jumlah skor maksimal = 12  
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 Rekapobilasi Penilaian  

No Nama Peserta Didik Aspek – aspek Penilaian Keterangan 

Sikap Pengetahuan Keterampilan  

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

 

 

                                                                                                     Bengkulu,   Februari 2014 

Guru Pamong  

 

Indani S.Pd                                  Diki Candra Wijaya  

Nip 198305292008041001                    Npm A1H010045 
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Lampiran : Gambar teknik heading 
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Gambar Kegiatan Penelitian 

Pra-Siklus 

 

 

 

Lampiran 20 
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Siklus I Pertemuan 1 
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Siklus I Pertemuan 2 
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Siklus I Pertemuan 3 Pengambilan Nilai Keterampilan Heading Siklus 1 
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Siklus 2 Pertemuan 1 
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      Siklus 2 Pertemuan 2 
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Siklus 2 Pertemuan 3 Pengambilan Nilai Keterampilan Heading siklus 2 
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