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Lampiran 1

Program Latihan Dribbling Zig-Zag dan metode bermain
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(Tes Awal)
No | Kegiatan Durasi Formasi Keterangan
1 Pendahuluan 10 menit - Berdoa
e Berdoa ‘ ‘ ‘ - Pengantar
e Pemana dan
san ‘ 0 ‘ pemanasan
\ (statis  san
dinamis)
2 | Inti 2 repitisi ’ | - Dijadikan
e Tesawal recovery 1 —e menjadi
dribbling 20 detik ~ '} satu barisan
model zi ( 1‘ - Melakukan
zag - secara
bergantian
Penutup ‘ ‘
e Coling ‘ 0
down 10 menit ‘ A
e Evaluasi ‘

e penutup




