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Berbris bersap 4. Brisan
m€,ngopsr bola mh kcbelakang
bcrgpntian deogan posisi kcdua koki
sejajar deogan posisi bola didas
kepala

30 mnt Melakukan gerak dasar s€rt/is
bawah-
Dengan memegatrg bola de,ogan
tangan kiri, tangan knrtrn
menggcnggam atau membuka
- Ayunkan bola ke,mudian tangEn

kanan memukul bola kedepan
atas bolamengenai bswah bola-

- Lambungkan bola didepan
setinggi 10-20cm-

- [6ngan lun:s.
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MelalcukBn senris atas.
Ayunkan bola pada sendi bahu dan
siku dalem keadBBn lurus.
Pada saat memukul bola" luruskan
h*ut
- Perkenpan bola pada fagian luas

yaitu antara pergclangan tangprl
dan sikr.

Teknis dasar passing bawah-
- Angkat kedua tgngAn
- Kedua tangan saling berpegangar
- Ayuokao kedua tangan kearah

bola dengan sumbu gerak pada
ssndi bahu dan siku

- Pada saat memukul bola lwuskan
lutut untuk membantu kehralan
paffiil8n-

Teknik dasar passing atas.
- Lunrskan tangnn tnfuk

me,ndorong bola pada sast bola
b€rada didepan ataq. -

- Pada saat perkenaan bola, jari-
jari ditceangkan ke,mudian diihti
lccutan pcrgclangan tangan"

- Bermain deargan arrran )lang
sederhana'{yrr
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