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No 
Date 

't-Formas 4-4z: 4 bitd in 4gelandang. 2 peiyetoing 
Karmktenstit Seinmba antor uni, fertahanan 
lelah kokolh, Seraman menpndalkan 2 Penyetmng 
- Fomas 4-3-3: 4 berteihan,3gelandang 

3 Menyerang. Menekan lawan lebih kat 
18. 1. Daya tahan antung don atu - paru 

temmnn jantung dan a memaok 
Oksiger Saot berkteitas talam woktu lamg 

2. Kekuatan otot kanmpn otot Menahan 
tau meini kual beban. 

3. kelenturan -p Kemampuan Serdi banerak 
da bebas tonpn tadta 

IPertehnan Daerah ( tone Delense) 
Kelebihn : Menutup hang di are kenang 
Selhngs Pemain (auan Sulit Mendaptn 
bdo ch area dekat nn4. 

KENKO 30 Lines, 6 mm 

2 Pertahanan Mon to man dergan Donbk Team 
Klebihan Dua fenan ekolics Menladi 
Panoin awen yan tngg/kn agar tidak Mudah menenma belntau tembakan 
Menekan hwan got kagulitan monuas ) bolo 
Pongertn tan an Fot tat tit fast brent 
Penaertn: fost brenk adalahtaktitk erongan 
balik epot yang dakukan legera Setelali twn 
Mendayotken bdh kembali lant Sisunn 
Pertahanan lawan blum terbertuk Semprnn 
mantoat Mencetenk poun lbih mudah karen 
Jumlah enain betahan lauwan lebih Sedikt 
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2 elinaiah 
ihn antung Rar 

3. kekuetan otet 

-

KENKO 30 Lines, 6 mm 

Sisw a'. 
Tujuan dilatusan ny e test ke bugaran jumani bagi 

dasar penyus un program 
Kebuuhan ciswa. 

Mengeta hui hingkat ebug aran jasm an' maning t wa. 
Monge tahui tondi ; tisiE ya perlu ditingkot Ie on 
Se bagai da. laihan y9 

cEsehatan a ke bugaran tubuh. 
lo 3 Jenis teit beserta kompons 

Test lan 
tahan jantung 

Mendorong ciswa untut menj aga A meningkat kay 

(2 Menit 

No 

Test lan bolak balk 
eoghur kelinceehen. 

yang 

... 

49 diutur 

Date 

(test c oeper ) → Mengu bur daya 

4x lo meter ( chu tt le ean ) 

Ee euatan ctot lengan pvt 
Vua manaat menjega pola hidup se hat bag remaja 
jang ka pnjang : 

di bawa hingg a denasa 

Setua 

Megueur 

Tubuh tumbuh berkembang dạn ophimal, terhidar dar' 
berbagai penya t, A memi li b daya tahan tubuh 
di masa depan . 
Memiliki energi yang cukup uatok belajar berakhuitas. 

dan men capai prestasi, me mbentuk kebiaraan baik 
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