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A. Pilihlah dengan tanda silang (x) pada huruf A, B, C atau D pada

jawaban yang benar !

1. Sebiebum elafiraga sebaiftnya melakufian ...

2. Salah satu manfaat kegiatan elafiwaga adalah ...
a. membuat tubuh sakit

b. tadan menjadi pegal
c. agax badan tetap sehat
d. kaki menjadi cedena
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5. Qerakan mendorong dapat melatih kefuatan ofot ...
a. tangan
6. Cutut
c. kepala
d. Ceher

6. Gerakan menaxifk dapat melatif feRuatan ctet ...
a. lutut
6. tangan
c. kepala
d. lefien

a. tangan

b. ifat pinggang
c. kabel

d. tali
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8. Senam yang membutuhfikan gexakan keseimbangan, kefuatan, dan

a. senam aewobift
b. senam pagi
c. senam bantai
d. senam yega

9. Upa fungsi senam lantai ...
a. melatifi kecerdasan
6. melatif fecepatan
c. melatifi Resabaran
d. melatifi keseimbangan

10.

lat yang digunafian untuft senam lantai adalah ...

a. Raxpet
. matras
c. bantal

d. guling

11.

pa nama gerafan senam lantai di atas ...
a. sikap lilin
b. guling depan
c. lompat jonghok
d. kayang
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12. Sikap kayang dapat melatif ...
a. felenturan C. ketepatan

k. Recepatan D. kecerdasan

13. Pada gerakan kayang, sikap tubuh yang benar adalah ...
a. buws

b. sepexti busur
c. membentult sifu
d. bebias

14. Sebelum elafraga fendaknya melakufan pemanasan. Tujuan
pemanasan sebelum clafiraga adalak ...

a. agar Ruat
b. agar clafivaga menyenanghan
d. agax tidak cape

15. Senam inama adalak ...
a. senam dengan gevafian yang mengifiuti ivama
b. senam yang dilakukan sendiri
c. senam dengan gerafian bebas
d. senam yang dilafufan tanpa mengifuti irama

16. dpa manfaat senam bagi tubuh ...
a. menambah bevat badan
k. meninglkathan nafsu makan
d. membuat tubuh menjadi Celah

17. Sebebum melakukan senam inama, sebaifinga melakufan pemanasan

a. mendengarfian musife
b. benmain game

c. melafubian peregangan
d. makan yang banyak
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15.

19.

Upa yang tevjadi jika tidak melakukan pemanasan sebelum olafraga ...
a. clafnaga Celifh menyenangfan
b. clafiraga akan terasa lebif Lama
c. meningfatfan wesife cidera
d. clahraga menjadi bebifi cepat

Jringan benikut yang tidak sesuai untuk senam irama adalah ...
a. videa
k. musift
c. fetukan
d. tepukan

Sikap awalan yang sesuai pada gambar adalah ...
. Raki melangfah ke samping diifuti ayunan lengan ke atas
c. Raki dibufia selebax bafiu dan fedua lengan menyilang
d. Raki dibufa, edua faki difuka selebar bahu dan fedua lengan luuss
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