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Pilihlah satu jawaban yang paling tepat dan benar antara a, b, ¢ atau d!

1. Gerakan mengguling ke belakang dalam senam lantai disebut guling....
a. lenting
b. meroda
c. belakang
d. depan
2. Ketika akan melakukan gerak guling belakang, diawali dengan sikap...
a. berbaring
b. duduk
c. jongkok
d. berdiri
3. Sikap awal melakukan gerak guling depan adalah sikap....
a. Jongkok membelakangi mairas
h. berbaring di matras
¢. dududk di matras
d. jongkok menghadap matras
4. Sikap permulaan yang benar Ketika melakukan guling lenting adalah....
a. jongkok
b. berdiri tegak
c. telungkup
d. berbaring
5. Posisi badan yang benar Ketika hendak melakukan Gerakan guling belakang adalah ... matras
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a. membelakangi

b. di sebelah kanan

c. disebelah kiri

d. menghadap

Salah satu senam lantai tanpa alat adalag guling lenting. Sikap permulan guling lentimg

adalah...

a. telungkup

b. jongkok

c. tidur

d. berdir tegak

Saat melakukan guling depan, sikap tubuh membulat seperti...

a. trenggiling

b. kura-kura

c. roda

d. gelas

Gerakan senam yang dilakukan dengan sikap berdiri tegak bertumpu pada tangan disebut. ..

a. handstand

b.  headstand

¢. sikap lilin

d. guling lenting

Senam lantai berikut yang dilakukan menggunakan alat adalah. ..
lompat jongkok

b. headstand

¢.  handstand

d. sikap lilin

. Gerakan headstand merupakan gerakan senam berdiri yang bertumpu pada. ..

a. tlangan
b. kepala
c. dada
d. kaki

. sikap awalan dalam melakukan Gerak Langkah keseimbangan dalam senam beirama tang
benar adalah berdiri.. ..

a. Tegak relaks

b. Istirahat

¢.  Anjur kiri

d. santai
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12. Berdiri dengan sikap tegak, langkahkan kaki kanan di depan kaki kiri, kemudian

15.

1%:

18.

melangkahkan kaki kiri di depan kaki kanan, kemudian lanjutkan kedua kaki rapat merupakan
Gerakan Langkabh. ..

g p

!

d.

. Senam telah diperlombakan dalam berbagai kejuaraan, baik dalam Tingkat nasional maupun

rapat
kesembangan
biasa

ke belakang

internasional. Induk organisasi senam Indonesia adalah. ..

a. PERBASI
b. PERCASI
c. PERSANI
d. PERBASASI
. Senam merupakan salah satu cabang orahraga. Senam disebut juga. ..
a. ritmis
b. akrobatik
c. gimnasium
d.  gymnastic
Salah satu Gerak Langkah dalam senam irama adalah balanspas atau Langkah. ..
a. ke belakang
b. keseimbangan
c. biasa
d. depan
. Sikap awal Gerakan Langkah biasa dalam aktivitas Gerak berirama adalah berdiri. ..
a. tegak relaks
b. condong kedepan
c. anjur kiri
d. istirahat
Sikap awal gerakan Langkah rapat dalam aktivitas Gerak berirama adalah berdiri. ..
a. santai
b. anjur kanan
c. anjur kiri
d. tegak relaks
Salah satu Gerak Langkah dalam senam irama adalah galoppas atau langkah...
a. depan
b. belakang
c. rapat
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d.

biasa

19. Sikap awal Gerakan Langkah silang dalam aktivitas Gerak berirama adalah berdiri...

20.

a.
b.
c.

d.

istirahat
tegak lurus
santai

anjur kiri

Sikap awal Gerak Langkah depan dalam senam berirama yang benar adalah...

i
b.

C.

berdiri dengan sikap tegak relaks
berdiri membelakangi matras
jongkok

berdiri dengan sikap anjur kiri
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