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UJIAN SEKOLAH BERSTANDAR NASIONAL (UASBN)
TAHUN PELAJARAN 2024/2025

Mata Pelajaran : PJOK Hari/Tanggal : Sabtu, 10 Mei 2025
Kurikulum : K-2013 Waktu : 120 Menit

PETUNJUK UMUM
1. Bacalah basmalah dan berdoa sebelum anda mengerjakan soal
2. Tulislah nama dan nomor ujian anda pada lembar jawaban yang disediakan
3. Periksa dan bacalah soal-soal dengan teliti sebelum menjawab
4. Dahulukan menjawab soal-soal yang anda anggap mudah

SELAMAT BEKERJA, SEMOGA SUKSES
1. Gerakan yang dominandilakukandalampermainansepak bola adalah . . . .
A. Menendang bola C. Mengiring bola
B. Menahan bola D. Menyundul bola
2. Permainansepakbola mempunyaiberbagaimacamketerampilanuntukmemainkannya. Berikutiniistilah
— istilahketerampilandasarpermainansepakbola  :heading,tacling,trow-in, kick-off, Kicking,
Dribling, Stoping, Y angtermasukketerampilandasarPermainansepak bola yang
bertujuanuntukmenahan bola danmelewatilawan..
A.StopingdanDribling C. Trow-in danStoping
B. kick-off dan heading D. Dribbling dantrow-in
3. Perhatikan tahapan tentang teknik dasar menendang bola di bawah ini !
1) Pergelangan kaki yang akan digunakan mengumpan bola diputar keluar dan dikunci.
2) Tarik kaki yang akan digunakan mengumpan ke belakang lalu ayun ke depan ke arah bola
3) Perkenaan kaki pada bola tepat pada tengah-tengah bola
Pernyataan di atas merupakan gerakan menendang bola dengan kaki bagian....

A. Luar C. Samping

B. Dalam D. Kura-kura

4.  Dari keterampilandasarmenahan bola selainpenjagagawang,
padadasarnyasemuaanggotatubuhdaripemainsepak bola bolehdipergunakan, kecuali...

A. Tangan C. Paha
B. Kepala D. Kaki bagianluar

5. Dalam permainan sepakbola, badan condong ke depan, bagian kaki yang akan digunakan untuk
menahan menghadap arah datangnya bola, sehingga tumit menempel tanah. Teknik ini merupakan
cara menahan bola dengan menggunakan....
A. Kura-kura kaki C. Kaki bagian dalam
B. Kaki bagian lluar D. Telapak kaki

6. Dalamsemuapermainankemenangantentunyamenjadihal yang wutama, begitujugadalampermainan
bola voli, karenaitudibutuhkancaramemainkan bola
denganefisiendanefektifsesuaidenganperaturanpermainan ~ yang  berlakuuntukmencapaisuatuhasil

yang optimal dalampermainan bola voliadalah....

A. Strategipermainan C. Keterampilanpermainan
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B. Variasipermainan D. Kombinasipermainan

Dalam permaianan bola voli, Gerakanmemukul bola sambilmeloncatdekat net sekuat-kuatnya,
cirikhas bola cepatdanmenukikdenganmaksuduntukmematikanpermainanlawan .dinamakangerakan...

A. smash C. passing

B. spike D. Block

Dalam permainan bola voli, Gerakan kedua kaki terbuka, lututditekuk,
kedualenganlurusdijulurkankedepanbawahdantangansatusama lain dikaitkanatauberpegangan,
inimerupakangerakan ......

A. Servis C. Smesh

B. Passing bawah D. Passing atas

Perhatikanketerampilandasar di bawahini.

NO KETERAMPILAN DASAR

| Menggiring, Menembak, Menghentikan, Menyundul

il Menembak, Menggiring, Menendang, Menghindar

1 Passing, Servis, Blocking, Smesh

v Pukulan, Gerakan kaki, Service, Sikap&posisibadan

Yang termasukkedalamketerampilandasar bola voliadalah .....

Al C. I
B. 1 D.1V

Melakukanteknikdasargerakandenganberporospadasatu  kaki atau PIVOT dalampermainan bola
basket dengantujuan...

A. Mendekatkan bola kekeranjanglawan C. menghindariseranganlawan
B. Menlindungi bola darisergapanlawan D. memperagakanteknikbertahan

Teknikdasargerakan memasukan bola sedekat mungkin dengan ring basket didahului dengan dua
langkah dalam permainan bola basket di sebut...

A. JumpShoot C. Lay Up Shoot
B. Shooting D. Pivot

Permainan bola basket
merupakanpermainanmenarikjikakitatahusertapahamtentangaturanbermainnya,
karenaselainadagerakan-gerakanatraktifjugaskor yang
dihasilkancenderungbanyakbahkanuntuktingkatinternasionaldalamsatupertandingantiaptimada yang
mencapaiangkaratusan. Skortertinggisaatmemasukan bola ke ring
lawanadalahsaattembakannyadilakukandariluardaerahpertahananlawan, tembakantersebutbernilai ...
poin.

A. |1 poin C. 2 poin
B. 3 poin D. 4 poin

Pemain Bola basket mempunyaitugaspertahanankhususmenjagasatu orang menjagalawansatu orang
adalahcirisistempertahanan....

A.  Man to Man Marking C. Zone Defence
B. Defence D. Opence
Posisiraketterlentangibujaridanjaritelunjukmenempelpadapangkal batangraket yang

permukaannyagepengdan yang sebaliknyapadatelapaktangan, ituadalahcaramemegangraket.. ..

A. Forehand C. Asia
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B. Backhand D. Amerika

Macam-macampukulandalampermainanbulutangkis, antara lain.....

A. Forehand, melambung, datar C. Smash, servis, drop shot
B. Lob, drop shot, back spin D. Smash, servis, shot

Jikadalampermainan soft ball satutimmelakukanpukulansatu kali sertabertahansatu kali
biasanyadisebutsatu ....

A, Strike C. Inning

B. Menyerang, bertahan D. Defend, offensive

. Alatpemukulpadapermainantenismejadisebut ....

A. Raket C. Tongkat
B. Bet D. Stik

Dalam permainan tenis meja, gerak dasar memukul bola dengan gerakan menghentikan bola dengan
sikap bet tertutup dinamakan....

A.  Pukulan chop C. Pukulan drive

B. Pukulan block D. Pukulan push
Padalombalarisambung/estafet, cara start yang digunakanpelaripertamaadalah ...
A. Start jongkok C.Startstatis

B. Start berdiri D. Start dinamis

Saatpemindahantongkatestafetdaripelari 1 kepelari 2 sebelumditerimatongkatterjatuh,
bagaimanamengatasihaltersebut agar tidakmenyalahiperaturanperlombaan .....

A. Pelari 2 terusberlaritanpamembawatongkat

B. Pelari 2 mengambiltongkatterusberlari

C. Pelari 1 membiarkantongkatterjatuh

D. Pelari 1 mengambiltongkat yang terjatuh kemudianmemberikankepelari 2
Untukmemaksimalkankecepatanpadalarisambung, pelarisaatmenerimatongkatsebaiknya ...
A. Diammenunggutongkat di berikan

B. Sebelumtongkatdiberikansudahbergeraklari

C. Berlaribersamaanmenerimatongkat

D. Menerimatongkatlaluberlari

Padaperlombaanlemparcakram, lemparandinyatakansah, kecuali .....

A. Lemparandiakukan di dalamsektor

B. Setelahmelemparatletkeluarlewatbelakang

C. Cakramjatuh di luarsektor, menggelindingmasuksektor

D. Cakramjatuh di dalamsektor, menggelindingkeluarsektor

Pesilat A melancarkanpukulandengantangankananluruskearahpesilat ~ B. Pesilat B
menangkisdenganmenggunakantekniktangkisanluar. Gerakaninimerupakan ....

A. Menguncilawandariluartangan C. Menguncilawandaridalamtangan

B. Menguncisikutlawan D. Menahansikutlawandariatasbahu
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Dalammelakukanseranganmaupunpertahanan pada pencak silat, halpokok
harusdiperhatikanadalah...

yang

A. Kuda-kuda C. Polalangkah

B. Sikappasang D. Polagerakan

Salah satubentuklatihanuntukmeningkatkankelincahanadalah ...

A. Laribolakbalik C. laricepat 20 -40 m

B. Lompatjongkok D. Jogging

Tujuan utama latihan kebugaran jasmani adalah ...

A. Meningkatkan fleksibilitas C. Membentuk postur tubuh

B. Meningkatkan kecepatan D. Meningkatkan kebugaran jasmani

= .
AL S &N S
1 2 3 4 5 6 7 § 9 10 11

Gambardiatasmenunjukanrangkaiangerakgulingdepandangulinglenting. Yang
membedakangerakangulingdepandangulinglentingadalah.....

A. Padasaatperkenaanpertamadenganmatras

B. Padasaatawalandanpelaksanaan

C. Padasaatmemutarbadandanpendaratan

D. Tidakadaperbedaan

Posisi badan saat akan melakukan guling ke belakang yang benar adalah ....

A.  Membelakangi matras C. Di depan matras

B. Disamping matras D. Di sebelah kanan matras
Senam Aerobik diperkenalkan oleh ....
A. Dr. Delsartes C. Dr. Dakrose Delsartes
B. Dr. Jacques Dalerose D. Dr. Kenneth Cooper

Agar senam aerobik menghasilkan manfaat yang banyak, maka latihannya harus dilakukan secara.....
A. Berkesinambungan C. Perodik

B. Kontinu D. Perasaan yang menyenangkan
Perenang yang tubuhnya lebih ringan akan lebih cepat berenang daripada tubuh yang lebih berat. Hal
ini dipengaruhi oleh ....
A. Geseran kulit C. Geseran air
B. Pusaran arus D. Hambatan tubuh

Posisi badan renang gaya bebas adalah ....

A. Sehorizontal mungkin dengan air C. Kepala masuk ke air kira-kira 70%

B. Kepala lebih tinggi dari kaki D. Posisi badan lebih tinggi dari kaki
. Teknik gerakan yang lebih dominan digunakan dalam renang gaya bebas adalah ....
A. Gerakan kaki C. Pengambilan napas
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B. Gerakan lengan

D. Koordinasi gerakan

Bagian tubuh yang pertama kali masuk kedalam air stelah start adalah ....

A. Kepala

B. Salah satu tangan

C. Kedua belah tangan

D. Kaki

Alat yang digunakan untuk membalut luka yang sudah ditutup kasa steril adalah....

A. Kasa steril

B. Pembalut segitiga

C. Perban

D. Plester

Pembalut yang biasanya digunakan untuk korban yang mengalami kecelakaan seperti patah tulang
lengan, luka di kepala atau cedera pada sendi lutut adalah....

A. Kasa steril

B. Pembalut segitiga

C. Perban

D. Plester

Obat yang digunakan untuk mempercepat penyembuhan pada luka yang ringan seperti tersayat benda
tajam dan menghindarkan luka dari kotoran agar tidak infeksi adalah....

A. Betadin

B. Salep minyak ikan

C. Balsem

D. mentega

Faktor resiko terkena penyakit kronis dan secara keseluruhan diperkirakan menyebabkan kematian

secara global diakibatkan karena kurangnya ....
A, Akatifitas fisik

B. Mengkomsumsi makanan bergizi

C. Olahraga secara teratur

D. Istirahat secara teratur

Melakukan aktifitas fisik dilakukan secara teratur dalam sehari selama paling sedikit...

A. 15 menit

B. 30 menit

C. 60 menit

D. 180 menit

Makanan yang mengandung zat-zat yang diperlukan oleh tubuh dalam jumlah yang memadai

disebut....
A. Gizi makanan

B. Gizi seimbang

C. Makanan sehat

D. Makanan bergizi

ueLIVEWORKSHEETS



