Pilihlahjawabana,b,c,datau e yang merupakanpilihanjawaban yang paling tepat !

1. Dalampermainansepakbola  ,Keterampilangerak  yang  dilakukandengancaramembawa  bola
menggunakan kaki, baik di daerahsendirimaupun di daerahlawandisebut. ...
a. Menyundul bola d. Menggiring bola
b. Mengontrol bola e. Menendang bola
¢. Shooting bola
2. Yang tidaktermasukkesalahan-kesalahan yang
seringterjadiketikamelakukangerakpassingbawahadalah....
a. Kedualengankurangrapat d. Sikapbadanrileks
b. Lututtidakditekuk e. Tidakdiikutigerakanlanjutan
c¢. Ayunanlengandanmeluruskanlututtidakbersamaan
3. Kuncipertama yang harusdikuasaidalamlarijarakpendekadalah. ..
a. Kecepatanlari d. Kecondonganbadan
b. Start/pertolakan e. Koordinasigerakan
c. Panjanglangkah kaki
4. TaktikPenyerangandalampermainanbulutangkisbiasanyaakandilakukan smash-samshkelapanganlawan,
Jenis smash dalampermainanbulutangkisyang efektifadalah .....
a. Arah smash ke orang pertama d. Arah smash di dacrahdepan
b. Arah smash ke orang Kedua e. Arah smash di daerahsamping
c. Arah smash diantarakeduapemain
5. Keistimewaanserangjarakjauhpadapermainantenismejaadalah. ...
a. Bola mudahdipukul d. Hasilpukulansangatbervariasi
b. Dapatdipukuldengankeras e. Datangnya bola sudahtidaklajulagi
¢. Lawanakansusahmengembalikannya
6. Cara untukmempertahankandaerahsendiri, dapatmengembalikan shuttlecock
kedaerahlawanmelewatiatas net dantidakdapatdikembalikanolehlawanpengertiandari ....

a. Menyerang d. Taktik
b. Bertahan e. StrategidanTaktik
c. Strategi
7. DalamolahragaTujuanlatihanpemanasan (Warming up) dalamaktivitasgerakritmik, kecuali. ..
a. Menaikkandenyutjantung d. Menurunkansuhutubuh
b. Mempersiapkanotot-ototdanpersendian ¢. mempersiapkandirisecarapsikologis

¢. Meningkatkansirkulasicairantubuh

8. Tahapan yang baikuntukmenciptakanhasillompattinggi yang maksimal,
seorangatlitharusmenguasaitahapan yang baik. Yang tidaktermasuktahapan-
tahapantekniklompattinggiadalah. . ..
a. Awalan/ancang-ancang d. Menjagakeseimbangan
b. Tumpuan/tolakan ¢. Mendarat
¢. Melewatimistar

9. Gaya tolakpelurudenganawalanmembelakangisudutlemparan di namakan....
a. Gaya Ortodoks d. Gaya Side arm
b. Gaya O 'Brian e. Gaya Baterfly
¢. Gaya Straddle
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. Dalamperlombaanlemparlembing, apabilajatuhnyalembing di luarsektorlemparan,

makalemparantersebutdinyatakan....

a. Lemparan yang sah d. Pelempardiberiperingatan
b. Lemparan yang tidaksah ¢. Pelempardiberiteguran
¢. Lemparan diulangi

. Kesalahan yang seringterjadiketikamemasukigarisfinishlarijarakmenengah, kecuali. ...

a. Sikapbadankaku d. Memperlambatkecepatan
b. Cara ayunantangan/kaki yang kurang pase. Tidakdiikutigerakanlanjut
¢. Kaki/badanrileksdanseimbang

. Usaha penyerangan yang dilakukandenganmenggunakantubuhbagiantangandalampencaksilatdisebut ...

a. Elakan d. Kuda-kuda
b. Tangkisan e. Hindaran
¢. Pukulan

. Sikapbadankaku, kaki kurangdibuka, posisi kaki kurangkuat, danberatbadantidakditumpu kaki depan.

Hal inimerupakankesalahan-kesalahan yang seringterjadiketikamelakukangeraksikapkuda-kuda. ...

a. Belakang d. Tengah

b. Depan e. Sampingkanan

¢. Sampingkiri

. Yang tidaktermasukunsur-unsur yang diperlukandalamsenamiramaadalah. ...
a. Kelentukan d. Gerakkoordinasi

b. Ketepatan e. Keseimbangan

c. Kecepatan

. Kemampuanseseoranguntukdapatmengubaharahdengancepatdantepatpadawaktubergeraktanpakehilanga

nkeseimbangandinamakan. ...

a. Dayatahan d. Kelentukan

b. Kecepatan e. Keseimbangan
¢. Kelincahan

. Komponenkebugaranjasmani yang berkaitandengankesehatan, kecuali. ...

a. Kekuatandandayatahanotot d. Kelentukansendidanotot
b. Komposisitubuh e. Keterampilanmotorik
¢. Dayatahanjantung,paru-paru,danperedarandarah

Latihansquat jumpbertujuanuntukmelatihotot. ...

a. Punggungdantungkai d. Tungkaidan kaki

b. Tungkaidanpinggul e. Kaki danpinggul

¢. Kaki danpunggung
Kemampuanseseorangmengerahkan/mengeluarkantenagasebanyak-
banyaknyadalamwaktusingkatdisebut....

a. Kecepatan d. Kelincahan
b. Kekuatan e. Dayatahan
¢. Dayaledak
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19. Gambar di bawah ini menunjukkanlatihanbeban yang bertujuanuntuk....

a. Menguatkanotot dada d. Meningkatkanotot dada, bahu, punggung
b. Mengecilkanotottangan e. Membesarkanototbahu
¢. Membesarkanotottangan

20. Amatilahgambarlatihanteknikbermain bola basket di bawahini !

Teknik yang ditunjukkanpadagambar di atasadalah....
a. Chest pass d. Dribbling
b. Side pass e. Bound pass
¢.  Overhead pass
21. Teknikpukulandengantujuanuntukmenerbangkanshuttlecocksetinggimungkinmengarahjauhkebelakangg
arisbelakanglapanganadalah. ...
a. Pukulanservis d. Pukulansmash
b. Pukulanlob e. PukulanDrive
c. Pukulandropshot
22. Gerakanmelompatdilanjutkandenganjongkok di ataspetilompatdandiakhiridenganjongkok di
lantaidisebut....
a. Lompatkangkang d. Lompatjangkit
b. Lompatjongkok e. Lompatjauh
¢. Lompatharimau
23. Alat yang digunakanpadalompatkangkangdalamsolahragasenamlantaiadalah....
a. Lantai d. Balokkeseimbangan
b. Box lompat ¢. Palangsejajar
c. Gelang-gelang
24. Bentuk-bentuklatihaninimenunjukkanuntukmelatih. . ..

a. Ototpinggang, pinggul, danlutut c. Ototpersendian

b. Otot kaki danpundak e. Otot kaki, pingguldanpundak
d. Otot-ototseluruhtubuh
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25. Sikapbadan yang benarketikamelakukangulingdepanadalah. ...
a. Badanditegakkan d. Badandimiringkan
b. Badandiluruskan ¢. Badandisilangkan
¢. Badan di bulatkan

26. PadaGambar ini menunjukkansedang melakukanaktivitas latihan....

a. Loncat hexagon d. Lari zig-zag
b. Loncatsamping e. Laribolak-balik
c. Loncatindah
27. Yang tidaktermasuksikapbadanketikamelayang di udaradalamlompatjauhadalah.. ..
a. Sikaptengadah d. Sikapmelenting
b. SikapMenggantung e. Sikapjongkok
c. Sikapberjalan di udara
28. Teknik berikut merupakan sikap dasar dalam beladiri pencak silat yang disebut. ...

a. Sikappasang d. Sikapberdoa
b. Sikap | ¢. Sikapterhormat
¢. Sikaphormat
29. Sikaplilinadalahsikapmeluruskanbadandenganposisi.....
a. Keduakaki dibukaselebarbahu d. Badandan kaki lurus
b. Kedua kaki rapatkeatas ¢. Kedualenganmenopangpinggul
¢. Badantegak di atas
30. Posisibadansaatakanmelakukanmenggulingkebelakang yang benaradalah.. ..
a. Membelakangimatras d. Di sebelahkananmatras
b. Di sampingmatras e. Di sebelahkirimatras
¢. Di depanmatras
31. Olahragarenangmerupakansalahsatucabangolahraga yang dipertandingkandalampestaolahraga, jenis —
jenisgayarenangadalahsebagaiberikut, kecuali .. ..
a. Injak — injak air d. Gaya bebas
b. Gaya dada e. Gaya Kupu - Kupu
¢. Gaya Punggung
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33.

34.

39,
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37.

38.

39.

40.

Gerakan kaki renanggayapunggungharusdilakukandengan. ...

a. Lemasdantidakkaku d. Kuatdanditegangkan

b. Kuatdantidakkaku e. Tergantungpadakemampuanperenang

¢. Lemasdanditegangkan

Zatatauobat yang berasaldaritanamanataubukantanaman, baiksintetismaupunsemisintetis yang
dapatmenyebabkanpenurunanatauperubahankesadaran, hilangnya rasa,
mengurangisampaimenghilangkan rasa nyeri, danmenimbulkanketergantunganpengertiandari. ...
a. Narkoba d. Obatberbahaya

b. Narkotika e. Zatadaktiflainnya

¢. Psikotropika

Yang tidaktermasukcaramenghindaripenyalahgunaannarkobaadalah. ...

a. Membiasakandiriberpolahidupsehat e. Mengisiwaktuluang yang positif

b. Menolakbujukan

¢. Belajardengansungguh-sungguh

d. Melakukantindakan yang tidakbermanfaat

Proses interaksi yang dilakukanolehindividudenganindividu, atauindividudengankelompokdengan
normal baiktubuh, jiwa, dankehidupansosialnyapengertiandari....

a. Pergaulantidaksehat d. Interaksi social

b. Pergaulansehat e. Pengendaliandiri

¢. Pergaulanbebas

Yang tidaktermasukpenyebabpergaulantidaksehatadalah....

a. Kurangnya agama daniman d. Memilikisifatmalu

b. Perubahan zaman e. Kurang control

c. Kesenjangan

Kebiasaanburuk yang dapatberpengaruhterhadapkesehatan, kecuali....

a. Merokokatauhidupdenganperokok d. Waktuuntuktidurcukup

b. Mengkonsumsi alcohol e. Malasberolahraga

¢. Memilikitemandengankebiasaanburuk

AIDS merupakangejalapenyakit yang disebabkanoleh...

a. Virus d. Hubungankelamin

b. Bakteri e. Suntikanbersama

¢. Hubunganseksual

PenyebaranPenyakitmenularSeksual (PMS) terjadimelaluidarahsegar, Spermadancairantubuhlainya,
adabeberapapenyakitmenularseksual, kecuali....

a. Herpes d. TBC

b. HIV/AIDS e. Hepatitis B
c. Sifilis

Cara penularan Virus HIV/AIDS berikutini, Kecuali. . ..

a. Hubungankelamin d. Cairantubuh
b. Transfusidarah e. Melaluiudara

¢. Ibuhamil yang ditularkankebayinya
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