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Berilah tanda silang (x) pada huruf a, b, c, d, atau e pada jawaban yang paling benar!
1. Dalam pertandingan sepak bola durasi pertandingan tidak dihitung dalam kasus, kecuali…
a. pergantian pemain

d. Corner kick
b. pelanggaran


e. Pemain cedera
c. off-side

       2.  Untuk melatih kelincahan dan kecepatan seorang pesepakbola dapat dilakukan 
     dengan bentuk bentuk latihan seperti dibawah ini, kecuali:
a. Lari zigzag

c. Lari bolak balik

e. Squat thrust
b. Lari halang rintang   
d. Squat jump
3. Ketika permainan sedang berlangsung, wasit tidak perlu menghentikan permainan      untuk sementara waktu, bila ada kejadian ….

a. Pelanggaran

c. Heading


e. pemain cedera
b. hands ball

d. Pemain kena kartu
4. .Untuk menghasilhan bola datar, pesepakbola melakukan tendangan dengan :  
a. Kaki bagian dalam
c. Punggung kaki bagian dalam
e. Sol sepatu
b. Kaki bagian luar
d. Punggung kaki bagian luar
5. Mengontrol bola melayang di udara dengan menggunakan …. Kaki
a. Luar                d. Kura-kura
b. Ujung              e. Belakang
c. Dalam 
6. Tumpuan kaki saat melakukan tendangan melambung, sentuhan bola pada bagian
a. samping bola agak ke belakang
b. samping bola agak ke depan
c. bola berada di samping kiri
d. bola berada di samping kanan
e. tengah bola
7. Defender nama lain pemain ….
a. Belakang

d. penyerang
b. Depan
   

e. Di bawah gawang
c. Tengah 

8. Latihan menyundul bola formasi segitiga dilakukan dengan diawali …

a. bola dilambungkan dan diarahkan tepat pada dahi teman

b. gerakan dengan bola dilambungkan

c. menyundul bola

d. melempar bola kearah atas kepala teman

e. bola ditendang keatas
9. Di bawah ini yang termasuk cabang olahraga yang menggunakan bola kecil, yaitu …
a. bola basket


c. Bulu tangkis

e. bola voli
b. sepak bola


d. Bola tangan
10. Perbedaan yang mencolok antara lari jarak pendek dengan jarak menengah terletak pada ….
a. Start



d. pandangan
b. ayunan tangan

e. Sikap badan
c. langkah kaki

11. Nomor lari sambung yang sering  diperlombakan adalah nomor … meter

a. 4 x 200 dan 4 x 100
b. 4 x 400 dan 4 x 200

c. 4 x 100 dan 4 x 400

d. 4 x 300 dan 4 x 100

e. 4 x 400 dan 4 x 200
12. Dalam permainan bola voli, setiap regu berhak memainkan bola sebanyak ….

a. 1 kali

c. 3 kali                             e. 5 kali
b. 2 kali

d. 5 kali
13. Gerakan blocking juga berpeluang untuk meraih angka. Tujuan melakukan blocking adalah…
a. menutup serangan smash lawan

b. memberi umpan untuk di smash
c. menggagalkan passing atas lawan

d. menggagalkan servis lawan

e. membantu lawan
14. Dalam permainan bola voli kita mengenal istilah smash yang artinya …

a. pukulan lemah

b. membendung serangan

c. pukulan keras

d. pergeseran tempat

e. memukul lawan
15. Keberhasilan smash sangat dipengaruhi oleh hal-hal berikut, kecuali ….

a. postur pemain


d. umpan
b. servis



e. lawan
c. blocking

16. Pemain bolavoli yang bertugas sebagai pemain bertahan yang bebas keluar masuk tetapi tidak boleh mensmash bola ke sebrang net adalah: 
a. Spiker


d. Set upper
b. Libero


e. Defender
c. Universaler
17. Pemain yang melakukan umpan dalam permainan bola voli disebut …

a. Kapten



d. server
b. Tosser



e. libero
18. Ketepatan tumpuan dapat dicapai dengan perencanaan jumlah langkah yang …

a. berubah-ubah


d. pendek
b. panjang


e. tetap
c. tergantung panjang tungkai

19. Tujuan lari 2,4 km adalah …

a. meningkatkan power

b. menyehatkan badan

c. meningkatkan kecepatan

d. meningkatkan kekuatan

e. meningkatkan daya tahan tubuh
20. Melakukan servis dengan cara memukul bola tinggi ke belakang disebut …

a. shoot service

d. Backing service
b. lob service

e. Long servis
c. drive service
21,..Ketika sikap menerima bola servis pada cabang olahraga permainan tenis meja
20.  hendaknya kita berada di belakang meja dengan jarak ….
a. ± 25 cm

c. 75 m                           e. 100 cm 
b. ± 50 cm

d. 125 cm
22..Posisi ibu jari yang benar pada saat melakukan teknik shakehand grip adalah …
a. memegang tangkai bet

b. ditempelkan di permukaan depan bet

c. ditempelkan di permukaan belakang bet

d. mengait pinggir bet

e. ditempatkan pada belakang bet

23..Untuk melakukan teknik pukulan backhand, kepala bet agak menghadap ke bawah dan    
a. menghadap ke atas

b. tangkai bet dipegang

c. dipegang dengan kuat

d. kaki kanan ke depan

e. pergelangan tangan lurus
24..Posisi jari telunjuk yang benar pada bet saat melakukan teknik penhorder grip adalah 
a. memegang tangkai bet
b. ditempelkan di permukaan depan bet

c. ditempelkan di permukaan belakang bet

d. mengait pinggir bet

e. ditempel pada gagang bet
25..Arah gerak lengan pada saat melakukan tangkisan dalam adalah menuju kearah …

a. atas badan   

c. samping badan 

e. belakang badan
b. depan badan

d. bawah badan
26. Kuda-kuda termasuk dalam sikap dasar ….

a. sikap jongkok

c.sikap duduk


e. sikap siaga
b. sikap khusus

d. sikap berdiri
27.Sikap yang harus dimiliki oleh seorang pesilat adalah ….

a. menunjukan kemampuannya di depan umum

b. bersikap mengalah walaupun dipukul

c. bersikap masa bodoh terhadap orang lain

d. bersikap ingin menang dengan segala cara

e. bersikap satria dan menerapkan ilmu padi
28. Dalam kebugaran jasmani, istilah latihan kekuatan disebut …
a. Speed


c. Power

e. strength
b. Agility


d. kelenturan
29. .Melompat-lompat di tempat melatih …

a. Bahu


c. Kaki


e. tangan
b. Punggung

d. tangan
30.. Tujuan latihan kekuatan otot adalah untuk meningkatkan …
a. daya tahan

c. Kecepatan              e. kekuatan
b. power


d. kelentukan
31..Membuka kedua kaki ke samping atau ke depan dan ke belakang selebar-lebarnya :.

a. Speed                c. Split

e. sprint
b. Strength
   d. Strong
32..Berikut yang merupakan contoh latihan untuk meningkatkan daya tahan jantung dan 
      paru-paru, yaitu …

a. Power



c. Agility

e.interval training
b. Split



d. Sprint
33..Manfaat dari Seseorang yang memiliki kesegaran jasmani yang baik adalah …

a. terhindar dari ketegangan otot yang berlebihan
b. terhindar dari terkilir
c. terhindar dari cidera saat melakukan kerja berat
d. terhindar dari perubahan posisi otot
e. terhindar dari otot kaku
 34..Kebugaran jasmani merupakan nama lain dari:
       a. sehat jasmani

 c. Kesegaran jasmani

e. Kekuatan jasmani

       b. kelentukan jasmani      d. Tolak ukur jasmani
 35 .Sumber gerakan saat melakukan guling lenting pada senam lantai adalah:
 a. Lutut                 b. Kepala   
c. Tumit
d. Tumit          e. Pinggang

 36. Saat melakukan gerakan guling ke depan pada senam lantai, bagian tubuh yang 
       Mengenai matras lebih dulu adalah:

a. punggung        b. Panggul      c. Tengkuk      d. Tangan       e. Kepala
37. Bentuk gerakan kaki renang gaya bebas adalah:

       a. Mendororng permukaan air              d. Menekan permukaan air

       b. Memutar permukaan air
         e. Naik turun menekan permukaan air

       c. Mendorong bawah air
38. Saat passing bawah bola voli, bola mengenai:

       a. Kedua punggung tangan bagian dalam             d. pangkal kedua taangan

       b. kedua telapak tangan                                         e.kedua pergelangan tangan

       c. telapak tangan
39. Suatu tehnk  penyajian bola kepada teman agar bisa dismash adalah:

       a. smah       b. drop        c. service      d. blocking        e. set up

40.. Latihan untuk kekuatan otot perut adalah:

       a. Push up     b. back up    c. sit up       d. squat thrust        e. sircuit training 
………………………………………………………………………………………………………....
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