TUGAS PENJASORKES 1

MEMBUAT SOAL - SOAL dalam PERSIAPAN UAS

Nama : Andri Josua Sianipar

Kelas : X MIPA - F

No. Absen : 4

1. Dasar dasar keterampilan penyelamatan dalam rangka aktivitas penjelajahan pantai adalah, kecuali...

A. Kecepatan denyut nadi dan pernapasan

B. Tenggelam

C. Memar dan patah tulang

D. Pingsan

E. Membuat maket pasir

Jawab : E

2. Berikut yang bukan kegiatan penjelajahan pantai adalah...

A. Membuat maket pasir

B. Mengumpulkan benda laut

C. Lari lintas pantai

D. Mencari kerang laut

E. Menyelam karang laut

Jawab : E

3. Hal hal yang perlu diperhatikan dalam mempersiapkan penjelajahan pantai adalah...

a. Waktu, musim dan jenis kelompok

B. Waktu, jarak dan jenis kegiatan

C. Jarak, jenis kegiatan dan manfaat

D. Manfaat, waktu dan musim

E. Waktu, musim, jenis kelompok, jarak, jenis kegiatan dan manfaat

Jawab : E

4. Penjelajahan pantai sebaiknya dilaksanakan pada waktu....

a. Libur sekolah

B. Pulang sekolah

C. Jam pelajaran

D. Libur panjang sekolah

E. Sesuai dengan kebutuhan

Jawab : D

5. Tujuan utama dari penjelajahn pantai adalah....

a. Mengisi waktu luang

B. Bersenang senang

C. Mengenal alam sekitar

D. Mengenal penduduk sekitar

E. Memupuk rasa cinta kebaharian

Jawab : E
6. Dalam melakukan pendakian gunung, kita memerlukan perlengkapan, kecuali...

a. Sepatu dan ransel

B. Pakaian

C. Tenda

D. Gadget

E. Lentera

Jawab : D

7. Kecuraman karang gunung dibagi menjadi...

A. Grade I s.d grade V

B. Grade I s.d grade IV

C. Grade I s.d grade III

D. Grade I s.d grade II

E. Grade I s.d grade X

Jawab : A

8. Idealnya, jumlah kalori yang dibutuhkan pendaki berkisar... kalori.

A. 4000

B. 5000

C. 6000

D. 7000

E. 8000

Jawab : B

9. Model jaket penahan air dan angin saat mendaki gunung adalah...

a. Ponco



B. Parka dan anorak

C. Alpine t-shirt


D. Down jacket

E. Alpine and monterent

Jawab : B

10. Bentuk tenda yang dipergunakan dalam pendakian adalah...

A. Prisma dan piramid
B. Prisma dan kubah

C. Piramid dan kubah

D. Kubah dan segitiga

E. Prisma, piramid dan kubah

Jawab : E
11. Kepanjangan dari Narkoba adalah ....

a. Narkotika, psikotropika, dan bahan berbahaya

b. Narkotika dan bahan berbahaya lainnya

C. Narkotika, psikotropika dan obat berbahaya

D. Narkotika dan ketergantungan bahan berbahaya lainnya

E. Narkotika dan ketergantungan obat obatan

Jawab : C

12. Zat adiktif sendiri bersumber dari kosakata Inggris yakni addict, yang berarti...

A. Ketagihan


B. Tambahan

C. Memengaruhi


D. Menyenangkan

E. Memabukkan

Jawab : A

13. Berikut adalah cara cara Narkoba dapat masuk ke dalam tubuh, kecuali...

A. Disedot



B. Diisap

C. Ditembakkan


D. Dioleskan

E. Disuntikkan

Jawab : C

14. Berikut jenis narkotika berserta contohnya yang tepat adalah...

A. gol 1 : ganja


B. Gol 2 : morfin

C. Gol 1 : kodein

D. Gol 2 : kokain

E. Gol 3 : mariyuana

Jawab : A

15.  Berikut adalah bahaya fisik narkoba adalah....

A. Emosi yang labil

B. Daya tahan tubuh melemah

C. Kecacatan organ tubuh

D. Menjauhkan diri dari agama

E. Terinfeksi HIV

Jawab : C

16. Narkotika jenis golongan II sendiri adalah...

A. Untuk keperluan IPTEK

B. Sebagai reagensia diagnostik

C. Rehabilitasi

D. Pilihan terakhir pengobatan

E. Berpotensi ketergantungan ringan

Jawab : D

17. Contoh narkotika golongan II antara lain....

A. Opiat, ganja dan morfin

B. Petidin, fetanil dan metadon

C. Kodein dan difenoksilat

D. Kanabis, mariyuana dan petidin

E. Putaw, difenoksilat dan morfin

Jawab : A

18.  Gejala fisik dari pengguna narkoba yang kita patut curigai antara lain, kecuali...

A. Bibir menghitam

B. Badan semakin tak terkendali berat badannya

C. Banyak terlihat seperti bekas gigitan nyamuk atau sayatan

D. Berkeringat berlebihan

E. Suka mencuri harta benda

Jawab : E
19.  Kodein dan difenoksilat termasuk narkoba golongan ...

A. 1



B. 2

C. 3



D. 1 dan 2


E. 2 dan 3

Jawab : C

20. Berikut merupakan kiat kita dalam mencegah penyalahgunaan narkoba adalah...

A. Berteman dengan banyak orang

B. Rajin mengikuti pertemuan dengan teman teman

C. Menolak pemberian teman yang kita tidak ketahui

D. Selalu meminta uang kepada orang tua

E. Tidak pernah bolos sekolah

Jawab : C

21.  Jumlah pemain total dari bola tangan adalah...

A. 5



B. 6

C. 7



D. 8



E. 9

Jawab : C

22. Perbandingan mendasar antara bola tangan dan sepak bola adalah...

a. Jenis bola

B. Ukuran bola

C. Ukuran lapangan
D. Organ tubuh yang digunakan

E. Jumlah pemain

Jawab : D

23.  Lamanya permainan bola tangan adalah...

A. 2 x 20 menit

B. 2 x 30 menit

C. 2 x 45 menit

D. 2 x 50 menit

E. 2 x 60 menit

Jawab : B

24.  Lemparan penalti pada permainan bola tangan dilakukan dari jarak... meter

a. 7



B. 8

C. 9



D. 10


E. 11

Jawab : A

25.  Tinggi dan lebar gawang permainan bola tantgan secara berturut turut adalah... m x ... m

A. 2 x 2


B. 2 x 3

C. 3 x 2


D. 3 x 3


E. 3 x 4

Jawab : B

26.  Panjang dan lebar lapangan bola tangan adalah...

A. 20 x 20


B. 40 x 20

C. 40 x 30


D. 40 x 40

E. 50 x 50

Jawab : B

27.  Luas lapangan bola tangan adalah.... m2

A. 2500


B. 1600

C.1200


D. 800


D. 400

Jawab : D

28. Garis lempar bebas bola tangan dibuat dari jarak... m dari garis gawang.
Jawab : D
A. 1



B. 3

C. 6



D. 9



E. 12

29. Daerah gawang dibuat dengan jarak... m dari garis gawang.

A. 1



B. 3

C. 6



D. 9



E. 12

Jawab : C

30.  Jumlah langkah kaki maksimal dalam permainan bola tangan adalah... langkah

A. 2



B. 3

C. 4



D. 5



E. 6

Jawab : B

31.  Berikut adalah panjang dan lebar secara berturut turut lapangan bola voli yang benar adalah...

A. 18 x 9


B. 10 x 9

C. 18 x 18


D. 9 x 9


E. 19 x 8

Jawab : A

32.  Berlaku secara umum luas lapangan voli adalah... m2
A. 162 


B. 90

C. 324



D. 81


E. 152

Jawab : A

33.  Berikut adalah secara berturut turut tinggi net voli bagi pemain putera dan puteri adalah ... m dan .... m

A. 2,34 dan 2,43

B. 2,43 dan 2,24

C. 2,43 dan 2,34 
D. 2,4 dan 2,3

E. 2,24 dan 2.43

Jawab : B

34.  Tinggi net bola voli bagi pemain wanita adalah ... cm

A. 243


B. 234 

C. 224



D. 242


E.240

Jawab : C

35.  Gerak dasar dalam permainan bola voli adalah, kecuali...

A. Passing bawah
B. Passing atas

C. Servis atas

D. Smash


E. Tackling

Jawab : E

36.  Posisi kaki yang tepat ketika mengawali passing bawah adalah...

A. Kaki dirapatkan dan lutut tetap lurus

B. Kaki dilebarkan dan lutut direndahkan

C. Kaki dilebarkan namun lutut tetap lurus

D. Kaki dirapatkan dan lutut direndahkan

E. Kaki dilebarkan dan lutut direndahkan, berat badan menumpu pada kaki belakang

Jawab: B

37. Bentuk jari jari tangan saat mengawali passing atas bola voli adalah....

A. Renggang seperti menadah air
B. Renggang seperti mangkuk

C. Rapat seperti mangkuk

D. Rapat seperti menadah air

E. Dilipat seperti mangkuk

Jawab : B

38. Bagaimanakah kaki kita ketika melalukan gerak smash bola voli  yakni gerak tolakan?

A. Mengeper 


B. Ditekuk
C. Melangkah minimal dua langkah

D. Menolak dengan Kedua kaki ke atas

E. Kaki tetap lurus vertikal

Jawab : D

39.  Gerakan dari gerak dasar smash bola voli terdiri atas, kecuali...

A. Gerak awalan


B. Gerak mengoper

C. Gerak pukulan

D. Gerak tolakan

E. Gerak mendarat

Jawab :  B

40. Salah satu hal yang patut diperhatikan di akhir gerakan passing atas bola voli adalah...

A. Tumit terangkat dari lantai

B. Berat basan dibawa ke depan

C. Kedua lengan di depan samping badan rileks

E. Membungkukkan badan

Jawab : A

41.  Lari sendiri adalah salah satu nomor perlombaan atletik. Perbedaan nomor lari pria dan wanita adalah...

A. Di pria ada lari 100 gawang, sedang di wanita lari 110 gawang

B. Di pria ada lari 100 gawang, sedang di wanita tidak ada

C. Di pria ada lari estafet sedang di wanita adanya lari marathon

D. Di pria ada lari 110 gawang, sedang di wanita ada lari 100 gawang

E. Lari pria maksimal 10.000 m, sedang di wanita maksimal 5000 m

Jawab : D

42.  Lari cepat atau sprint menempuh jarak...

A. 100, 200 dan 400

B. 100, 200, 400 dan 800

C. 100, 200, 400, 800, dan 1500

D. 100, 200, 400, 800, 1500, dan 3000

E. 100, 200, 400, 800, 1500, 3000 dan 5000

Jawab : A

43.  Pada umumnya dikenal 3 cara start atau tolakan yakni...
Jawab : A
A. Start berdiri, melayang dan jongkok

B. Start berdiri dan melayang saja

C. Start berdiri dan jongkok saja

D. Start melayang dan jongkok saja

E. Start jongkok saja

44. Macam - macam start jongkok adalah start...

A. Pendek



B. Menengah

C. Panjang



D. Pendek dan panjang

E. Pendek, menengah dan panjang

Jawab : E

45.  Pada start atau tolakan, dikenal adanya aba-aba. Aba-aba itu antara lain aba - aba...

A. Bersedia dan siap

B. Bersedia dan mulai

C. Bersedia, siap dan mulai

D. Siap dan mulai

E. Mulai saja.

Jawab : D

46. Berikut adalah pasangan langkah yang dilakukan beserta aba-aba yang tepat adalah, kecuali...

A. Mengangkat panggul saat aba aba bersedia

B. Menangkat panggul saat aba aba siap

C. Menolak kaki saat aba aba siap

D. Merendahkan leher ketika aba aba ya

E. Jari jari membentuk huruf V saat aba aba ya

Jawab : B
47.  Teknik yang tepat dilakukan saat sedang melakukan gerakan lari adalah....

A. Siku siku membentuk 90 derajat

B. Tangan menggenggam erat

C. Langkah kaki sempit

D. Badan tidak dikurangi kecondongannya

E. Sudut tertekuknya lutut lebih dari 30 derajat.

Jawab : A

48.  Pada umumnya, pelari akan berhenti berlari sejauh ... m dari garis finis.

a. 1



B. 5

C. 10



D. 25

E. 50

Jawab : B

49.  Ada berapa langkah peralihan dari langkah start ke langkah lari sesungguhnya?

A. Satu sampai tiga

B. Tiga sampai lima

C. Enam sampai sembilan
D. Lima sampai sepuluh

E. Kira -kira sepuluh

Jawab : C

50. Dalam perlombaan atletik bagi pria tidak ada nomor atletik...

a. Jalan cepat dan marathon

B. Lempar dan lompat

C. Pancalomba dan saptalomba

D. Pancalomba dan dasalomba

E. Saptalomba dan dasalomba

Jawab : C

TERIMA KASIH

MOHON MAAF BILA ADA KESALAHAN

