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   PRA UJIAN NASIONAL-PRA UJIAN SEKOLAH

   SMA ISLAM AL - AZHAR 4

TAHUN PELAJARAN 2013 - 2014
Mata Pelajaran 
: Penjaskes

K e l a s
: XlI IPA/IPS
Hari, Tanggal
: Jum’at,  07 Maret 2013
W a k t u
: 10.00 – 11.30 wib 

Petunjuk :

1. Terlebih dahulu baca “Basmalah” kemudian tulis nomor kode peserta pada lembar jawaban yang telah disediakan, dengan menggunakan pensil 2 B 

2. Segera laporkan pada pengawas, jika terdapat kalimat yang kurang jelas, rusak atau jumlah soalnya kurang

3. Mintalah kertas buram kepada pengawas bila diperlukan

4. Dahulukan menjawab soal yang dianggap mudah

5. Periksalah pekerjaan kamu sebelum diserahkan kepada pengawas

6. Dilarang menggunakan Kalkulator untuk mata pelajaran Matematika, Fisika, Kimia, dan Ekonomi

7. Selesai mengerjakan bacalah “Hamdalah”.


Pilihlah satu jawaban yang benar!
1. Dalam melakukan tendangan ketika bermain sepak bola, bagian kaki yang digunakan untuk menendang akan sangat menentukan hasil tendangan. Untuk menendang bola dengan tujuan menendang bola sejauh-jauhnya menggunakan kaki bagian….

a. luar




b. dalam

c. ujung kaki

d. belakang kaki

e. punggung kaki

2. Dalam bermain sepak bola, seorang pemain bisa saja tidak terkena off-side apabila dia menerima bola dari….

a. tendangan pinalti

b. lemparan ke dalam 

c. tendangan bebas langsung

d. tendangan penjaga gawang

e. tendangan bebas tidak langsung

3.  Bola masuk ke ring basket dari tembakan free throw (hukuman) akan mendapat nilai ....

a. 1

b. 2

c. 3

d. terbaik

e. tambahan

4.
Posisi kaki dan tangan ketika melakukan lay-up yang benar adalah ….

a. tangan kanan memasukkan bola dan kaki kanan sebagai tumpuan

b. tangan kanan memasukkan bola dan kaki kiri sebagai tumpuan

c. tangan kiri memasukkan bola dan kaki kiri sebagai tumpuan

d. tangan kiri memasukkan bola dan kedua kaki sebagai tumpuan

e. tangan kanan memasukkan bola dan kedua kaki sebagai tumpuan

5. Berikut ini adalah jenis-jenis kesalahan dalam permainan bola basket, yaitu….

a. pivot, back ball, double jump

b. running, jump shoot, rebound 

c. double jump, back ball, travling

d. travling, jump shot, double jump
e. double drible, back ball, bound pass
6.  Pola pertahanan dalam permainan basket dengan system satu jaga satu dinamakan….

a. taktik

b. strategi

c. offensif

d. devensif

e. man to man

7. Dalam permainan bola voli, seorang pemain melakukan servis kemudian bola menyentuh net dan masuk ke daerah lawan maka….

a. 
servis akan diulang

b. 
servis tersebut akan mendapatkan poin buat timnya

c. 
bola akan berpindah ke pihak lawan

d. 
pemain tersebut mendapatkan teguran wasit

e. 
akan digantikan oleh temannya yang lain

8. Pemain yang bertugas khusus sebagai pemain bertahan dalam permainan bola voli adalah….

a. 
spiker

b. 
libero
c. 
serviser

d. 
blocker

e. 
set upper

9.  Dalam perkembangannya saat ini, servis dalam bola voli diartikan sebagai….

a. 
serangan pertama

b.
pukulan permulaan

c. 
penyajian bola pertama

d. 
syarat dalam permainan

e. 
tanda dimulainya suatu pertandingan

10.
Seorang pemain bola voli yang bertugas sebagai pengumpan sering disebut dengan….

a. spiker
b. sporter

c. toss up

d. smasher

e. set upper

11. Putaran atau perpindahan pemain yang benar saat tim mendapatkan giliran untuk melakukan servis dalam bermain bola voli adalah….

a. 
pemain belakang mengisi posisi teman yang melakukan servis

b. 
pemain samping kanan mengisi posisi teman yang samping kiri

c. 
pemain tengah mengisi posisi teman yang melakukan servis

d. 
pemain samping kiri berputar searah jarum jam mengisi teman yang bergeser

e. 
pemain cadangan mengisi posisi teman yang melakukan servis

12. Seorang pemain bola voli saat smash tangan menyentuh net, tetapi bola masuk, maka wasit menyatakan....

a. bola mati

b. servis diulang

c. point untuk lawan

d. permainan diteruskan

e. pemain diberi peringatan

13. Pukulan keras dan tajam dengan tujuan untuk mematikan serangan lawan       secepat-cepatnya, dalam permainan bola voli dinamakan ....

a. lob

b. drive

c. smash

d. netting

e. dropshot

14. Jumlah  gawang  yang  harus dilalui oleh setiap pelari gawang adalah ….

a. 7 gawang

b. 8 gawang

c. 9 gawang

d. 10 gawang

e. 12 gawang

15. Cabang lari gawang dilombakan pada atletik, yaitu nomor ….


a. lari estafet

b. lari jarak jauh


c. lari staple chase


d. lari jarak pendek


e. lari jarak menengah

16. Cabang lompat jangkit dilombakan pada atletik, yaitu nomor ….


a. lari


b. jalan


c. lompat


d. lempar


e. terbang layang

17. Istilah dalam teknik tumpuan pada lompat jangkit adalah ….

a. hop, step, jump

b. step, jump, hop

c. jump, hop, step
d. hop, jump, step
e. step, hop, jump
18. Salah  satu  gaya  dalam  lompat tinggi adalah....

a. gaya jongkok

b. gaya straddle

c. gaya tigersprong

d. gaya menggantung  

e. gaya walking on the air

19. Pada tahun 1960-an Dr. Kenneth Cooper memperkenalkan jenis latihan, hingga sekarang dikenal bapak aerobik.Jenis latihan tersebut adalah ….       

a. latihan senam alat

b. latihan senam irama

c. latihan senam lantai

d. latihan senam aerobic

e. latihan senam kebugaran

20. Cabang olahraga lari gawang dan lompat jangkit merupakan termasuk nomor yang 
dilombakan pada atletik dengan induk organisasinya adalah ….


a. IPSI


b. PASI


c. PBSI


d. PERTINA


e. PERBASI

21. Bentuk pukulan yang meluncurkan shuttlecock ke daerah lawan yang dekat      dengan net dalam permainan bulu tangkis adalah jenis pukulan ….

a. lob

b. drive

c. smash

d. dropshot

e. around the head

22. Pukulan keras dan tajam dengan tujuan untuk mematikan serangan lawan       secepat-cepatnya dalam permainan bulu tangkis dinamakan ....

a. lob

b. drive

c. smash

d. netting

e. dropshot

23. Pengertian salto dalam olahraga senam lantai adalah ….

a. suatu gerakan atau bentuk latihan guling lenting

b. suatu gerakan atau bentuk latihan guling di udara

c. suatu gerakan atau bentuk latihan guling samping

d. suatu gerakan atau bentuk latihan guling ke depan

e. suatu gerakan atau bentuk latihan guling ke belakang

24. 1. Mula-mula sikap jongkok, kedua kaki rapat, kedua telapak tangan  di bahu,

      2. Angkat kedua lengan ke depan, bungkukkan badan, letakkan kedua telapak tangan 

          pada matras, 

      3. Tekuk siku ke samping, masukkan kepala di antara dua tangan sentuhkan bahu   kematras, berguling pelan-pelan

4. Selanjutnya dengan melipat kedua lutut, tarik dagu dan lutut kedada, tangan merangkul lutut. 
Pernyataan tersebut merupakan rangkaian gerakan ….

a. berguling lenting

b. berguling kayang

c. berguling diudara

d. berguling ke depan

e. berguling ke belakang

25. Tahapan pertama yang dilakukan dalam melaksanakan olahraga senam adalah ….

a. mempersiapkan fisik

b. melakukan pemanasan

c. melakukan gerakan inti

d. melakukan pendinginan

e. melakukan koordinasi gerakan

26. Tujuan utama latihan kebugaran jasmani adalah ….

a. meningkatkan kecepatan

b. meningkatkan kekuatan otot

c. meningkatkan daya tahan tubuh

d. meningkatkan kelentukan persendian

e. mempertahankan dan menyelaraskan kondisi tubuh

27. Latihan push up dimaksudkan untuk melatih otot-otot ….

a. leher dan bahu

b. perut dan dada

c. lengan dan bahu

d. punggung dan leher

e. tungkai dan pinggang

28. Mula-mula tidur telungkup kaki rapat dan kedua tangan berpasangan dibelakang kepala angkat badan dengan dada tidak menyentuh lantai, yaitu ….

a. melakukan  sit up

b. melakukan  push up

c. melakukan  back up

d. melakukan shuttle run

e. melakukan squard jump

29. Kemampuan otot untuk melakukan tugas gerak yang membebani otot dalam waktu  yang cukup lama disebut ….

a. kekuatan otot

b. kekebalan otot

c. daya tahan otot

d. pembesaran otot

e. kemampuan otot

30.  Kemampuan otot untuk menerima beban sewaktu bekerja, disebut ….

a. kekuatan

b. kecepatan

c. kelincahan

d. kelentukan

e. keseimbangan

31. Test kekuatan otot dengan menggunakan alat-alat seperti dynamometer  elektroniografi dan tendiometer adalah bentuk tes kekuatan otot dengan cara….

a. test fartlek

b. test lapangan

c. test kebugaran

d. test kondisi fisik

e. test laboratorium

32. Agar gerakan senam dapat bermanfaat bagi tubuh maka, ….

a. asal dilakukan

b. ada yang mengawasi

c. dilakukan dengan rutin

d. dilakukan dengan santai

e. dilakukan dengan sungguh-sungguh

33. Kencing nanah merupakan jenis penyakit yang disebabkan oleh….

a. HIV

b. sifilis

c. raja singa

d. Treponema pollida

e. Neisseria gonorhoe

 34. AIDS disebabkan oleh HIV. HIV singkatan dari ....

       a. Human immunity Virus

       b. Human immunode Virus

       c. Human Immunodeficiency Virus

       d. Habbit Immunodeficiency Virus

       e. Human Immunodeficiency Varians

35. Melakukan penjelajahan di alam sekitar merupakan upaya untuk melihat keindahan alam ciptaan Allah SWT. Yang bertujuan untuk meningkatkan ….

a. cinta tanah air

b. pengalaman hidup

c. kebugaran jasmani

d. wawasan lebih luas

e. keimanan dan ketaqwaan
36. Penanaman     hutan     kembali    agar kelestarian alam tetap terjaga, disebut ….

a. erosi

b. renovasi

c. reboisasi

      d. rehabilitasi

      e. rekonstruksi

37. Musibah atau kecelakaan yang tidak disebabkan oleh kelalaian seorang pendaki gunung adalah ….

a. jatuh

b. pingsan

c. kelaparan

d. tanah longsor

e. salah jalan atau tersesat dijalan

38. Makanan yang sehat merupakan pengertian dari makanan yang sesuai dengan kebutuhan tubuh, hal tersebut adalah ....

a. makanan yang seimbang
b. makanan yang lezat rasanya

c. makanan yang mengandung lemak

d. makanan yang dapat mengenyangkan

e.makanan yang mengandung kadar protein

39. Kekurangan maupun kelebihan gizi akan dapat menyebabkan kelainan-kelainan. Keadaan semacam ini disebut....


a. gizi baik


b. gizi salah


c. avitaminosis


d. kurang gizi


e. kelebihan gizi

40. Berikut adalah kegunaan istirahat bagi tubuh seseorang, yaitu....

a. agar dapat tidur lelap


b. mengembalikan kebugaran


c. mendapatkan kesempatan istirahat


d. agar tubuh bertahan dalam kelelahan

e. untuk menikmati kelelahan tubuh setelah aktivitas

41. Menenangkan otot-otot dan pikiran adalah salah satu dari kegunaan ....


a. kelelahan tubuh


b. kebugaran tubuh


c. kesehatan tubuh


d. istirahat dari aktifitas


e. berhenti dari program latihan

42. Salah satu fungsi zat gizi yang terdapat dalam makanan adalah sebagai....


a. zat vitamin untuk tubuh


b. zat pelancar pencernaan


c. zat pengatur dalam tubuh

d. zat pengantar sari makanan


e. zat pelengkap dalam energi

43. Hidrat arang dan lemak adalah zat gizi yang terdapat dalam makanan yang berfungsi sebagai....


a. zat gizi


b. zat tenaga

c. zat pengatur


d. zat makanan

e. zat pembangun

44. Zat gizi yang dapat berfungsi sebagai zat tenaga, zat pembangun dan zat pengatur adalah....

a. lemak

b. protein


c. vitamin


d. mineral


e. hidrat arang

45. Unsur zat makanan yang mengandung zat pengatur adalah....


a. zat tenaga


b. zat pembangun


c. protein, mineral, lemak

d. hidrat arang, lemak, protein


e. vitamin, mineral, protein, air

46. Mineral dan air dapat berfungsi sebagai zat....


a. zat tenaga


b. zat makanan

c. zat pengatur dan zat tenaga

d. zat tenaga dan zat pembangun


e. zat pembangun dan zat pengatur

47. Zat pembangun adalah zat gizi yang terdiri dari unsur....


a. vitamin dan air

b. lemak dan protein


c. protein dan mineral


d. protein dan vitamin

e. hidrat arang dan protein

48. Daging, ikan dan kacang-kacangan adalah bahan makan yang menghasilkan zat gizi, yaitu....


a. lemak

b. protein

c. mineral


d. vitamin


e. hidrat arang

49. Makanan yang banyak mengandung unsur karbohidrat adalah....


a. nasi, kentang, ubi


b. daging, ubi, kentang


c. telur, daging, kentang


d. kacang-kacangan, telor


e. ubi, kentang, kacang-kacangan

50. Makanan yang terdiri dari empat sehat lima sempurna adalah....


a. nasi, sayur, lauk, buah dan susu

b. nasi, sayur, lauk, ikan dan daging


c. nasi, sayur, lauk, daging dan susu


d. nasi, sayur, buah, daging dan susu


e. nasi, sayur mayur,lauk pauk,dan buah
51. Sarana lapangan dibawah ini yang paling 

      tepat untuk permainan bola voli adalah....

a.



b.

c
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e
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52. Sarana lapangan dibawah ini yang paling 

      tepat untuk permainan bola basket

      adalah....

a. 
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b. 
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c. 
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d.  
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e.  
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53. Sarana lapangan dibawah ini yang 

      paling tepat untuk permainan sepak      

      bola  adalah....

a. 
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b. 
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c.
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e.  

      
[image: image12]
54. Sarana lapangan dibawah ini yang 

      paling tepat untuk permainan bulu 

      tangkis  adalah....

a. 


[image: image13]
b.  
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d.  
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55. Jumlah anggota setiap tim dalam per-

      mainan soft ball adalah …


a. 7 pemain


b. 8 pemain


c. 9 pemain


d. 10 pemain


e. 11 pemain

56. Dalam permainan soft ball terdapat 

      empat base yang terdiri dari Home 

      plat I, II, III dan IV. Tempat untuk better adalah...
      a. home plat II, III dan IV


b. home plat III, IV dan I


c. home plat IV, I dan II


d. home plat I, II dan III


e. home plat IV

57. Pertama kali permainan soft ball ditemu-

      kan  oleh ....

a. J. Naismith


b. W. Morgan


c. George Hancoc


d. George Lehman


e. Kenneth Cooper

58. Induk olahraga sebagai wadah permainan soft ball adalah…


a. PBSI


b. PERBASI


c. PBVSI


d. PTMSI


e. PERBASASI

59. Dalam sejarahnya permainan yang      Ditemukan oleh William D.   Morgan adalah...


a. Sepak bola


b. Bola basket


c. Futsal


d. Bola tangan


e. Bola voli

60. Menurut sejarahnya, bulutangkis       berasal dari India dan permainannya  bernama...

      a. poona

      b. paana

      c. minton 

      d. badminton

      e. mintonette

ALHAMDULILLAH
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