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PEMERINTAH KABUPATEN MUSI RAWAS

D I N A S   P E N D I D I K A N

KELOMPOK KERJA GURU GUGUS  II

KECAMATAN MEGANG SAKTI


ULANGAN TENGAH SEMESTER GANJIL

TAHUN PELAJARAN 2011 / 2012


Mata Pelajaran
:  Pendidikan Jasmani danOlah raga 

                                                                                                               Dan Kesehatan

Kelas
:   VI


Hari / Tanggal   
: 

I . Berilah Tanda Silang  ( X ) pada huruf a, b , c atau d yang tepat sebagai jawaban pertanyaan berikut !

1.  Rounders termasuk pemainan : ...       a. bola kecil  b. bola besar  c. peroranngan  d. orang dewasa

2.  Bentuk lapangan Rounders adalah : ...  a. segi empat    b. segi lima     c.  segi enam    d. segitiga

3.  Permainan Rounders berasal dari negara  : ...  a. Amerika  b. Jepang  c. Belanda  d. Inggris

4.  Dalam permainan Rounders setiap regu brjumlah : ... a. 6             b.9                 c. 11        d. 12

5.  Lemparan tercepat dalam permainan Rounders yaitu p lemparan :  ....

             a.  melambung         b. mendatar            c. menyusur  tanah   d. semua salah

6.  Hal terpenting dalam melempar bola adalah :  ...   a. kecepatan    b. kekuatan    c. ketepatan   d. kekerasan

7.  Hal terpenting dalam menangkap bola adalah  :  ...  a. kecepatan  b. kekuatan  c. ketepatan  d.kelincahan

8.  Jarak antara base I dan base II adalah : ... meter.     A. 12       b. 13       c. 14    d.15

9   Hal terpenting dalam memukul bola adalah  : ... a. kecepatan    b. kekuatan    c. ketepatan   d. kekerasan
10. Posisi saat memukul bola dalam permainan rounders adalah:

             a. menghadap depan    b. menyamping   c. membelakangi       d. semua salah.

11. Sepak bola termasuk permainan :  ...  a. bola  kecil  b. bola besar   c. bola sedang    d. semua salah

12. Christian Ronaldo pemain dari negara  : ...  a. Spanyol     b. Inggris     c. Portugal   d. Perancis

13. Dalam menyundul bola sebaiknya menggunakan kepala bagian  : …

            a. atas           b.belakang     c. kening          d. samping

14. Dribling  adalah tehnik dasar sepak  bola yang artinya :  ... 
           a. menahan   b. menggiring                c.menndang   d. mengoper

15.  Heading adalah tehnik  dasar  sepak bola yang  artinya  :  ...

            a. menahan           b. menembak              c. menoper               d. Menyundul

16.  Lari jarak  100 meter termasuk lari jarak : ...  a. sedang    b. jauh     c. pendek  d. maraton

17.  Alatuntuk mengambil waktu namanya :  ...    a. jam beker     b. stopwatch   c.timer   d. termometer

18.  Orang yang memberangkatkan pelari namanya : ...     a. starter        b. timer    c. wasit      d. yuri
19.  Lebar lintasan lari cepat adalah :  …    a. 0,5cm           b. 1,22 cm             c. 0,5 m          d.1,22 m

20. Gaya tolak peluru yang membelakangi arah tolakkan disebut  gaya : …

             a. ortodok            b.pery o’ braien                  c. samping                       d. Bebas.
  II. Isilah titik-titik di bawah ini   !

1. Lari jarak pendek menggunakan start : ...
2. Orang yang menjaga gawang dalam permainan sepak bola di sebut :  ...

3. Orang yang memimpin jalannya pertandingan di sebut : ...

4. Pemain yang menjadi pemimpin tim/regu sepak bola namanya : ...

5. Atetik berasal dari bahasa Yunani yaitu athlos artinya : ...

PEMERINTAH KABUPATEN MUSI RAWAS

D I N A S   P E N D I D I K A N

KELOMPOK KERJA GURU GUGUS  II

KECAMATAN MEGANG SAKTI


Lembar jawaban

                                                                                                   Nama           : ...........................................
                                                                                                   No. Absen   :  ……………………………

  I .Pilihan Ganda
	1
	A
	B
	C
	D
	
	11
	A
	B
	C
	D

	2
	A
	B
	C
	D
	
	12
	A
	B
	C
	D

	3
	A
	B
	C
	D
	
	13
	A
	B
	C
	D

	4
	A
	B
	C
	D
	
	14
	A
	B
	C
	D

	5
	A
	B
	C
	D
	
	15
	A
	B
	C
	D

	6
	A
	B
	C
	D
	
	16
	A
	B
	C
	D

	7
	A
	B
	C
	D
	
	17
	A
	B
	C
	D

	8
	A
	B
	C
	D
	
	18
	A
	B
	C
	D

	9
	A
	B
	C
	D
	
	19
	A
	B
	C
	D

	10
	A
	B
	C
	D
	
	20
	A
	B
	C
	D


  II.  Isian
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3

4

5
PEMERINTAH KABUPATEN MUSI RAWAS

D I N A S   P E N D I D I K A N

KELOMPOK KERJA GURU GUGUS  II

KECAMATAN MEGANG SAKTI


ULANGAN TENGAH SEMESTER GANJIL

TAHUN PELAJARAN 2011 / 2012

                                             Mata Pelajaran          :  Pendidikan Jasmani  Olah raga  dan Kesehatan                                                                                                              
                                             Kelas                         :   V

                                             Hari / Tanggal           : 

I . Berilah Tanda Silang  ( X ) pada huruf a, b , c atau d yang tepat sebagai jawaban pertanyaan berikut !

1.  Setiap regu dalam permainan rounders berjumlah ... orang.           a. 9       b. 10         c. 11      d. 12
2. Permainan rounders berasal dari negara : ...  a. Belanda         b.Indonesia     c. Inggris         d. Jepang

3. Permainan rounders mirip dengan permainan : ...     a.  bulu tangkis    b. gobak sodor   c. kasti    d. Tenis
4. Jumlah pemain sepak bola adalah  : ...       a. 8               b. 10          c. 11           d. 19 

5. Termasuk dalam tehmik melempar bola pada permainan  roundrs adalah : ...

              a. melempar bola melambung                            b. melempar bola mendatar        

              c. melempar bola menyusur tanah                     d.  melempar bola melengkung.

6.  Bola yang keluar melalui garis samping  lapangan yang yang disebabkan oleh pihak bertahan akan 

     menyebabkan terjadi  ;    ...         a. tendangan bebas    b.lemparan ke dalam

                                                         b. tendangan sudut   d. tendangan gawang.

7.  Pada umumnya menggiring bola dilakukan dengan  menggunakan : ...
                 a. kaki bagian luar     b. kaki bagian dalam  c. kura-kura kaki      d. Ujung kaki

8.  Dalam lompat jauh, sikap mendarat setelah melayang di udara dilakukan dengan posisi kedua tangan dan 

     kaki lurus :  ...     a. atas     b. samping     c. depan    d. bawah

9.  Lintasan lompat jauh yang digunakan untuk awalan memiliki ukuran panjang  ... meter


     a. 30    b. 35    c. 40    d. 45
10 .Posisi  badan pada saat di udara dalam lompat jauh  gaya jongkok adalah  :  ... 


     a.berdiri                     b. jongkok                   c.duduk                d. Miring

11. Senam yangdigunakansebagai pemanasan  untuk menuju latihan inti disebut :  ....

    a.dasar                      b. lanjut                          c. irama                d. lansia

12. Latihan senam dasar berisikan  latihan-latihan : ...  a.kekuatan   b.daya tahan   c. peregangan   d. Kecepatan

13.  Peregangan otot leher  termasuk latihan : ...   a.utama   b.pendinginan   c.inti    d. Pemanasan

14. Latihan untuk meningkatkan suhu tubuh disebut  latihan :   ... 
                 a.utama                b.pendinginan                c.inti                          d. pemanasan

15. Latihan yang berfungsi untuk  mmengembalikan kondisi suhu tubuh setelah melakukan  latihan disebut: ...

     a.utama                b.pendinginan                c.inti                          d. pemanasan

16.  Gerakan kedua kaki diangkat lurus keatas dan kedua tangan menahandi pinggang disebut : ...


     a.back up              b.sit up                          c.  sikap lilin            d. guling depan

17. Gerakan berdiri dengan kepala dibantu dengan kedua tangan  disebut : ….


   a.guling depan       b. guling belakang        c.sit up                       d. headstand

18.  Pada gerakan sikap lilin , setelah posisi badan berbaring dilanjutkan kedua kaki dalam posisi : ...

   a. ditekuk  b. diangkat lurus ke atas                c. telunjur        d. jongkok
19. Dalam gerakan headstand saat berdiri dengan kepala, posisi kedua tangan adalah :  ...

   a. memegang kepala      b. menekan matras   c. memegang pinggang         d. lurus di samping badan
20. Dalam latihan headstand, meletakkan tangan di samping kepala dengan posisi bersujud sehingga antara 
      tangan dan kepala membentuk :  ... a. segitiga   b. segiempat   c.  lingkaran  d. kubus

  II. Isilah titik-titik di bawah ini   !

1. Jumlah pemain sepak bola adalah :  ...
2. Kasti dan Rounder termasuk pemainan bola : ...

3. Mengumpan bola jarak pendek disebut juga : ...

4. Terpegang bola saat permain bola kaki oleh penyerang disebut :  ...

5. Jumlah pemain dalam permainan rounders  adalah : ...


PEMERINTAH KABUPATEN MUSI RAWAS

D I N A S   P E N D I D I K A N

KELOMPOK KERJA GURU GUGUS  II

KECAMATAN MEGANG SAKTI


Lembar jawaban

                                                                                                   Nama           : ...........................................
                                                                                                   No. Absen   :  ……………………………

  I .Pilihan Ganda
	1
	A
	B
	C
	D
	
	11
	A
	B
	C
	D

	2
	A
	B
	C
	D
	
	12
	A
	B
	C
	D

	3
	A
	B
	C
	D
	
	13
	A
	B
	C
	D

	4
	A
	B
	C
	D
	
	14
	A
	B
	C
	D

	5
	A
	B
	C
	D
	
	15
	A
	B
	C
	D

	6
	A
	B
	C
	D
	
	16
	A
	B
	C
	D

	7
	A
	B
	C
	D
	
	17
	A
	B
	C
	D

	8
	A
	B
	C
	D
	
	18
	A
	B
	C
	D

	9
	A
	B
	C
	D
	
	19
	A
	B
	C
	D

	10
	A
	B
	C
	D
	
	20
	A
	B
	C
	D
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PEMERINTAH KABUPATEN MUSI RAWAS

D I N A S   P E N D I D I K A N

KELOMPOK KERJA GURU GUGUS  II

KECAMATAN MEGANG SAKTI


ULANGAN TENGAH SEMESTER GANJIL

TAHUN PELAJARAN 2011 / 2012

                                             Mata Pelajaran          :  Pendidikan Jasmani  Olah raga  dan Kesehatan                                                                                                              
                                             Kelas                         :  IV

                                             Hari / Tanggal           : 

I . Berilah Tanda Silang  ( X ) pada huruf a, b , c atau d yang tepat sebagai jawaban pertanyaan berikut !

1.  Panjang alat pemukul pada permainan kasti adalah   : ...  a. 50 cm   b. 60 cm     c. 65 cm    d. 75 cm
2.  Salah satu regu dalam permainan kasti adalah regu :  ...  

                          a. pemukul                      b. penembak                 c. penangkap            d. penerima

3.  Apabila seorang pemukul melakukan pukulan dengan benar dan dapat kembali keruang bebas  karena 

      Pukulannya itu, ia berhak mendapat skor : ... a. satu   b. dua   c. tiga  d. empat

4.  Permainan tonnis merupakan gabungan dari :  ....

           a. kasti dan softball                               b. badminton dan tenis lapangan    

           c.badminton dan rounders                    d.  tenis lapangan dan tenis meja
5. Tonnis  menggunakan sejenis raket untuk memainkannya. Alat itu dinamakan : ...  
           a. saddle    b. paddle                c. raket      d.  bet

6.  Permainan sepak bola pada zaman Yunani kuno dinamakan :  …  a. episcuro  b.tsu chu  c.soccer  d.futsal
7.  Prinsip yang harus dijunjung tinggi dalam bermain adalah : ....

           a. kekerasan    b. bermain sendiri    c. bermain sendiri   d. Sportifitas

8. Jumlah pemain dalam setiap regu sepak bola adalah : ...   a. 9 orang     b. 10 orangn  c. 11 orang  d.12 orang

9.  Lama permainan sepak bola setiap babak adalah :  ...   a. 45 menit  b. 50 menit  c. 55 menit  d. 60 menit

10. Kegiatan senam lantai sebaiknya dilakukan di atas : ....  a. kasur  b. matras   c. rumput  d. tanah liat

11. Sikap kapal terbang dilakukan untuk melatih : .... 


a. koordinasi      b. keseimbangan                c. kecepatan     d. kelenturan

12. Saat melakukan sikap kayang pandanngan mata  ke :  ...

a. samping kanan   b. samping kiri    c. atas    d. bawah
13. Gerakan mengguling kedepan diawali dengan sikap :  ....  a. duduk  b. telungkup  c. jongkok   d.telentang

14. Sikap akhir dalam gerakan guing belakang adalah :  ....  a. duduk  b. telungkup  c. jongkok   d.berdiri

15. Latihan gerobak dorong dilakukan dengan teman . oleh karena itu, harus dilakukan dengan : ...
            a. individu                b. kerjasama                       c. berkelahi             d. bermusuhan.

16. Agar tubuh tetap segar , bugar dan sehat  sebaiknya kita :  ...

            a. makan dan minum            b. berolah raga          c. tidur secara berlebihan          d. berkeliling kota

17. Push up berguna untuk menguatkan otot  :  ....


a. tungkai                b. perut                  c.  punggung               d. lengan

18.  Latihan kelenturan dapat dibedakan menjadi :... macam

             a. 2               b. 3              c.    4                    d. 5
19. Peregangan memilik fungsi  utama agar tidak terjadi : .... 
            a. patah tulang               b. cedera                 c.  pendarahan                  d. pingsan

20. Apa yang harus kita lakukan sebelum berolah raga :  ...

            a. makan               b. beristirahat              c. bermain           d. melakukan peregangan.

II. Isilah titik-titik di bawah ini   !
1 .Kasti termasuk permainan bola : ...
2. Perpaduan antara permainan badminton dan tenis lapangan disebut permainan : ...

3. Nama lain dari lari santai adalah : ...

4. Penjaga gawang dalam permainan sepak bola disebut : ...
5. Senam lantai  memiliki peranan dalam pembentukkan  :  ...


PEMERINTAH KABUPATEN MUSI RAWAS

D I N A S   P E N D I D I K A N

KELOMPOK KERJA GURU GUGUS  II

KECAMATAN MEGANG SAKTI


Lembar jawaban

                                                                                                   Nama           : ...........................................
                                                                                                   No. Absen   :  ……………………………

  I .Pilihan Ganda
	1
	A
	B
	C
	D
	
	11
	A
	B
	C
	D

	2
	A
	B
	C
	D
	
	12
	A
	B
	C
	D

	3
	A
	B
	C
	D
	
	13
	A
	B
	C
	D

	4
	A
	B
	C
	D
	
	14
	A
	B
	C
	D

	5
	A
	B
	C
	D
	
	15
	A
	B
	C
	D

	6
	A
	B
	C
	D
	
	16
	A
	B
	C
	D

	7
	A
	B
	C
	D
	
	17
	A
	B
	C
	D

	8
	A
	B
	C
	D
	
	18
	A
	B
	C
	D

	9
	A
	B
	C
	D
	
	19
	A
	B
	C
	D

	10
	A
	B
	C
	D
	
	20
	A
	B
	C
	D


  II.  Isian
1

2

3

4

5
PEMERINTAH KABUPATEN MUSI RAWAS

D I N A S   P E N D I D I K A N

KELOMPOK KERJA GURU GUGUS  II

KECAMATAN MEGANG SAKTI


ULANGAN TENGAH SEMESTER GANJIL

TAHUN PELAJARAN 2011 / 2012

                                             Mata Pelajaran          :  Pendidikan Jasmani  Olah raga  dan Kesehatan                                                                                                              
                                             Kelas                         :   III
                                             Hari / Tanggal           : 

I . Berilah Tanda Silang  ( X ) pada huruf a, b , c atau d yang tepat sebagai jawaban pertanyaan berikut !

1. Sebelum melakukan latihan sebaiknya ....lebih dahulu
        a. bermain     b. bercanda           c berdoa              d. Bercakap-cakap

2. Gerakan dengan berpindah tempat merupakan gerak :  ...

        a. lokomotor            b. nonlokomotor             c. manipulatif            d. berirama

3. Mengayun dan membungkukkan badan termasuk gerak : ...

       a. lokomotor            b. nonlokomotor             c. manipulatif            d. berirama

4. Berlari bolak-balik memindahkan kelereng dapat  melatih : ...
      a. kelenturan           b. peregangan      c. kelentukan           d. daya tahan 

5. Menarik tali kedepan dan kebelakang adalah gerakan yang dapat melatih otot : ...  

       a. leher                b. perut             c. pinggang         d. bahu

6. Yang termasuk daya tahan otot adalah : ... 

        a. push up   b. pull up      c.memutar bahu          d. berlari memindahkan kelereng

7. Menangkap bola akan lebih mudah jika menggunakan : …

        a. tangan kanan          b. tangan kiri          c.kedua tangan       d. tangan dan kaki

8. Jalan bergandengan tangan memerlukan : ...
        a. kelincahan gerak         b. keserasian gerak    c. kecepatan gerak    d. ketangkasan gerak

9. Pada saat melempar pandangan mata diarahkan ke : ...

        a. depan       b. belakang                   c. samping        atas.

10.Gerakan pada saat melempar  bola bertumpu pada : ...


a. tangan kanan             b. tangan kiri     c. bahu  d. punggung
II. Isilah titik-titik di bawah ini   !

1.Pada  saat melempar sebaiknya posisi kaki kiri  berada di : ...
2.Melempar dan menangkap bola melatih kekuatan : ...
3. Jalan dan lari termasuk gerak : ...

4.Gerakan berpindah tempat dengan aba-aba termasuk gerak : ...

5.Berjalan di atas balok kayu dapat melatih : ...
                                                 PEMERINTAH KABUPATEN MUSI RAWAS         Nama :  .......................
                                                        D I N A S   P E N D I D I K A N                       No. Absen : .............
KELOMPOK KERJA GURU GUGUS  II

KECAMATAN MEGANG SAKTI


ULANGAN TENGAH SEMESTER GANJIL

TAHUN PELAJARAN 2011 / 2012

                                             Mata Pelajaran          :  Pendidikan Jasmani  Olah raga  dan Kesehatan                                                                                                              
                                             Kelas                         :   II
                                             Hari / Tanggal           : 

I. Lingkarilah pada huruf a atau b  yang tepat  sebagai jawaban  
1. Edo berjalan jongkok lututnya  ditekuk menghadap ke : ...

              a.    belakang                     b. depan

2. Aba-aba ” Maju jalan ”. Gerakan Ani adalah : ...
               a. biasa                              b. tegap

3. Berjalan langkap tegap aba-abanya : ...

               a. langkap tegap maju jalan                b. maju jalan

4. Oca bergerak kearah depan atas. Salah satu kakinya diangkat.

Oca sedang : ...           a. melompat           b. berjinjit

5. Berlari start jongkok . Aba-aba ” bersedia ” posisi : ...

                a. telapak tangan diletakkan di tanah         b. lari secepatnya

6. Ani memutar lengan ke depan. Badan berporos pada :  ...

                 a. bahu                 b. pinggang
7. Edo duduk menekuk lutut sikap awalnya adalah :  ...

                 a. duduk jongkok           b. duduk telunjur

8. Badu menangkap bola. Kedua tangannya : ...

a. rapat, terbuka, dan mengarah ke bola

b. rapat dan mengarah ke belakangn.

9. Menanngkap bola menggunakan : ...

            a. kaki                   b. tangan

    10.Menendang bola  dapat dilakukan dengan  :  ...

            a. punggung kaki            b. tumit.

 PEMERINTAH KABUPATEN MUSI RAWAS         
                                                                  D I N A S   P E N D I D I K A N                       

KELOMPOK KERJA GURU GUGUS  II

KECAMATAN MEGANG SAKTI


ULANGAN TENGAH SEMESTER GANJIL

TAHUN PELAJARAN 2011 / 2012

                                             Mata Pelajaran          :  Pendidikan Jasmani  Olah raga  dan Kesehatan                                                                                                              
                                             Kelas                         :   I
                                             Hari / Tanggal           :        

                                                   Nama :  ....................................
                                          No. Absen :....................
II. lingkarilah pada huruf a atau b  yang tepat  sebagai jawaban  
1. menangkap bola dengan : ...       a. kaki               b. tangan
2. hati-hati saat : ...                           a.  duduk          b. melompat

3. berjalan ke samping kiri dan : ...  a. depan            b. kanan

4. mengayum tangan ke depan dan ke : ...    a. belakang       b. samping

    5. gerakan melompat meniru gerakan : ...    a. burung          b. katak
    6. berjalan dengan : ...            a.kaki            b. punggung
    7. ia juara karena larinya : ...   a. cepat     b. lambat

    8. menangkap bola diperlukan : ...     a. kecepatan      b. keterampilan
    9.  berjalan mundur ke : ...     a. belakang            b. depan

    10. waktu menangkap bola jari tangan di : ...   a buka       b.tutup

