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SMP ISLAM TERPADU NURUL FIKRI
UJIAN AKHIR SEMESTER I - TP 2010 / 2011

Mata Pelajaran	: Pendidikan Jasmani   
Kelas			: VII (Tujuh)
Waktu		: 60 menit

Petunjuk Umum:
1. Mulailah dengan berdo’a kepada Alloh SWT
2. Tuliskan nama dan NIS anda pada lembar jawaban
3. Periksa soal dan bacalah dengan teliti
4. Periksalah pekerjaan anda sebelum diserahkan kepada pengawas


A. I. Pilihlah jawaban yang tepat pada salah satu huruf A, B, C atau D pada lembar jawaban !


 (
1
)Ulangan Akhir Semester 1, 2010/2011
1. Dibawah ini yang tidak termasuk dalam bagian dari tujuan pendidikan jasmani adalah.......
A. rekreasi		C. bisnis	
B. kesehatan		D. pendidikan

2. Sikap kedua tangan yang benar saat melakukan passing dalam permainan bola voli adalah ....
A. dirapatkan dan diluruskan
B. dirapatkan dan ditekuk
C. direnggangkan dan diluruskan
D. diregangkan dan ditekuk

3. Lapangan bola voli mempunyai ukuran panjang...
A. 14 meter		C. 16 meter	
B. 18 meter		D. 20 meter

4. Dalam setiap regupermainan bola voli beranggotakan...
A. 3 orang	 	C. 4 orang	
B. 5 orang		D. 6 orang

5. Para pemain bola voli mengalami perpindahan posisi secarA...
A. Zig-zag		C. Rotasi	
B. Maju mundur		D. bergantian

6. Sikap lutut yang benar saat pada bak lompat jauh adalah...
a. Lurus dan mengeper.
b. Tertekuk dan mengeper.
c.  Dilipat dan mengeper.
d. Disilangkan dan mengeper. 

7. Sikap lutut yang benar pada saat mendarat di dalam bak lompat jauh adalah...
A. terlentang dan pandangan kedepan
B. terlentang dan pandangan kebawah	
C. terlungkup dan pandangan kedepan
D. Jongkok dan pandangan kedepan



8. Cara memegang peluru yang benar dalam tolak peluru adalah....
A.  semua jari membagi rata
B.  semua jari dirapatkan 	
C.  semua jari di rapatkan kecuali ibu jari
D. semua jari di tegangkan kecuali telunjuk dan jari tengah merapat

9. Peluru yang digunakan dalam tolak peluru terbuat dari...
A. batu			C. logam	
B. tanah liat	            D. kertas

10. Tangan yang digunakan untuk tolak peluru adalah ....
A. tangan kanan
B. tangan kiri 	
C. kedua tangan
D. tangan yang paling kuat

11. Alat untuk mengukur kecepatanlari disebut ....
A. star block.		C. Stop watch
B. stop kontak		D. speedometer

12. Latihan lari bolak balik memindahkan balok bertujuan untuk melatih...
A. keterampilan		C. kelentukan 	
B. kelincahan & stamina	D. kecerdasan

13. Latihan kesegaran jasmani yang paling murah adalah...
A. renang			C. joging
B. fitness			D. pull up

14. Gerakan squat jump bertujuan untuk melatih kekuatan....
A. otot tangan 		C. otot pinggul	
B. otot kaki			D. otot kepala





15. Berikut ini yang merupakan factor-faktor yang  mempengaruhi kesegaran jasmani seseorang adalah....
A. Geografis, alam, pendidikan, dan populasi penduduk
B. Kesehatan, gizi, latihan fisik, dan kelenturan
C. Tinggi badan, berat badan, ekonomi dan keamanan
D. Keuangan, lingkungan, cuaca, dan budaya	

16. Sikap kaki yang benar saat melakukan sit up….  
A. lurus kedepan badan
B. lurus kesamping badan   
C. ditekuk kedepan badan
D. di tekuk kedepan badan 

17. Dibawah ini yang merupakan latihan kekuatan otot kaki adalah....
A. pull up			C. squat jump 
B. sikap lilin   		D. Kayang

18.  Dibawah ini yang merupakan latihan kekuatan otot perut adalah....
A. pull up			C. squat jump 
B. sit up	   		D. Kayang

19. Permainan bola voli berasal dari negarA....
A. Amerika			C. Inggris 
B. Indonesia   		D. Arab saudi

20. Organisasi bola voli di Indonesia di bentuk pada tahun....
A. 22 Januari 1945		C. 17 Agustus 1945 
B. 12 September 1984	D. 10 Oktober 2010

21. Panjang lapangan bak lompat jauh adalah....
A. 9 meter			C. 8 meter 
B. 7 meter			D. 6 meter

22. Yang termasuk teknik dasar passing dalam permamainan voli adalah....
A. passing bawah		C. passing atas 
B. passing serong		D. A dan B benar
 
23. Ada berapa teknik darsar passing dalam permainan voli....
A. 5			C. 4 
B. 3			D. 2

24. Ada berapa teknik darsar service dalam permainan voli....
A. 5			C. 4 
B. 3			D. 2

25. Yang termasuk teknik dasar service dalam permamainan voli adalah....
A. service bawah		C. service atas 
B. service serong		D. A dan B benar

26. Pukulan yang dilakukan pada saat memulai permainan bulu tangkis adalah....
A. service			C. drop shoot		
B. smash			D. back hand


27. Pukulan kencang pada saat bermain bulu tangkis adalah
 A. service			C. drop shoot		
 B. smash			D. back hand

28. Senam irama di sebut juga senam….
 A. dasar			C. ritmik
      B. ketangkasan		D. lantai

29. Senam irama merupakan.....
A. perpaduan antara berbagai bentuk gerak dan irama yang mengiringinyadibantu
B.  senam dasar yang diiringi irama	
C.  senam dasar yang dilakukan secarea berirama
D. perpaduan antara berbagai bentuk gerakan   senam

30.  Senam irama yang umum dilakukan biasanya dengan iringan….
 A. ketukan			C. music
 B. tepuk tangan		D. hitungan


	SOAL ESAY

31. Berapa panjang dan lebar lapangan bola voli !

32. Sebutkan factor-faktor yang  mempengaruhi kesegaran jasmani seseorang !

33. Jelaskan teknik memegang peluru dalam tolak peluru !

34. Sebutkan alat-alat yang digunakan pada permainan bulutangkis!

35. Jelaskan apa yang dimaksud dengan senam irama!
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