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

Mata Pelajaran	: Pendidikan Jasmani   
Kelas			: IX (Sembilan)
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 !
     
 (
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)Ulangan Akhir Semester 1, 2010/2011
1. Berikut ini yang bukan merupakan unsure-unsur penyebab terjadinya api adalah ....
A. oksigen			
B. sumber panas
C. karbondiosida		
D. benda mudah terbakar

2. Kebakaran yang disebabkan oleh kayu termasuk Katagori kebakaran kelas ....
A. A			
B. B
C. C			
D. D

3. Sumber panas dapat berasal dari ....
A. bahan kimia	
B. udara
C. minyak bumi	
D. sinar matahari

4. Kebakaran kelas C adalah kebakaran yang di sebabkan  oleh ....
A. benda padat	
B. minyak tanah
C. solar		
D. listrik

5. Kabut asap yang sering terjadi di Indonesia pada musim kemarau disebabkan oleh ....
A. asap pabrik
B. asap kendaraan motor
C. kebakaran pemukiman
D. kebakaran hutan 

6. Jika terjadi kebakaran yang di sebabkan oeh listrik ,maka yang pertama kali harus kita lakukan adalah ....
A. memadamkan kebakaran dengan APAR
B. mematikan sumber listrik
C. memadamkan kebakaran dengan pasir
D. menyiapkan air sebanyak-banyaknya

7. Pulau berikut ini yang jarang mengalami kebakaran hutan adalah…..
A. Jawa		
B. Sumatra
C. Papua		
D. Kalimantan

8. Berikut ini yang bukan penyebab terjadinya kebakaran hutan ,adalah
A. sambaran petir
B. gesekan dahan-dahan kering
C. pembukaan lahan baru dengan membakarnya
D. perkebunan rakyat

9. Peralatan yang memungkinkan secara otomatis memberikan tanda jika ada asap dalam sebuah gedung adalah….
A. fire alarm			
B. hydran
C. spinkler			
D. smoke detector

10. Menurut penyebabnya ,kebakaran yang disebabkan oleh terbakarnya cairan mudah terbakar termasuk      kebakaran kelas…..
A. A			
B. B
C. C			
D. D

11. Untuk mendapatkan kualitas kesegaran jasmani yang baik ,kita harus melakukan latihan secara….
A. terencana dan berkualitas
B. terencana dan baik
C. baik dan berkualitas 
D. terencana dan sistematis

12. Gerakan latihan sit-up digunakan untuk melatih otot ….
A. perut		
B. punggung
C. kaki		
D. lengan

13. Cara melatih otot perut dengan …
A. renang		
B. sit-up
C. back-up		
D. squat jump

14. Salah satu bentuk latihan meningkatkan kekuatan otot tungkai adalah…
A. push-up		
B. sit-up
C. squat jump	
D. back lift

15. Berikut ini yang merupakan contoh latihan beban adalah…
A. squat thrus	
B. squat jump
C. shoulder shrug	
D. back up

16. Latihan keseimbangan dapat dilakukan dengan carA. .
A. sikap berdiri		
B. push-up
C. sikap berdiri kakang	
D. sikap berdiri tegap 

17. Interval training bertujuan untuk meningkatkan daya tahan …..
A. jantung		
B. otot
C. tubuh		
D. fisik

18. Latihan kekuatan otot punggung dapat dilakukan dengan….
A. back lift		
B. sit up
C. push-up		
D. squat jump

19. Lari bolak-balik merupakan latihan untuk meningkatkan ….
A. kecepatan		
B. ketangkasan
C. kelincahan		
D. kekuatan

20. Berikut ini yang bukan merupakan latihan kekuatan adalah….
A. sit-up   			
B. push-up
C. back lift			
D. chek up











B.  ESSAY

1. Jelaskan pengertian kesegaran jasmani!

2. Jelaskan yang di maksud kebakaran!
	
3. Jelaskan yang di maksud dengan kekuatan!

4. Sebutkan upaya untuk mencegah terjadinya kebakaran hutan!

5. Sebutkan peralatan pencegahan kebakaran!
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