SOAL UM-BK PJOK MI TAHUN 2022 

MULTIPLE CHOICE

1. Jumlah pemain sepak bola dalam setiap regunya terdiri dari ....

A. 9 orang

B. 10 orang

C. 11 orang

D. 12 orang

ANS: C
2. Teknik dasar dalam permainan sepak bola adalah ....

A. melempar

B. menendang

C. menangkap

D. memukul

ANS: B
3. Seorang wasit mempunyai dua kartu untuk memberi hukuman kepada pemain yang melakukan pelanggaran keras, kartu tersebut berwarna ....

A. merah dan hijau

B. merah dan kuning

C. muning dan biru

D. muning dan jingga

ANS: B
4. Jika bola mengenai tangan seorang pemain, maka terjadi ....

A. handsball

B. corner kick

C. goal kick

D. penalti kick

ANS: A
5. Sikap awal saat melakukan gerakan pull up adalah ....

A. jongkok

B. berdiri tegak

C. telungkup

D. duduk

ANS: B
6. Kekuatan otot lengan dada dapat dilatih dengan aktivitas kebugaran jasmani, yaitu....

A. push up

B. back up

C. skipping

D. sit up

ANS: A
7. Gerakan menirukan pesawat terbang termasuk variasi pola gerak  bertumpu satu kaki dengan variasi ....

A. keseimbangan

B. mengayun

C. mendarat

D. tolakan

ANS: A
8. Gerakan awal pada sikap pesawat terbang adalah ....

A. Merentangkan tangan

B. Kaki kanan sebagai tumpuan

C. Posisi berdiri tegak

D. Membungkukkan badan

ANS: B
9. Sebelum melakukan senam lantai sebaiknya melakukan ....

A. pemanasan

B. pendinginan

C. peregangan

D. pelemasan

ANS: A
10. Berikut ini yang bukan merupakan gerakan senam lantai tanpa alat ....

A. sikap kayang

B. guling kedepan

C. sikap lilin

D. lompat gawang

ANS: D
11.  Teknik dasar dalam permainan bola basket adalah ….
A. menendang

B. melempar

C. mengumpan

D. memukul

ANS: B
12.  Berjalan atau berlari sambil memantul-mantulkan bola ke lantai dengan satu tangan dinamakan ....

A. slam dunk

B. rebound

C. pivot

D. dribling

ANS: D
13. Dalam permainan bola basket dapat dimainkan selama 2 x 20 menit atau bisa juga dimainkan selama ....

A. 4 x 8 menit

B. 4 x 12 menit

C. 4 x 14  menit

D. 4 x 15 menit

ANS: B
14. Saat melakukan lari melewati palang, gerak dasar yang harus diperhatikan adalah ....

A. lari dan lompat

B. lari dan loncat

C. jalan dan ayunan

D. lompat dan pendaratan

ANS: A
15. Tiwi melakukan variasi lari pelan dan lari cepat sejauh 10 meter sebagai awalan. Saat berada pada balok tumpuan, Tiwi menumpu dengan kaki terkuat dan melompat sejauh-jauhnya. Pernyataan ini menunjukkan Tiwi melakukan aktivitas ....

A. lempar roket

B. lompat jauh

C. tolak peluru

D. lompat galah

ANS: B
16. Start yang sering digunakan pada lari sprint adalah ....

A. start berdiri

B. start melayang

C. start menolak

D. start jongkok

ANS: A
17. Dibawah ini yang bukan termasuk cabang atletik nomor lompat adalah ....

A. lompat harimau

B. lompat jauh

C. lompat tinggi

D. lompat jangkit

ANS: D
18. Lina melakukan variasi kuda-kuda depan dan kuda-kuda samping dengan kombinasi serangan tangan. Lina mengarahkan dua telapak tangan kedepan. Gerakan yang dilakukan Lina disebut ....

A. dorongan

B. bandulan

C. tusukan

D. meninju

ANS: A
19. Dewi melakukan variasi kuda-kuda dengan kombinasi pukulan. Posisi awal Dewi berdiri di pusat arah mata angin. Dewi menggeser kaki kanan ke depan. Kaki depan ditekuk. Kemudian, Dewi menekuk tungkai kaki belakang. Kaki depan lurus. Dilihat dari gerakannya, Dewi melakukan variasi ....

A. Kuda-kuda tengah dan kuda-kuda depan

B. Kuda-kuda tengah dan kuda-kuda samping

C. Kuda-kuda depan dan kuda-kuda belakang

D. Kuda-kuda samping dan kuda-kuda belakang 

ANS: B
20. Memindahkan posisi pijakan kaki saat mendapatkan serangan dari lawan disebut ....

A. tangkisan

B. tendangan

C. pukulan

D. elakan

ANS: D
21. Cabang olahraga beladiri persilat didirikan pada tanggal berapa ....

A. 9 Juni 1980

B. 11 Maret 1980

C. 4 April 1997

D. 1 Januari 1989

ANS: B
22. Sikap kaki pada akhir gerakan guling depan dengan awalan berdiri adalah kedua kaki ....

A. Dirapatkan dengan lutut lurus

B. Dirapatkan dengan lutut ditekuk

C. Dibuka ke samping dengan lutut lurus

D. Dibuka ke samping dengan lutut ditekuk

ANS: A
23. Latihan berupa gerakan angkat tubuh sambil menggelantung pada palang disebut ....

A. push up

B. back up

C. pull up

D. sit up

ANS: C
24. Sikap akhir pada guling ke depan dan guling ke depan  adalah ....

A. jongkok

B. berdiri

C. duduk

D. jinjit

ANS: A
25. Alat yang digunakan untuk senam lantai adalah ....

A. kasur

B. busa

C. tikar

D. matras

ANS: D
26. Bola yang digunakan dalam permainan rounders menggunakan bola ....

A. kecil

B. sepak 

C. besar

D. sedang

ANS: A
27. Bentuk lapangan rounders adalah ....

A. segitiga

B. segi empat

C. segi lima

D. persegi panjang

ANS: C
28. Seorang pemain/pemukul  yang berhasil memukul bola hidup serta berhasil melakukan home run akan mendapatkan nilai ....

A. dua

B. tiga

C. empat

D. lima

ANS: A
29. Salah satu peralatan tenis meja yang biasa digunakan untuk memukul bola disebut ....

A. net

B. bola

C. meja

D. bet

ANS: D
30. Apa nama organisasi tenis meja di Indonesia ....

A. PPPSI

B. ITTF

C. PBSI

D. PSSI

ANS: A
31.  Pukulann servis dalam bulutangkis disebut juga ....

A. pukulan pembuka

B. pukulan smash

C. pukulan depan

D. pukulan lob

ANS: A
32. Bola yang dipakai dalam permainan bulutangkis adalah ....

A. bola tangkis

B. shuttlecock

C. ping pong

D. golf

ANS: B
33. Posisi menapak kaki untuk memperkokoh posisi tubuh disebut ....

A. pukulan

B. kuda-kuda

C. tinju

D. tendangan

ANS: B
34. Tangkapan sempurna yang membuat lawan tidak berdaya biasa disebut ....

A. kuncian

B. lepasan

C. tangkapan

D. tendangan

ANS: A
35. Menangkap tangan atau kaki lawan untuk membuat lawan terdesak disebut....

A. elakan

B. kuncian

C. tangkapan

D. jepitan

ANS: C
36. Pencak silat bertujuan untuk memelihara dan juga mengembangkan seni budaya bangsa, dalam hal ini kegunaan pencak silat sebagai ....

A. seni

B. bela diri

C. olahraga

D. refreshing

ANS: B
37. Induk pencak silat di Indonesia adalah ....

A. IPSI

B. PSSI

C. PBSI

D. FIFA

ANS: A
38. Panggilan bagi seseorang yang pandai dan hebat bersilat disebut ....

A. kesatria

B. pahlawan

C. pendekar

D. ahli silat

ANS: C
39. sikap awal saat melakukan ayunan satu lengan ke depan dan kebelakang adalah ....

A. Kedua lengan lurus kedepan

B. Lengan rapat disamping badan

C. Lengan terentang disamping badan

D. Kedua lengan lurus ke atas

ANS: A
40. Alat yang digunakan dalam senam irama, antara lain ....

A. tali, simpai, dan topi

B. tali, simpai, dan bola

C. simpai, topi, dan bola

D. gada, topi, dan bola

ANS: B
41. Sikap badan ketika akan melakukan langkah ke depan adalah ....

A. berdiri tegak

B. berdiri istirahat

C. berdiri kangkang

D. berdiri bebas

ANS: A
42. Istilah lain dari langkah kedepan dalam senam irama disebut ....

A. loop pas

B. balance pas

C. bijtrek pas

D. galop pas

ANS: D
43. Aktifitas gerak berirama yang dilakukan dengan iringan musik atau itungan disebut ....

A. senam irama

B. senam lantai

C. senam indah

D. senam pernapasan

ANS: A
44. Kesehatan alat reproduksi perlu dijaga karena fungsinya vital. Manfaat menjaga kesehatan alat reproduksi adalah meningkatkan ....

A. kebugaran tubuh

B. kekuatan tubuh

C. kenyamanan beraktivitas

D. daya tahan beraktivitas

ANS: D
45. Benda yang tidak baik untuk mengeringkan alat reproduksi ketika kita membersihkannya adalah ....

A. handuk

B. kapas

C. tisu
D. kain woll

ANS: B
46. Mengganti celana dalam minimal berkali sehari ....

A. 1 kali sehari 

B. 2 kali sehari

C. 3 kali sehari

D. 4 kali sehari
ANS: B
47. Soni mengenakan seragam saat beraktivitas disekolah. Setelah beraktivitas, seragam hendaknya dicuci dengan air bersih dan sabun agar ....

A. lebih rapi

B. suhu tubuh terjaga

C. bersih dan higenis

D. memicu pertumbuhan jamur

ANS: C
48. Andi memilih celana dalam dari bahan katun. Tujuan Andi mengenakan celana dalam tersebut agar ....

A. Fungsi dan alat kesehatan reproduksi tidak terganggu

B. Bagian tubuh di sekitar alat reproduksi tidak iritasi

C. Kulit pada sekitar alat reproduksi tidak lembab

D. Alat reproduksi memiliki ruang gerak leluasa

ANS: B
49. Masa pematangan alat reproduksi pada anak laki-laki terjadi usia ....

A. 10 – 14 tahun

B. 10 – 15 tahun

C. 11 – 13 tahun 

D. 11 – 14 tahun  

ANS: A
50. Budi bermain pasir dihalaman sekolah. Jika Budi tidak mencuci tangan dengan bersih, tangannya menjadi tempat berkembang biaknya ....

A. keringat

B. kuman

C. ruam

D. penyakit 

ANS: B
