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 PEMERINTAH KABUPATEN GUNUNGKIDUL 
DINAS PENDIDIKAN 

SD NEGERI NGABEAN PONJONG 

Alamat : Ngabean Kidul, Karangasem, Ponjong, Gunungkidul, D.I Yogyakarta 
   Kode Pos 55892 Telepon :-   E-mail:sdnngabeanponjong@gmail.com 

PENILAIAN TENGAH SEMESTER GENAP 
TAHUN PELAJARAN 2022/2023 

 
Mata Pelajaran  : Penjas Orkes    Hari, Tanggal : Rabu, 8 Maret 2023 
Kelas   : 1 (Satu )    Waktu  : 09.30 – 11.00 WIB     

 

I. Berilah tanda silang ( X ) pada huruf a,b,c atau d pada jawaban yang benar ! 

 

1.                                    Apa kegiatan yang sedang dilakukan pada gambar disamping… 
 

a. Bermain Lenggang Rotan/Holahop 
b. Bermain Speak Takraw 
c. Senam 
d. Pemanasan 

 

 

2. Aktivitas yang menghasilkan suara bernada besar, sehingga berbunyi seperti: prok' prok'prok' 
disebut? 

a. Pukulan tongkat   c. Tepuk tangan 
b. Memukul rebana  d. Tendangan bola 

 
3. Apa yang harus kitalakukan sebelum kita berolahraga 

a. Pemanasan   c. Pendinginan 
b. Loncat Loncat   d. Lari kencang  

 

4. Olahraga apa yang bisa dilakukan di air. 
a. Sepak bola   c. Berenang 
b. Lari    d. Loncat katak 

 

5. Apa yang bukan termasuk fungsi pakaian 
a. Melindungi kulit dari panas matahari 
b. Melindungi kulit dari debu 
c. Agar dipuji dari orang lain 
d. Terhindar dari dinginnya angin 
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6. Gerakan yang dapat melatih kekuatan otot kaki adalah….. 
a. Berlari    c. Duduk 
b. Berbaring   d.Terlentang 

 

7. Berdiri dengan satu kaki untuk melatih……. 
a. Kelincahan   c. Kecerdasan 
b. Keseimbangan  d. Kecepatan 

 

8. Senam yang diiringi music disebut senam……. 
a. Joget    c.Musik 
b. Sehat    d. Irama 

 

9.  
 
 

 

 Gerakan diatas dapat melatih kekuatan………. 

a. Otot kaki   c. Otot Punggung 
b. Otot Tangan   d. Otot leher 

 

10. Yang termasuk Gerakan keseimbangan adalah…………..kecuali. 
a. Sikap kapal terbang  c. Meniti balok 
b. Tidur terlentang  d. Berdiri diatas satu kaki 

 

II. Isilah titik-titik dibawah ini dengan jawaban yang benar! 

11. Menggantung dipalang dapat melatih kekuatan otot ………………. 

12. Setelah kita melakukan aktifitas olahraga sebaiknya kita melakukan………………….. 

13. Bgaimana car akita merawat baju yang sering kita pakai…………………. 

14. Sebutkan contoh makanan yang tidak sehat ……………………. 

15. Sebutkan Gerakan yang dapat melatih keseimbangan ……………………… 

 

 


