KARTU  SOAL NOMOR 1

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: E / X
	Tujuan Pembelajaran
	:
	Menjelaskan pengertian dan fungsi teknik dasar menendang, menggiring, dan menghentikan bola dalam permainan sepak bola.

	Materi
	:
	Bola kaki

	Indikator Soal
	:
	Disajikan kasus dalam pertandingan, peserta didik dapat memilih teknik dasar yang paling sesuai untuk digunakan.

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L2 (Aplikasi)
Pilihan Ganda



Soal 1: 
Dalam sebuah pertandingan sepak bola, seorang pemain menerima umpan dari rekannya di area tengah lapangan. Di depannya terdapat ruang kosong yang cukup luas, sementara rekan setim yang berada di depan masih dijaga ketat oleh lawan. Agar serangan dapat dibangun dengan tetap mempertahankan penguasaan bola, teknik dasar yang paling tepat digunakan oleh pemain tersebut adalah ....
A. Menyundul bola ke arah depan
B. Menendang bola langsung ke gawang lawan
C. Menghentikan bola dan membiarkannya diam di tempat
D. Menggiring bola ke depan sambil mencari peluang umpan atau tembakan
E. Menendang bola jauh ke area pertahanan lawan tanpa sasaran yang jelas
Kunci Jawaban: D. Menggiring bola ke depan sambil mencari peluang umpan atau tembakan
Pembahasan:
Pada situasi tersebut terdapat ruang kosong di depan pemain sehingga teknik yang paling tepat adalah menggiring bola (dribbling). Dengan menggiring bola, pemain dapat mempertahankan penguasaan bola, mendekati area lawan, dan menciptakan peluang untuk memberikan umpan atau melakukan tembakan ke gawang.







KARTU  SOAL NOMOR 2

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: E / X

	Tujuan Pembelajaran
	:
	Menerapkan teknik servis dan smash dalam permainan bola voli sederhana sesuai aturan yang berlaku.

	Materi
	:
	Bola voli

	Indikator Soal
	:
	Disajikan satu situasi permainan bola voli, peserta didik dapat menentukan teknik smash yang tepat sesuai kondisi permainan.

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L2 (Aplikasi) 
Pilihan Ganda



Soal 2:
Dalam sebuah pertandingan bola voli, tim A sedang melakukan serangan. Pengumpan (setter) memberikan umpan tinggi dan tepat di dekat net kepada pemain depan. Di depan pemain tersebut terdapat celah kosong pada area pertahanan lawan sehingga peluang untuk memperoleh poin sangat besar.
Teknik yang paling tepat digunakan oleh pemain tersebut adalah ....
A. Passing bawah
B. Passing atas
C. Servis atas
D. Blocking
E. Smash

Kunci Jawaban: E. Smash
Pembahasan:
Pada situasi tersebut, pemain berada dalam posisi menyerang dan memperoleh umpan yang baik dari setter. Teknik yang paling tepat untuk memanfaatkan peluang mencetak poin adalah smash, yaitu pukulan keras dan terarah yang dilakukan ke daerah pertahanan lawan. Passing digunakan untuk menerima atau mengoper bola, servis untuk memulai permainan, dan blocking untuk membendung serangan lawan.




KARTU  SOAL NOMOR 3

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: E / X
	Tujuan Pembelajaran
	:
	Mampu menerapkan teknik dribbling, passing, dan shooting dalam situasi permainan bola basket sederhana sesuai dengan kondisi permainan dan peraturan yang berlaku.

	Materi
	:
	Bola basket

	Indikator Soal
	:
	Disajikan kasus dalam permainan bola basket, peserta didik dapat menentukan tindakan yang tepat menggunakan teknik dribbling, passing, atau shooting.

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L2 (Aplikasi)
Pilihan Ganda Komplek



Soal  3 :
Pada saat pertandingan bola basket, Rudi berhasil menguasai bola di daerah pertahanan timnya. Saat bergerak menuju daerah lawan, ia dijaga ketat oleh seorang pemain lawan. Namun, Rudi melihat temannya berada pada posisi yang lebih bebas dan dekat dengan ring lawan sehingga memiliki peluang lebih besar untuk mencetak angka.
Pilih semua jawaban yang benar!
Tindakan yang tepat dilakukan oleh Rudi adalah ....
A. Melakukan passing kepada teman yang berada pada posisi lebih menguntungkan.
B. Mengutamakan kerja sama tim untuk menciptakan peluang mencetak angka.
C. Tetap melakukan shooting dari jarak jauh meskipun peluang keberhasilannya kecil karena dijaga ketat lawan.
D. Menghentikan permainan dan memegang bola selama mungkin tanpa tujuan taktis.
E. Memanfaatkan posisi teman yang bebas untuk melanjutkan serangan secara efektif.
Kunci Jawaban: A, B, dan E
Pembahasan:
· A benar, karena passing kepada rekan yang lebih bebas merupakan keputusan yang tepat. 
· B benar, karena kerja sama tim merupakan prinsip penting dalam membangun serangan. 
· E benar, karena memanfaatkan posisi rekan yang lebih menguntungkan dapat meningkatkan peluang mencetak angka. 
· C salah, karena melakukan shooting saat dijaga ketat dan peluang berhasil rendah bukan pilihan terbaik. 
· D salah, karena menahan bola terlalu lama tanpa tujuan dapat merugikan tim dan berpotensi melanggar aturan.

KARTU  SOAL NOMOR 4

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: E / X
	Tujuan Pembelajaran
	:
	Mampu menganalisis penggunaan teknik servis, lob, dan smash dalam permainan bulu tangkis berdasarkan situasi dan strategi permainan yang dihadapi.

	Materi
	:
	Bulu tangkis

	Indikator Soal
	:
	Disajikan satu situasi permainan bulu tangkis, peserta didik dapat menganalisis penggunaan teknik servis, lob, atau smash yang paling tepat berdasarkan posisi pemain, posisi lawan, dan tujuan permainan.

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L3 (penalaran)
Pilihan Ganda Komplek



Soal   4:
Perhatikan situasi berikut!
Dalam pertandingan bulu tangkis tunggal, Andi berada di area belakang lapangan. Lawannya baru saja bergerak maju ke dekat net setelah mengembalikan shuttlecock. Andi melihat area belakang lapangan lawan kosong dan ingin memperoleh keuntungan dalam reli tersebut.
Teknik yang paling tepat digunakan Andi berdasarkan situasi tersebut adalah ....
A. Melakukan lob tinggi ke area belakang lapangan lawan yang kosong.
B. Melakukan smash keras ke arah net agar shuttlecock jatuh di dekat lawan.
C. Mengarahkan lob ke belakang untuk memaksa lawan bergerak mundur.
D. Melakukan servis pendek ke depan lapangan lawan.
E. Memanfaatkan posisi lawan yang dekat net dengan mengirim shuttlecock ke area belakang lapangan.
Kunci Jawaban: A, C, dan E
Pembahasan:S
· A Benar, karena teknik lob sangat efektif untuk mengarahkan shuttlecock ke belakang lapangan yang kosong. 
· B Salah, karena posisi lawan yang berada dekat net lebih tepat dieksploitasi dengan pukulan ke belakang lapangan, bukan smash ke arah net. 
· C Benar, karena tujuan lob adalah memaksa lawan bergerak mundur dan membuka ruang permainan. 
· D Salah, karena servis hanya dilakukan saat memulai reli, bukan saat reli sedang berlangsung. 
· E Benar, karena memanfaatkan area kosong di belakang lawan merupakan strategi yang tepat dalam situasi tersebut.


KARTU  SOAL NOMOR 5

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: E / X
	Tujuan Pembelajaran
	:
	Mampu menganalisis penggunaan teknik dan strategi sederhana dalam permainan tenis meja.

	Materi
	:
	Tenis Meja

	Indikator Soal
	:
	Disajikan kasus dalam pertandingan tenis meja, peserta didik dapat menganalisis penggunaan teknik pukulan dan strategi penempatan bola yang paling tepat untuk memperoleh poin.

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L3 (penalaran) /C4(Menganalisis)
Pilihan Ganda



Soal 5 :
Perhatikan kasus berikut!
Dalam pertandingan tenis meja, Dika mengamati bahwa lawannya lebih lemah saat mengembalikan bola di sisi backhand dan sering terlambat bergerak ketika bola diarahkan ke sudut meja. Saat reli berlangsung, Dika berusaha memanfaatkan kelemahan tersebut untuk memperoleh poin.
Pilih semua jawaban yang benar!
Tindakan yang tepat dilakukan Dika adalah ....
A. Mengarahkan pukulan ke sisi backhand lawan secara terarah.
B. Menempatkan bola ke sudut meja yang sulit dijangkau lawan.
C. Memukul bola sekuat mungkin ke arah tengah meja pada setiap kesempatan.
D. Memvariasikan arah pukulan untuk membuat lawan kesulitan mengantisipasi bola.
E. Mengarahkan bola terus-menerus ke area yang mudah dijangkau lawan agar reli berlangsung lebih lama.
Kunci Jawaban: A, B, dan D
Pembahasan:
· A benar, karena memanfaatkan kelemahan lawan pada sisi backhand merupakan strategi yang efektif. 
· B benar, karena penempatan bola ke sudut meja dapat menyulitkan lawan menjangkau bola. 
· C salah, karena pukulan yang keras tidak selalu efektif jika tidak disertai penempatan bola yang tepat. 
· D benar, karena variasi arah pukulan membuat lawan lebih sulit memprediksi datangnya bola. 
· E salah, karena mengarahkan bola ke area yang mudah dijangkau lawan justru memudahkan lawan mengembalikan bola.
KARTU  SOAL NOMOR 6

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: E / X
	Tujuan Pembelajaran
	:
	Mampu mengidentifikasi komponen kebugaran jasmani yang dikembangkan melalui senam kebugaran jasmani.

	Materi
	:
	Senam Kebugaran Jasmani

	Indikator Soal
	:
	Disajikan  ilustrasi aktivitas senam kebugaran jasmani, peserta didik dapat menentukan unsur kebugaran jasmani yang dominan dikembangkan.

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L3 (penalaran) /C4(Menganalisis)
Pilihan Ganda



Soal 6 :
Perhatikan ilustrasi berikut!
Seorang peserta didik melakukan gerakan plank selama 60 detik dalam rangkaian senam kebugaran jasmani. Gerakan tersebut dilakukan dengan menopang tubuh menggunakan kedua lengan dan ujung kaki sambil mempertahankan posisi tubuh tetap lurus.
Unsur kebugaran jasmani yang paling dominan dikembangkan melalui aktivitas tersebut adalah ....
A. Kecepatan (speed)
B. Kekuatan dan daya tahan otot
C. Kelincahan (agility)
D. Daya ledak (power)
E. Kecepatan reaksi
Kunci Jawaban: B. Kekuatan dan daya tahan otot
Pembahasan:
Gerakan plank melatih otot inti (core), otot perut, punggung, dan lengan untuk menahan beban tubuh dalam waktu tertentu. Oleh karena itu, unsur kebugaran jasmani yang paling dominan dikembangkan adalah kekuatan dan daya tahan otot.






KARTU  SOAL NOMOR 7

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: E / X
	Tujuan Pembelajaran
	:
	Mampu menganalisis kesalahan dan perbaikan teknik start, teknik berlari, serta teknik memasuki garis finis pada lari jarak pendek.

	Materi
	:
	Lari Jarak Pendek

	Indikator Soal
	:
	Disajikan kasus perlombaan lari jarak pendek, peserta didik dapat menentukan teknik finis yang paling tepat untuk memperoleh hasil optimal.

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L3 (penalaran) 
Pilihan Ganda Komplek



Soal  7 :
Perhatikan kasus berikut!
Pada final lari 100 meter, Raka dan dua pelari lainnya berlari sangat ketat menjelang garis finis. Saat jarak ke garis finis tinggal sekitar 2 meter, Raka masih berlari dengan kecepatan maksimal. Untuk memperoleh catatan waktu terbaik dan memenangkan perlombaan, Raka perlu menerapkan teknik finis yang tepat.
Pilih semua jawaban yang benar!
Tindakan yang tepat dilakukan Raka adalah ....
A. Mencondongkan dada ke depan tepat saat melewati garis finis.
B. Tetap berlari dengan kecepatan maksimal hingga melewati garis finis.
C. Mengurangi kecepatan agar tidak kehilangan keseimbangan sebelum garis finis.
D. Memutar salah satu bahu ke depan saat melewati garis finis.
E. Melompat sebelum garis finis agar tubuh lebih cepat mencapai garis akhir.
Kunci Jawaban: A, B, dan D
Pembahasan
· A benar, karena mencondongkan dada ke depan merupakan teknik finis yang sah dan efektif. 
· B benar, karena pelari harus mempertahankan kecepatan maksimal hingga melewati garis finis. 
· D benar, karena memutar salah satu bahu ke depan juga merupakan teknik finis yang digunakan dalam sprint. 
· C salah, karena memperlambat lari sebelum garis finis dapat mengurangi performa. 
· E salah, karena melompat justru dapat mengurangi kecepatan dan mengganggu keseimbangan.



KARTU  SOAL NOMOR 8

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: E / X
	Tujuan Pembelajaran
	:
	Mampu mengidentifikasi tahapan gerak lompat jauh yang meliputi awalan, tolakan, melayang di udara, dan pendaratan.

	Materi
	:
	Lompat Jauh

	Indikator Soal
	:
	Disajikan beberapa pernyataan tentang teknik lompat jauh, peserta didik dapat mencocokkan pernyataan dengan tahapan gerak yang sesuai.

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L1 (Pengetahuan dan Pemahaman)
Kategori



Soal  8 :
Berilah tanda centang (✓) pada kolom Benar atau Salah sesuai dengan kesesuaian pernyataan dan tahapan gerak lompat jauh.
	No
	Pernyataan
	Benar
	Salah

	1
	Awalan merupakan tahap berlari untuk memperoleh kecepatan maksimum sebelum melakukan tolakan.
	☐
	☐

	2
	Tolakan dilakukan dengan kedua kaki secara bersamaan pada papan tumpuan.
	☐
	☐

	3
	Melayang di udara merupakan fase setelah tolakan dan sebelum pendaratan.
	☐
	☐

	4
	Pendaratan yang baik dilakukan dengan kedua kaki terlebih dahulu dan badan dibawa ke depan.
	☐
	☐

	5
	Awalan dilakukan setelah atlet melakukan tolakan pada papan tumpuan.
	☐
	☐

	6
	Pada fase melayang di udara, atlet berusaha menjaga keseimbangan tubuh hingga siap mendarat.
	☐
	☐




Kunci Jawaban : Benar, salah, benar,benar, salah , benar.
Pembahasan
	No.
	Pernyataan
	Jawaban
	Pembahasan

	1
	Awalan merupakan tahap berlari untuk memperoleh kecepatan maksimum sebelum melakukan tolakan.
	Benar
	Awalan dilakukan dengan berlari secara bertahap hingga mencapai kecepatan optimal untuk menghasilkan tolakan yang kuat dan lompatan yang jauh.

	2
	Tolakan dilakukan dengan kedua kaki secara bersamaan pada papan tumpuan.
	Salah
	Dalam lompat jauh, tolakan dilakukan menggunakan satu kaki terkuat pada papan tumpuan untuk menghasilkan daya dorong ke depan dan ke atas.

	3
	Melayang di udara merupakan fase setelah tolakan dan sebelum pendaratan.
	Benar
	Setelah melakukan tolakan, atlet memasuki fase melayang di udara sebelum akhirnya melakukan pendaratan di bak pasir.

	4
	Pendaratan yang baik dilakukan dengan kedua kaki terlebih dahulu dan badan dibawa ke depan.
	Benar
	Teknik pendaratan yang benar dilakukan dengan kedua kaki mendarat bersamaan, lutut ditekuk, dan badan dibawa ke depan agar tidak jatuh ke belakang yang dapat mengurangi hasil lompatan.

	5
	Awalan dilakukan setelah atlet melakukan tolakan pada papan tumpuan.
	Salah
	Urutan yang benar dalam lompat jauh adalah awalan → tolakan → melayang di udara → pendaratan. Oleh karena itu, awalan dilakukan sebelum tolakan.

	6
	Pada fase melayang di udara, atlet berusaha menjaga keseimbangan tubuh hingga siap mendarat.
	Benar
	Pada fase melayang, atlet mengatur posisi tubuh untuk menjaga keseimbangan dan mempersiapkan pendaratan yang efektif dan a











KARTU  SOAL NOMOR 9

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: E / X
	Tujuan Pembelajaran
	:
	Mampu menganalisis hubungan antara pola makan, aktivitas fisik, istirahat, dan kesehatan tubuh.

	Materi
	:
	Pola Hidup Sehat

	Indikator Soal
	:
	Disajikan kasus seorang remaja yang memiliki kebiasaan begadang, jarang berolahraga, sering mengonsumsi makanan cepat saji, dan menggunakan gawai secara berlebihan, peserta didik dapat menganalisis dampak kebiasaan tersebut terhadap kesehatan fisik, mental, dan sosial serta menentukan perbaikan pola hidup yang tepat.

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L3 (penalaran) 
Pilihan Ganda Komplek



Soal 9  :
Perhatikan kasus berikut!
Andi adalah siswa kelas X yang sering tidur larut malam karena bermain gim dan media sosial. Ia juga jarang berolahraga, lebih sering mengonsumsi makanan cepat saji daripada makanan bergizi seimbang, serta menghabiskan sebagian besar waktu luangnya menggunakan gawai. Akibatnya, Andi sering merasa lelah saat belajar, sulit berkonsentrasi di kelas, dan mulai jarang berinteraksi dengan teman-temannya.
Pilih semua jawaban yang benar!
Berdasarkan kasus tersebut, dampak dan upaya perbaikan pola hidup yang tepat adalah ....
A. Kebiasaan Andi dapat menyebabkan penurunan kebugaran tubuh dan konsentrasi belajar.
B. Penggunaan gawai secara berlebihan dapat memengaruhi interaksi sosial dan kesehatan mental.
C. Mengganti makanan cepat saji dengan makanan bergizi seimbang serta rutin berolahraga dapat membantu meningkatkan kesehatan.
D. Tetap begadang setiap malam tidak akan memengaruhi kesehatan jika kebutuhan makan terpenuhi.
E. Mengatur waktu penggunaan gawai dan mencukupi waktu tidur merupakan langkah yang tepat untuk memperbaiki pola hidup sehat.
Kunci Jawaban
✅ A, B, C, dan E
Pembahasan
· A benar, kurang tidur, kurang olahraga, dan pola makan yang tidak sehat dapat menurunkan kebugaran serta konsentrasi belajar. 
· B benar, penggunaan gawai secara berlebihan dapat mengurangi interaksi sosial dan berpengaruh terhadap kesehatan mental. 
· C benar, pola makan bergizi dan aktivitas fisik teratur merupakan bagian penting dari pola hidup sehat. 
· D salah, begadang secara terus-menerus dapat berdampak negatif pada kesehatan fisik dan mental meskipun kebutuhan makan terpenuhi. 
· E benar, membatasi penggunaan gawai dan memenuhi kebutuhan tidur merupakan langkah efektif untuk memperbaiki pola hidup sehat.





















KARTU  SOAL NOMOR 10

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: F / XI
	Tujuan Pembelajaran
	:
	Mampu menganalisis penggunaan teknik dasar dan strategi permainan sepak bola yang tepat berdasarkan situasi permainan untuk mendukung keberhasilan tim.

	Materi
	:
	Bola Kaki

	Indikator Soal
	:
	Disajikan kasus pertandingan sepak bola, peserta didik dapat menganalisis situasi permainan dan menentukan teknik dasar serta strategi yang paling tepat untuk menciptakan peluang mencetak gol atau mempertahankan keunggulan tim.

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L3 (penalaran) 
Pilihan Ganda



Soal 10  :
Perhatikan kasus berikut!
Pada pertandingan sepak bola, tim A tertinggal 0–1 menjelang akhir babak kedua. Seorang pemain tim A berhasil menguasai bola di dekat kotak penalti lawan. Di depannya terdapat dua pemain bertahan lawan, sementara salah satu rekan setimnya berada dalam posisi bebas tanpa kawalan di depan gawang.
Tindakan yang paling tepat dilakukan pemain tersebut untuk menciptakan peluang mencetak gol adalah ....
A. Menggiring bola melewati dua pemain bertahan meskipun peluang kehilangan bola cukup besar.
B. Melakukan tendangan langsung ke gawang dari posisi sulit dan sudut sempit.
C. Mengoper bola kepada rekan setim yang berada pada posisi bebas agar memiliki peluang mencetak gol lebih besar.
D. Menahan bola selama mungkin agar waktu pertandingan segera berakhir.
E. Mengembalikan bola ke pemain belakang meskipun tidak ada tekanan dari lawan.
Kunci Jawaban: C
Pembahasan
Pilihan C merupakan tindakan yang paling tepat karena pemain menganalisis situasi permainan dan memilih strategi yang memberikan peluang terbesar untuk mencetak gol. Rekan setim yang berada dalam posisi bebas memiliki kesempatan lebih baik untuk melakukan penyelesaian akhir dibandingkan melakukan dribbling atau shooting dari posisi yang sulit.



KARTU  SOAL NOMOR 11

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: F/XI
	Tujuan Pembelajaran
	:
	Mampu menganalisis penerapan teknik pemberian dan penerimaan tongkat serta strategi kerja sama tim dalam lari estafet untuk mencapai hasil perlombaan yang optimal.

	Materi
	:
	Lari Estafet

	Indikator Soal
	:
	Disajikan kasus perlombaan lari estafet yang mengalami kendala pada saat pergantian tongkat, peserta didik dapat menganalisis kesalahan teknik pemberian dan penerimaan tongkat serta menentukan strategi kerja sama tim yang paling tepat untuk meningkatkan hasil perlombaan.

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L3 (penalaran)
Pilihan Ganda Komplek



Soal  11 :
Perhatikan kasus berikut!
Pada perlombaan lari estafet 4 × 100 meter, tim SMA Nusantara mengalami kendala saat pergantian tongkat dari pelari kedua ke pelari ketiga. Pelari penerima mulai berlari terlalu cepat sehingga tongkat sulit dijangkau. Selain itu, komunikasi antara kedua pelari kurang baik sehingga proses pergantian tongkat tidak berjalan lancar. Akibatnya, tim kehilangan waktu dan tertinggal dari lawan.
Pilih semua jawaban yang benar!
Tindakan yang tepat untuk memperbaiki masalah tersebut adalah ....
A. Pelari pemberi dan penerima berlatih menyesuaikan kecepatan saat memasuki zona pergantian tongkat.
B. Pelari penerima meningkatkan koordinasi dan memperhatikan aba-aba dari pelari pemberi.
C. Pelari pemberi melempar tongkat agar proses pergantian berlangsung lebih cepat.
D. Tim melakukan latihan kerja sama dan komunikasi untuk memperlancar pergantian tongkat.
E. Pelari penerima berhenti berlari saat menerima tongkat agar tidak terjadi kesalahan.
Kunci Jawaban
✅ A, B, dan D
Pembahasan
· A benar, kesesuaian kecepatan antara pelari pemberi dan penerima sangat penting agar pergantian tongkat berlangsung lancar. 
· B benar, koordinasi dan aba-aba membantu pelari penerima menentukan waktu yang tepat untuk menerima tongkat. 
· C salah, tongkat estafet tidak boleh dilempar karena dapat menyebabkan kesalahan dan pelanggaran. 
· D benar, kerja sama dan komunikasi merupakan faktor penting dalam keberhasilan tim estafet. 
· E salah, pelari penerima seharusnya tetap berlari di zona pergantian agar kecepatan tim tetap terjaga.






















KARTU  SOAL NOMOR 12

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: F / XI
	Tujuan Pembelajaran
	:
	Menganalisis kesesuaian gerakan, irama, dan koordinasi tubuh dalam rangkaian gerak berirama untuk menghasilkan penampilan yang harmonis dan efektif.

	Materi
	:
	Gerak Irama

	Indikator Soal
	:
	Disajikan kasus penampilan gerak berirama yang menunjukkan ketidaksesuaian antara gerakan, irama musik, dan koordinasi tubuh, peserta didik dapat menganalisis penyebab permasalahan serta menentukan perbaikan yang tepat untuk menghasilkan penampilan yang harmonis dan efektif.

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L3 (penalaran)
Kategori



Soal 12  :
Perhatikan kasus berikut!
Pada saat penampilan gerak berirama, kelompok siswa kelas XI menampilkan rangkaian gerakan dengan iringan musik. Namun, beberapa anggota kelompok melakukan gerakan lebih cepat daripada irama musik, gerakan lengan dan kaki kurang terkoordinasi, serta perpindahan formasi tidak dilakukan secara serempak. Akibatnya, penampilan terlihat kurang harmonis dan tidak kompak.
Berdasarkan kasus tersebut, berilah tanda centang (✓) pada kolom Benar atau Salah untuk setiap pernyataan berikut!
	No.
	Pernyataan
	Benar
	Salah

	1
	Ketidaksesuaian tempo gerakan dengan irama musik dapat menyebabkan penampilan gerak berirama menjadi kurang harmonis.
	☐
	☐

	2
	Koordinasi gerakan lengan dan kaki tidak berpengaruh terhadap kualitas penampilan gerak berirama.
	☐
	☐

	3
	Latihan menyesuaikan gerakan dengan ketukan musik dapat membantu meningkatkan keserasian penampilan.
	☐
	☐

	4
	Perpindahan formasi yang tidak serempak dapat mengurangi kekompakan kelompok saat tampil.
	☐
	☐

	5
	Untuk menghasilkan penampilan yang baik, setiap anggota kelompok dapat bergerak dengan tempo yang berbeda sesuai keinginannya.
	☐
	☐



Kunci Jawaban
	No.
	Jawaban

	1
	Benar

	2
	Salah

	3
	Benar

	4
	Benar

	5
	Salah


Pembahasan
	No.
	Pembahasan

	1
	Gerakan yang tidak sesuai dengan irama musik akan mengurangi keselarasan dan keindahan penampilan.

	2
	Koordinasi lengan dan kaki merupakan unsur penting dalam gerak berirama sehingga sangat memengaruhi kualitas penampilan.

	3
	Latihan mengikuti ketukan musik membantu gerakan menjadi lebih tepat waktu dan harmonis.

	4
	Keserempakan formasi menunjukkan kerja sama dan kekompakan kelompok sehingga memengaruhi penilaian penampilan.

	5
	Gerak berirama menuntut kesamaan tempo antarpeserta agar penampilan terlihat kompak dan harmonis.











KARTU  SOAL NOMOR 13

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: E / X

	Tujuan Pembelajaran
	:
	Mampu mengevaluasi efektivitas program latihan dan kebiasaan hidup sehat dalam meningkatkan daya tahan tubuh serta menentukan rekomendasi perbaikan yang tepat.

	Materi
	:
	Kebugaran Jasmani (Daya Tahan) 

	Indikator Soal
	:
	Disajikan studi kasus tentang program latihan daya tahan dan kebiasaan hidup sehat seorang remaja, peserta didik dapat mengevaluasi efektivitas program tersebut serta menentukan rekomendasi perbaikan yang paling tepat untuk meningkatkan daya tahan tubuh.

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L3 (penalaran) 
Pilihan Ganda



Soal 13  :
Perhatikan studi kasus berikut!
Budi, siswa kelas XI, ingin meningkatkan daya tahan tubuhnya. Selama satu bulan terakhir, ia berolahraga lari selama 15 menit satu kali setiap minggu. Namun, Budi sering tidur larut malam, mengonsumsi makanan cepat saji 4–5 kali seminggu, dan jarang mengonsumsi buah serta sayur. Setelah mengikuti tes kebugaran, hasil daya tahan tubuh Budi belum menunjukkan peningkatan yang signifikan.
Berdasarkan kasus tersebut, rekomendasi yang paling tepat untuk meningkatkan daya tahan tubuh Budi adalah ....
A. Menambah durasi dan frekuensi latihan lari secara teratur, memperbaiki pola tidur, serta menerapkan pola makan bergizi seimbang.
B. Tetap menjalankan pola latihan yang sama karena peningkatan daya tahan tubuh hanya dipengaruhi oleh faktor usia.
C. Mengurangi waktu tidur agar memiliki lebih banyak waktu untuk berolahraga.
D. Mengganti latihan lari dengan bermain gawai untuk mengurangi rasa lelah setelah sekolah.
E. Mengonsumsi makanan cepat saji lebih banyak agar energi untuk berolahraga meningkat.
Kunci Jawaban: A
Pembahasan
Program latihan Budi belum efektif karena frekuensi latihan terlalu rendah dan tidak didukung oleh pola hidup sehat. Untuk meningkatkan daya tahan tubuh, diperlukan latihan yang teratur, istirahat yang cukup, serta asupan gizi yang seimbang. Oleh karena itu, pilihan A merupakan rekomendasi yang paling tepat berdasarkan evaluasi terhadap program latihan dan kebiasaan hidup Budi.























KARTU  SOAL NOMOR 14

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: F / XI
	Tujuan Pembelajaran
	:
	Mampu menerapkan teknik dasar pencak silat yang meliputi kuda-kuda, pola langkah, pukulan, tendangan, dan pembelaan dalam berbagai situasi latihan dengan benar dan aman.

	Materi
	:
	Pencak Sil;at

	Indikator Soal
	:
	Disajikan situasi latihan atau simulasi pertandingan pencak silat, peserta didik dapat menentukan penerapan teknik dasar (kuda-kuda, pola langkah, pukulan, tendangan, dan pembelaan) yang paling tepat sesuai kondisi yang dihadapi.

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L2 (Aplikasi) 
Pilihan Ganda Komplek



Soal 14  :
Perhatikan situasi berikut!
Dalam simulasi pertandingan pencak silat, Andi berhadapan dengan lawannya yang beberapa kali melakukan serangan pukulan ke arah badan. Untuk menghadapi situasi tersebut, Andi harus menerapkan teknik dasar pencak silat yang tepat agar dapat bertahan dan melakukan serangan balik secara efektif.
Pilih semua jawaban yang benar!
Tindakan yang tepat dilakukan Andi adalah ....
A. Menggunakan kuda-kuda yang kuat untuk menjaga keseimbangan tubuh saat menghadapi serangan lawan.
B. Melakukan pola langkah untuk menghindari arah serangan dan mencari posisi yang lebih menguntungkan.
C. Membiarkan serangan lawan mengenai tubuh agar dapat segera melakukan serangan balasan.
D. Menggunakan teknik pembelaan atau tangkisan untuk menghalau serangan lawan.
E. Melakukan pukulan atau tendangan yang terarah setelah berhasil menghindari atau menangkis serangan.
Kunci Jawaban
✅ A, B, D, dan E
Pembahasan
· A benar, kuda-kuda yang baik membantu menjaga keseimbangan dan kesiapan dalam bertahan maupun menyerang. 
· B benar, pola langkah digunakan untuk menghindari serangan dan mengatur posisi yang lebih menguntungkan. 
· C salah, membiarkan serangan mengenai tubuh bukan tindakan yang tepat dan dapat merugikan pesilat. 
· D benar, tangkisan atau pembelaan diperlukan untuk mengurangi atau menghentikan serangan lawan. 
· E benar, setelah berhasil bertahan, pesilat dapat melakukan serangan balik dengan pukulan atau tendangan yang tepat.



















KARTU  SOAL NOMOR 15

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: F / XI
	Tujuan Pembelajaran
	:
	Mampu menganalisis prosedur dan tindakan pertolongan sederhana di air yang aman dan efektif sesuai kondisi korban dan lingkungan untuk meminimalkan risiko kecelakaan.

	Materi
	:
	Pertolongan Sederhana di Air

	Indikator Soal
	:
	Disajikan kasus kecelakaan di air dengan kondisi korban dan lingkungan tertentu, peserta didik dapat menganalisis prosedur pertolongan sederhana yang paling aman dan efektif serta menentukan tindakan yang tepat untuk meminimalkan risiko bagi korban dan penolong.

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L3 (penalaran) 
Pilihan Ganda Komplek



Soal  15 :
Perhatikan kasus berikut!
Saat kegiatan rekreasi sekolah di pantai, seorang siswa terlihat terbawa arus dan mengalami kesulitan untuk kembali ke tepi. Kondisi ombak cukup besar dan siswa tersebut tampak panik. Di sekitar lokasi terdapat pelampung dan tali penyelamat yang dapat digunakan untuk membantu korban.
Berdasarkan kasus tersebut, berilah tanda centang (✓) pada kolom Benar atau Salah untuk setiap pernyataan berikut!
	No
	Pernyataan
	Benar
	Salah

	1
	Menggunakan pelampung atau tali penyelamat untuk membantu korban merupakan tindakan yang lebih aman daripada langsung berenang mendekati korban.
	☐
	☐

	2
	Penolong sebaiknya langsung melompat ke laut tanpa memperhatikan kondisi ombak agar korban cepat tertolong.
	☐
	☐

	3
	Meminta bantuan petugas atau orang lain di sekitar lokasi merupakan langkah yang tepat dalam situasi darurat di air.
	☐
	☐

	4
	Keselamatan penolong harus diperhatikan agar tidak menambah jumlah korban dalam kecelakaan di air.
	☐
	☐

	5
	Korban yang panik sebaiknya dibiarkan berusaha menyelamatkan dirinya sendiri tanpa bantuan orang lain.
	☐
	☐



Kunci Jawaban : Benar, Salah, Benar, Benar, Salah
Pembahasan :
	No
	Pembahasan

	1
	Penggunaan alat bantu seperti pelampung atau tali dapat mengurangi risiko bagi penolong dan korban.

	2
	Penolong harus mempertimbangkan kondisi lingkungan dan keselamatan diri sebelum melakukan pertolongan.

	3
	Meminta bantuan merupakan langkah penting untuk mempercepat dan meningkatkan keamanan proses penyelamatan.

	4
	Prinsip utama pertolongan di air adalah menjaga keselamatan penolong dan korban.

	5
	Korban yang panik memerlukan bantuan yang tepat karena kondisi panik dapat meningkatkan risiko tenggelam.




























KARTU  SOAL NOMOR 16

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: F / XI
	Tujuan Pembelajaran
	:
	Mampu mengevaluasi dampak dan risiko penyalahgunaan narkoba, rokok, dan minuman keras serta menentukan langkah pencegahan yang paling tepat dalam kehidupan sehari-hari.

	Materi
	:
	Bahaya Narkoba,Rokok dan Minuman Keras

	Indikator Soal
	:
	Disajikan studi kasus tentang perilaku remaja yang terpapar narkoba, rokok, atau minuman keras, peserta didik dapat mengevaluasi dampak yang mungkin terjadi serta menentukan langkah pencegahan yang paling efektif.

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L3 (penalaran) 
Pilihan Ganda



Soal 16  :
Perhatikan kasus berikut!
Raka adalah siswa SMA yang mulai sering mengikuti kegiatan bersama teman-temannya di luar sekolah. Dalam pergaulan tersebut, beberapa temannya mengajak mencoba rokok dan minuman keras dengan alasan agar terlihat lebih dewasa dan diterima dalam kelompok. Awalnya Raka menolak, tetapi karena takut dianggap tidak kompak, ia mulai mencoba. Beberapa bulan kemudian, Raka mengalami penurunan prestasi belajar, sering terlambat ke sekolah, dan mulai menjauh dari keluarga.
Berdasarkan kasus tersebut, evaluasi yang paling tepat terhadap kondisi Raka dan langkah pencegahannya adalah ....
A. Raka hanya mengalami masalah kedisiplinan sehingga cukup diberikan hukuman agar berubah.
B. Perilaku Raka masih dalam tahap wajar karena dilakukan untuk mengikuti perkembangan pergaulan remaja.
C. Raka berisiko mengalami gangguan kesehatan, penurunan kualitas hidup, dan masalah sosial sehingga perlu pendampingan, edukasi bahaya zat adiktif, serta memilih lingkungan pergaulan yang positif.
D. Raka sebaiknya tetap mengikuti kebiasaan teman-temannya agar tidak kehilangan hubungan sosial dengan kelompok tersebut.
E. Raka tidak perlu mendapatkan bantuan karena penggunaan rokok dan minuman keras tidak berpengaruh terhadap masa depan remaja.
Kunci Jawaban: C
Pembahasan:
Pilihan C menunjukkan kemampuan mengevaluasi masalah dengan mempertimbangkan dampak jangka panjang (kesehatan, akademik, dan sosial) serta menentukan solusi pencegahan yang tepat, yaitu edukasi, pendampingan, dan membangun lingkungan pergaulan yang sehat.























KARTU  SOAL NOMOR 17

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: F / XII
	Tujuan Pembelajaran
	:
	Mampu mengevaluasi penerapan teknik dasar serta strategi menyerang dan bertahan dalam permainan bola basket berdasarkan situasi pertandingan untuk meningkatkan efektivitas permainan tim.

	Materi
	:
	Bola Basket

	Indikator Soal
	:
	Disajikan studi kasus pertandingan bola basket dengan kondisi tertentu, peserta didik dapat mengevaluasi penerapan teknik dasar dan strategi menyerang/bertahan serta menentukan solusi terbaik untuk meningkatkan efektivitas permainan tim.

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L3 (penalaran) 
Pilihan Ganda Komplek



Soal 17  :
Dalam pertandingan bola basket antarkelas, tim SMA Garuda mengalami kekalahan karena permainan kurang efektif. Berdasarkan hasil pengamatan, diketahui bahwa pemain sering kehilangan bola saat melakukan dribbling, serangan berjalan lambat karena kurang variasi passing, dan pemain bertahan sering meninggalkan area pertahanan sehingga lawan mudah mencetak angka.
Berdasarkan kondisi tersebut, tindakan evaluasi dan solusi yang paling tepat untuk meningkatkan efektivitas permainan tim adalah ....
A. Melatih kemampuan dribbling dengan kontrol bola yang baik agar pemain mampu mengurangi kesalahan saat membawa bola.
B. Mengubah strategi menyerang dengan memperbanyak operan cepat dan pergerakan tanpa bola untuk membuka ruang tembak.
C. Mengurangi komunikasi antar pemain agar setiap pemain lebih fokus pada kemampuan individu masing-masing.
D. Menerapkan pola pertahanan yang lebih disiplin dengan menjaga posisi dan melakukan koordinasi antar pemain.
E. Membiarkan pemain yang memiliki kemampuan shooting terbaik bermain sendiri agar menjadi penentu kemenangan tim.

Kunci Jawaban:
✅ A, B, dan D
Pembahasan:
· A benar, karena kesalahan dribbling dapat menyebabkan kehilangan penguasaan bola sehingga perlu peningkatan teknik dasar. 
· B benar, karena variasi passing dan pergerakan tanpa bola dapat menciptakan peluang serangan yang lebih efektif. 
· C salah, karena komunikasi merupakan faktor penting dalam kerja sama tim. 
· D benar, karena pertahanan yang terorganisasi dapat mengurangi peluang lawan mencetak angka. 
· E salah, karena bola basket membutuhkan kerja sama tim, bukan hanya mengandalkan satu pemain.



















KARTU  SOAL NOMOR 18

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: F / XII

	Tujuan Pembelajaran
	:
	Menerapkan variasi dan kombinasi keterampilan dasar permainan softball (melempar, menangkap, memukul, berlari menuju base, dan menjaga area permainan) sesuai situasi permainan.

	Materi
	:
	Softball

	Indikator Soal
	:
	Disajikan situasi pertandingan softball dengan kondisi tertentu, peserta didik mampu menerapkan teknik dasar melempar, menangkap, memukul, berlari menuju base, dan menjaga area permainan sesuai kebutuhan permainan.

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L2 (Aplikasi)
Pilihan Ganda



Soal  18 :
Dalam pertandingan softball, tim SMA Nusantara sedang melakukan permainan. Seorang pemain lawan berhasil memukul bola ke arah area luar lapangan. Bola bergerak cepat menuju pemain penjaga lapangan, sementara terdapat satu pelari lawan yang sedang berada di base pertama dan berusaha menuju base berikutnya.
Berdasarkan situasi tersebut, tindakan yang tepat dilakukan oleh pemain bertahan adalah ....
A. Segera menangkap bola dengan teknik yang benar kemudian melempar bola ke base yang sesuai untuk menghentikan pelari.
B. Berkomunikasi dengan pemain bertahan lain agar pembagian area penjagaan lebih efektif.
C. Membiarkan bola melewati area penjagaan karena pelari lawan kemungkinan akan berhenti sendiri.
D. Memperhatikan posisi pelari dan memilih tujuan lemparan yang paling memungkinkan untuk menghasilkan out.
E. Melempar bola secara asal ke arah depan agar bola cepat kembali ke area permainan.
Kunci Jawaban:
✅ A, B, dan D
Pembahasan:
· A Benar, karena menangkap dan melempar ke base yang tepat merupakan cara untuk mematikan pelari lawan. 
· B Benar, komunikasi antar pemain penting agar pertahanan berjalan efektif. 
· C Salah, karena membiarkan bola dapat memberikan keuntungan bagi lawan. 
· D Benar, pemain harus mempertimbangkan situasi permainan sebelum melakukan lemparan. 
· E Salah, lemparan harus terarah dan memiliki tujuan, bukan asal dilakukan.








































KARTU  SOAL NOMOR 19

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: F / XII
	Tujuan Pembelajaran
	:
	Mampu menganalisis teknik gerakan renang gaya bebas meliputi posisi tubuh, gerakan kaki, gerakan lengan, teknik pernapasan, dan koordinasi gerakan berdasarkan kesalahan atau situasi saat berenang untuk meningkatkan efektivitas dan efisiensi gerakan.

	Materi
	:
	Renang Gaya Bebas

	Indikator Soal
	:
	Disajikan situasi permasalahan dalam aktivitas renang gaya bebas, peserta didik mampu menganalisis kesalahan teknik posisi tubuh, gerakan kaki, gerakan lengan, pernapasan, dan koordinasi gerakan serta menentukan solusi perbaikan yang tepat.

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L3 (penalaran) 
Pilihan Ganda Komplek



Soal  19 :
Saat pembelajaran renang gaya bebas, guru mengamati beberapa kesalahan yang dilakukan oleh Andi. Ketika berenang, posisi tubuh Andi terlihat terlalu tegak sehingga hambatan air meningkat. Gerakan kakinya terlalu dalam dan tidak teratur, kayuhan lengannya kurang maksimal, serta ia sering mengangkat kepala terlalu tinggi saat mengambil napas sehingga gerakan tubuh menjadi tidak seimbang.
Berdasarkan permasalahan tersebut, tindakan perbaikan teknik yang paling tepat adalah ....
A. Memperbaiki posisi tubuh agar lebih sejajar dengan permukaan air untuk mengurangi hambatan saat berenang.
B. Melakukan gerakan kaki secara teratur dengan tendangan kecil dan cepat dari pangkal paha agar dorongan lebih efektif.
C. Mengangkat kepala setinggi mungkin saat mengambil napas agar udara yang masuk lebih banyak.
D. Memperbaiki koordinasi gerakan lengan, kaki, dan pernapasan agar ritme renang menjadi lebih efisien.
E. Mengurangi gerakan lengan agar energi tidak cepat habis selama berenang.
Kunci Jawaban:
✅ A, B, dan D
Pembahasan:
· A Benar, posisi tubuh yang streamline (sejajar dengan air) mengurangi hambatan sehingga renang lebih efisien. 
· B Benar, tendangan kaki gaya bebas dilakukan secara ritmis dengan gerakan kecil dan cepat untuk membantu dorongan. 
· C Salah, mengangkat kepala terlalu tinggi menyebabkan posisi tubuh turun dan meningkatkan hambatan air. 
· D Benar, koordinasi antara lengan, kaki, dan pernapasan sangat menentukan efektivitas renang gaya bebas. 
· E Salah, gerakan lengan tetap diperlukan sebagai sumber dorongan utama dalam gaya bebas.





















KARTU  SOAL NOMOR 20

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: F / XII
	Tujuan Pembelajaran
	:
	Mampu mengevaluasi pelaksanaan latihan kelenturan dengan mengidentifikasi kesalahan teknik, manfaat, serta memberikan rekomendasi perbaikan latihan yang tepat untuk meningkatkan kebugaran jasmani.

	Materi
	:
	Latihan Kelenturan

	Indikator Soal
	:
	Disajikan situasi pelaksanaan latihan kelenturan dengan kondisi tertentu, peserta didik mampu mengevaluasi teknik gerakan, manfaat latihan, serta menentukan solusi perbaikan yang tepat untuk meningkatkan kebugaran jasmani.

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L3 (penalaran) 
Pilihan Ganda Komplek



Soal  20 :
Saat pembelajaran kebugaran jasmani, guru mengamati Beni melakukan latihan kelenturan dengan gerakan peregangan otot paha dan pinggang. Beni melakukan peregangan secara tiba-tiba tanpa pemanasan, menahan gerakan terlalu lama hingga merasa sakit, dan melakukan gerakan dengan posisi tubuh yang kurang tepat. Setelah beberapa kali latihan, Beni merasa ototnya kaku dan mengalami nyeri ringan.
Berdasarkan kondisi tersebut, tindakan evaluasi dan perbaikan latihan kelenturan yang paling tepat adalah ....
A. Melakukan pemanasan terlebih dahulu sebelum latihan kelenturan untuk mempersiapkan otot dan mengurangi risiko cedera.
B. Melakukan peregangan secara bertahap dengan intensitas yang sesuai kemampuan tubuh dan tidak memaksakan gerakan hingga menimbulkan rasa sakit.
C. Menambah durasi peregangan selama mungkin walaupun tubuh terasa nyeri agar kelenturan meningkat lebih cepat.
D. Memperbaiki teknik gerakan peregangan dengan posisi tubuh yang benar agar latihan lebih efektif dan aman.
E. Menghentikan seluruh aktivitas latihan kelenturan karena latihan tersebut dapat menyebabkan cedera pada otot.
Kunci Jawaban:
✅ A, B, dan D
Pembahasan:
· A Benar, pemanasan membantu meningkatkan kesiapan otot sebelum melakukan peregangan. 
· B Benar, latihan kelenturan harus dilakukan secara bertahap sesuai kemampuan tubuh agar aman dan efektif. 
· C Salah, memaksakan peregangan hingga nyeri dapat meningkatkan risiko cedera. 
· D Benar, teknik yang benar akan meningkatkan manfaat latihan dan mengurangi kesalahan gerakan. 
· E Salah, latihan kelenturan tetap diperlukan dengan teknik dan prinsip latihan yang tepat.






















KARTU  SOAL NOMOR 21

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: F / XII
	Tujuan Pembelajaran
	:
	Mampu menerapkan berbagai bentuk latihan kecepatan dan koordinasi (lari cepat, perubahan arah, latihan reaksi, dan kombinasi gerak) sesuai prinsip latihan untuk meningkatkan kebugaran jasmani.

	Materi
	:
	Latihan kecepatan dan Koordinasi

	Indikator Soal
	:
	Disajikan situasi aktivitas kebugaran jasmani dengan kondisi tertentu, peserta didik mampu menerapkan bentuk latihan kecepatan dan koordinasi yang sesuai (lari cepat, perubahan arah, latihan reaksi, dan kombinasi gerak) berdasarkan prinsip latihan untuk meningkatkan kebugaran jasmani.

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L2 (Aplikasi) 
Pilihan Ganda Komplek



Soal  21 :
Dalam program peningkatan kebugaran jasmani, siswa kelas XII mengikuti latihan untuk meningkatkan kemampuan kecepatan dan koordinasi. Guru memberikan kondisi bahwa beberapa siswa masih lambat dalam melakukan perubahan arah saat bermain olahraga dan kurang cepat merespons rangsangan gerak dari teman.
Berdasarkan kondisi tersebut, bentuk latihan yang tepat diterapkan untuk meningkatkan kecepatan dan koordinasi adalah ....
A. Melakukan latihan sprint jarak pendek secara berulang dengan intensitas tinggi dan waktu istirahat yang cukup untuk meningkatkan kecepatan lari.
B. Melakukan latihan shuttle run (lari bolak-balik) untuk melatih kecepatan perubahan arah dan kelincahan gerak.
C. Melakukan latihan reaksi dengan merespons aba-aba suara atau isyarat visual agar kemampuan merespons gerakan meningkat.
D. Melakukan latihan dengan gerakan yang sama secara perlahan tanpa memperhatikan kecepatan dan koordinasi tubuh.
E. Melakukan kombinasi latihan lari cepat, perubahan arah, dan koordinasi gerak sesuai prinsip latihan secara bertahap.
Kunci Jawaban:
✅ A, B, C, dan E
Pembahasan:
· A Benar, sprint jarak pendek dapat meningkatkan kemampuan kecepatan maksimal. 
· B Benar, shuttle run melatih kecepatan, kelincahan, dan kemampuan perubahan arah. 
· C Benar, latihan reaksi membantu meningkatkan respons tubuh terhadap rangsangan. 
· D Salah, latihan yang terlalu lambat dan tidak memperhatikan koordinasi kurang efektif untuk meningkatkan kecepatan. 
· E Benar, kombinasi latihan sesuai prinsip bertahap dapat meningkatkan kemampuan fisik secara menyeluruh.






















KARTU  SOAL NOMOR 22

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: F / XII
	Tujuan Pembelajaran
	:
	Mampu menganalisis kesalahan teknik jalan cepat berdasarkan posisi tubuh, pola langkah, kontak kaki dengan tanah, dan koordinasi gerakan untuk menentukan perbaikan teknik yang tepat.

	Materi
	:
	Jalan Cepat

	Indikator Soal
	:
	Disajikan kasus atlet jalan cepat yang mengalami penurunan kecepatan, peserta didik mampu menganalisis kesalahan pola langkah dan menentukan teknik langkah yang sesuai.

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L3 (penalaran) 
Pilihan Ganda



Soal 22  :
Dalam sebuah perlombaan jalan cepat, seorang atlet yang biasanya mampu mencapai waktu terbaik mengalami penurunan kecepatan. Setelah diamati, atlet tersebut sering memperpendek langkah, posisi kaki kurang lurus saat menyentuh tanah, dan ritme langkah menjadi tidak stabil sehingga gerakan terlihat lebih lambat.
Berdasarkan permasalahan tersebut, analisis dan perbaikan teknik yang paling tepat adalah ....
A. Memperpanjang langkah secara berlebihan agar jarak tempuh setiap langkah lebih jauh tanpa memperhatikan keseimbangan tubuh.
B. Memperbaiki pola langkah dengan menjaga ritme langkah yang konsisten, mempertahankan kontak kaki dengan tanah, dan meningkatkan koordinasi gerakan.
C. Mengurangi frekuensi langkah agar energi tidak cepat habis meskipun kecepatan gerakan menjadi lebih lambat.
D. Meningkatkan kecepatan langkah secara bertahap dengan tetap memperhatikan teknik jalan cepat yang benar.
E. Mengubah teknik jalan cepat menjadi gerakan berlari agar kecepatan meningkat.
Kunci Jawaban: B
Pembahasan:
· A Salah, langkah terlalu panjang dapat mengganggu keseimbangan dan efisiensi gerakan. 
· B Benar, teknik jalan cepat yang efektif membutuhkan ritme langkah yang stabil, kontak kaki dengan tanah, dan koordinasi tubuh yang baik. 
· C Salah, mengurangi frekuensi langkah justru dapat menurunkan kecepatan. 
· D Benar secara prinsip, peningkatan kecepatan harus dilakukan bertahap dengan tetap menjaga teknik, tetapi pilihan terbaik yang mencakup seluruh perbaikan adalah B. 
· E Salah, jalan cepat memiliki aturan berbeda dengan lari, salah satunya harus selalu ada kaki yang menyentuh tanah.






















KARTU  SOAL NOMOR 23

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: F / XII
	Tujuan Pembelajaran
	:
	Mampu menerapkan variasi dan kombinasi gerakan senam lantai seperti guling depan, guling belakang, sikap lilin, dan keseimbangan dengan teknik yang benar sesuai prinsip keselamatan gerak.

	Materi
	:
	Senam Lantai

	Indikator Soal
	:
	Disajikan situasi aktivitas senam lantai dengan kondisi tertentu, peserta didik mampu menerapkan variasi dan kombinasi gerakan guling depan, guling belakang, sikap lilin, dan keseimbangan sesuai teknik yang benar serta prinsip keselamatan gerak.

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L2 (Aplikasi) 
Pilihan Ganda Komplek



Soal 23  :
Pada pembelajaran senam lantai, kelompok siswa kelas XII diminta melakukan rangkaian gerakan yang terdiri atas guling depan, guling belakang, sikap lilin, dan gerakan keseimbangan. Beberapa siswa masih mengalami kesulitan menjaga keseimbangan dan melakukan gerakan dengan aman.
Berdasarkan situasi tersebut, tindakan yang tepat dilakukan agar rangkaian gerakan senam lantai dapat dilakukan dengan benar dan aman adalah ....
A. Melakukan pemanasan terlebih dahulu untuk meningkatkan kelenturan otot dan mengurangi risiko cedera.
B. Pada gerakan guling depan, meletakkan kedua tangan sebagai tumpuan dan memasukkan kepala ke arah dada agar putaran tubuh lebih aman.
C. Pada gerakan sikap lilin, menjaga posisi tubuh lurus dengan kedua tangan menopang pinggang untuk mempertahankan keseimbangan.
D. Melakukan guling belakang dengan mendorong tubuh menggunakan kepala sebagai tumpuan utama agar putaran lebih cepat.
E. Melakukan latihan keseimbangan secara bertahap dengan memperhatikan posisi tubuh dan kontrol gerakan.
Kunci Jawaban:
✅ A, B, C, dan E
Pembahasan:
· A Benar, pemanasan mempersiapkan otot dan sendi sebelum melakukan aktivitas senam lantai. 
· B Benar, teknik guling depan yang tepat menggunakan tangan sebagai tumpuan dan dagu mendekati dada untuk melindungi kepala. 
· C Benar, sikap lilin dilakukan dengan posisi badan lurus dan bantuan tangan menopang pinggang. 
· D Salah, kepala tidak boleh menjadi tumpuan utama saat guling belakang karena dapat menyebabkan cedera. 
· E Benar, latihan keseimbangan perlu dilakukan secara bertahap agar gerakan lebih terkontrol.





















KARTU  SOAL NOMOR 24

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: F / XII
	Tujuan Pembelajaran
	:
	Mampu mengevaluasi penerapan pola hidup sehat dengan mengidentifikasi kebiasaan yang kurang baik serta memberikan rekomendasi perbaikan untuk meningkatkan kualitas hidup dan kesehatan.

	Materi
	:
	Pola Hidup Sehat

	Indikator Soal
	:
	Disajikan studi kasus penerapan pola hidup sehat dengan kondisi tertentu, peserta didik mampu mengevaluasi kebiasaan yang kurang baik, menganalisis dampaknya terhadap kesehatan, serta menentukan rekomendasi perbaikan yang tepat

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L3 (penalaran) 
Pilihan Ganda Komplek



Soal  24 :
Rina merupakan siswi kelas XII yang memiliki kebiasaan kurang sehat. Ia sering tidur larut malam karena menggunakan gawai, jarang melakukan aktivitas fisik, sering melewatkan sarapan, dan lebih memilih makanan cepat saji. Akibat kebiasaan tersebut, Rina sering merasa mudah lelah, sulit berkonsentrasi saat belajar, dan berat badannya mulai tidak ideal.
Berdasarkan kasus tersebut, tindakan evaluasi dan rekomendasi perbaikan pola hidup sehat yang tepat dilakukan Rina adalah ....
A. Mengatur jadwal tidur agar mendapatkan waktu istirahat yang cukup untuk memulihkan kondisi tubuh.
B. Melakukan olahraga secara teratur sesuai kemampuan untuk meningkatkan kebugaran jasmani.
C. Mengurangi konsumsi makanan cepat saji dan menerapkan pola makan bergizi seimbang.
D. Tetap menggunakan gawai hingga larut malam karena tidak berpengaruh terhadap kesehatan selama masih bisa beraktivitas.
E. Membiasakan sarapan sehat dan memenuhi kebutuhan cairan tubuh agar energi dan konsentrasi meningkat.
Kunci Jawaban:
✅ A, B, C, dan E
Pembahasan:
· A Benar, tidur cukup membantu pemulihan tubuh dan meningkatkan konsentrasi. 
· B Benar, aktivitas fisik teratur dapat meningkatkan kebugaran dan kesehatan tubuh. 
· C Benar, makanan bergizi seimbang diperlukan untuk memenuhi kebutuhan nutrisi. 
· D Salah, penggunaan gawai berlebihan hingga larut malam dapat mengganggu kualitas tidur dan kesehatan. 
· E Benar, sarapan sehat dan cukup minum membantu menyediakan energi untuk aktivitas sehari-hari.























KARTU  SOAL NOMOR 25

Mata Pelajaran	: PJOK 
Fase/Kelas		: F/ XII
	Tujuan Pembelajaran
	:
	Mampu menganalisis hubungan antara faktor risiko gaya hidup dengan kejadian penyakit tidak menular serta menentukan upaya pencegahan yang sesuai berdasarkan kondisi individu.

	Materi
	:
	Pencegahan Penyakit tidak menular

	Indikator Soal
	:
	Disajikan studi kasus individu dengan faktor risiko gaya hidup tertentu, peserta didik mampu menganalisis hubungan kebiasaan hidup dengan kejadian penyakit tidak menular serta menentukan upaya pencegahan yang sesuai berdasarkan kondisi individu.

	Level Kognitif
Bentuk Soal
	:
:
	L3 (penalaran) 
Pilihan Ganda Komplek



Soal 25   :
Doni adalah siswa kelas XII yang memiliki kebiasaan kurang sehat. Ia jarang berolahraga, sering mengonsumsi makanan tinggi lemak dan gula, lebih banyak menghabiskan waktu duduk bermain gawai, serta memiliki waktu tidur yang tidak teratur. Dalam beberapa bulan terakhir, berat badannya meningkat dan ia sering merasa cepat lelah saat melakukan aktivitas fisik.
Berdasarkan kondisi Doni, analisis yang paling tepat mengenai hubungan kebiasaan hidup dan pencegahan penyakit tidak menular adalah ....
A. Kebiasaan Doni dapat meningkatkan risiko obesitas dan diabetes karena kurang aktivitas fisik serta pola makan yang tidak seimbang.
B. Kondisi Doni tidak berisiko terhadap penyakit tidak menular karena usianya masih muda.
C. Doni perlu meningkatkan aktivitas fisik secara teratur dan memperbaiki pola makan untuk mengurangi risiko penyakit tidak menular.
D. Doni sebaiknya mengurangi waktu tidur agar memiliki lebih banyak waktu untuk melakukan aktivitas lain.
E. Doni perlu membatasi konsumsi makanan tinggi gula dan lemak serta menjaga berat badan ideal.
Kunci Jawaban:
✅ A, C, dan E
Pembahasan:
· A Benar, pola makan tidak sehat dan kurang aktivitas fisik merupakan faktor risiko obesitas serta diabetes melitus. 
· B Salah, penyakit tidak menular dapat terjadi pada usia muda jika terdapat faktor risiko gaya hidup. 
· C Benar, aktivitas fisik dan pola makan sehat merupakan upaya pencegahan PTM. 
· D Salah, kurang tidur dapat memperburuk kesehatan dan meningkatkan risiko gangguan metabolisme. 
· E Benar, pengendalian asupan makanan dan menjaga berat badan membantu mencegah PTM.





















KISI-KISI SOAL TKA
Mata Pelajaran	: PJOK
	No.
	Tujuan Pembelajaran
	Materi
	Fase/ Kelas
	Indikator Soal
	Level Kognitif
	Bentuk Soal
	No. Soal

	1
	Menjelaskan pengertian dan fungsi teknik dasar menendang, menggiring, dan menghentikan bola dalam permainan sepak bola.
	Bola kaki
	X/E
	Disajikan kasus dalam pertandingan, peserta didik dapat memilih teknik dasar yang paling sesuai untuk digunakan.
	L2 (Aplikasi)
	Pilihan Ganda
	1

	2
	Menerapkan teknik servis dan smash dalam permainan bola voli sederhana sesuai aturan yang berlaku.
	Bola voli
	X/E
	Disajikan satu situasi permainan bola voli, peserta didik dapat menentukan teknik smash yang tepat sesuai kondisi permainan.
	L2 (Aplikasi) 
	Pilihan Ganda 
	2

	3
	Disajikan kasus dalam permainan bola basket, peserta didik dapat menentukan tindakan yang tepat menggunakan teknik dribbling, passing, atau shooting.
	Bola basket
	X/E
	Disajikan kasus dalam permainan bola basket, peserta didik dapat menentukan tindakan yang tepat menggunakan teknik dribbling, passing, atau shooting.
	L2 (Aplikasi)
	Pilihan Ganda Kompleks
	3

	4
	Mampu menganalisis penggunaan teknik servis, lob, dan smash dalam permainan bulu tangkis berdasarkan situasi dan strategi permainan yang dihadapi.
	Bulu tangkis
	X/E
	Disajikan satu situasi permainan bulu tangkis, peserta didik dapat menganalisis penggunaan teknik servis, lob, atau smash yang paling tepat berdasarkan posisi pemain, posisi lawan, dan tujuan permainan.
	L3 (penalaran)  
	Pilihan Ganda Kompleks
	4

	5
	Mampu menganalisis penggunaan teknik dan strategi sederhana dalam permainan tenis meja.
	Tenis Meja
	X/E
	Disajikan kasus dalam pertandingan tenis meja, peserta didik dapat menganalisis penggunaan teknik pukulan dan strategi penempatan bola yang paling tepat untuk memperoleh poin.
	L3 (penalaran)  
	Pilihan Ganda
	5

	6
	Mampu mengidentifikasi komponen kebugaran jasmani yang dikembangkan melalui senam kebugaran jasmani.
	Senam Kebugaran Jasmani
	X/E
	Disajikan  ilustrasi aktivitas senam kebugaran jasmani, peserta didik dapat menentukan unsur kebugaran jasmani yang dominan dikembangkan.
	L2 (Aplikasi)
	Pilihan Ganda
	6

	7
	Mampu menganalisis kesalahan dan perbaikan teknik start, teknik berlari, serta teknik memasuki garis finis pada lari jarak pendek.
	Lari Jarak Pendek
	X/E
	Disajikan kasus perlombaan lari jarak pendek, peserta didik dapat menentukan teknik finis yang paling tepat untuk memperoleh hasil optimal.
	L3 (penalaran)  
	Pilihan Ganda Kompleks
	7

	8
	Mampu mengidentifikasi tahapan gerak lompat jauh yang meliputi awalan, tolakan, melayang di udara, dan pendaratan.
	Lompat Jauh
	X/E
	Disajikan beberapa pernyataan tentang teknik lompat jauh, peserta didik dapat mencocokkan pernyataan dengan tahapan gerak yang sesuai.
	L1 (pengetahuan dan pemahaman) 

	Pilihan Ganda Kategori
	8

	9
	Mampu menganalisis hubungan antara pola makan, aktivitas fisik, istirahat, dan kesehatan tubuh.
	Pola Hidup Sehat
	E/X
	Disajikan kasus seorang remaja yang memiliki kebiasaan begadang, jarang berolahraga, sering mengonsumsi makanan cepat saji, dan menggunakan gawai secara berlebihan, peserta didik dapat menganalisis dampak kebiasaan tersebut terhadap kesehatan fisik, mental, dan sosial serta menentukan perbaikan pola hidup yang tepat.
	L3 (penalaran) 

	Pilihan Ganda Kompleks
	9

	10
	Mampu menganalisis penggunaan teknik dasar dan strategi permainan sepak bola yang tepat berdasarkan situasi permainan untuk mendukung keberhasilan tim.
	Bola Kaki
	F/XI
	Disajikan kasus pertandingan sepak bola, peserta didik dapat menganalisis situasi permainan dan menentukan teknik dasar serta strategi yang paling tepat untuk menciptakan peluang mencetak gol atau mempertahankan keunggulan tim.
	L3 (penalaran) 

	Pilihan Ganda 
	10

	11
	Mampu menganalisis penerapan teknik pemberian dan penerimaan tongkat serta strategi kerja sama tim dalam lari estafet untuk mencapai hasil perlombaan yang optimal.
	Lari Estafet
	F/XI
	Disajikan kasus perlombaan lari estafet yang mengalami kendala pada saat pergantian tongkat, peserta didik dapat menganalisis kesalahan teknik pemberian dan penerimaan tongkat serta menentukan strategi kerja sama tim yang paling tepat untuk meningkatkan hasil perlombaan.
	L3 (penalaran) 

	Pilihan Ganda Komplek
	11

	12
	Mampu menganalisis kesesuaian gerakan, irama, dan koordinasi tubuh dalam rangkaian gerak berirama untuk menghasilkan penampilan yang harmonis dan efektif.
	Gerak Irama
	F/XI
	Disajikan kasus penampilan gerak berirama yang menunjukkan ketidaksesuaian antara gerakan, irama musik, dan koordinasi tubuh, peserta didik dapat menganalisis penyebab permasalahan serta menentukan perbaikan yang tepat untuk menghasilkan penampilan yang harmonis dan efektif.
	L3 (penalaran) 
	Kategori
	12

	13
	Mampu mengevaluasi efektivitas program latihan dan kebiasaan hidup sehat dalam meningkatkan daya tahan tubuh serta menentukan rekomendasi perbaikan yang tepat.
	Daya Tahan Tubuh
	F/XI
	Disajikan studi kasus tentang program latihan daya tahan dan kebiasaan hidup sehat seorang remaja, peserta didik dapat mengevaluasi efektivitas program tersebut serta menentukan rekomendasi perbaikan yang paling tepat untuk meningkatkan daya tahan tubuh.
	L3 (penalaran) 
	Pilihan Ganda 
	13

	14
	Mampu menerapkan teknik dasar pencak silat yang meliputi kuda-kuda, pola langkah, pukulan, tendangan, dan pembelaan dalam berbagai situasi latihan dengan benar dan aman.
	Pencak Silat
	F/XI
	Disajikan situasi latihan atau simulasi pertandingan pencak silat, peserta didik dapat menentukan penerapan teknik dasar (kuda-kuda, pola langkah, pukulan, tendangan, dan pembelaan) yang paling tepat sesuai kondisi yang dihadapi.
	L2 (Aplikasi)  
	Pilihan Ganda Komplek
	14

	15
	Mampu menganalisis prosedur dan tindakan pertolongan sederhana di air yang aman dan efektif sesuai kondisi korban dan lingkungan untuk meminimalkan risiko kecelakaan.
	Pertolongan Sederhana di Air
	F/XI
	Disajikan kasus kecelakaan di air dengan kondisi korban dan lingkungan tertentu, peserta didik dapat menganalisis prosedur pertolongan sederhana yang paling aman dan efektif serta menentukan tindakan yang tepat untuk meminimalkan risiko bagi korban dan penolong.
	L3 (penalaran) 
	Pilihan Ganda Kompleks
	15

	16
	Mampu mengevaluasi dampak dan risiko penyalahgunaan narkoba, rokok, dan minuman keras serta menentukan langkah pencegahan yang paling tepat dalam kehidupan sehari-hari.
	Bahaya Narkoba,Rokok dan Minuman Keras
	 F/XI
	Disajikan studi kasus tentang perilaku remaja yang terpapar narkoba, rokok, atau minuman keras, peserta didik dapat mengevaluasi dampak yang mungkin terjadi serta menentukan langkah pencegahan yang paling efektif.
	L3 (penalaran) 
	Pilihan Ganda
	16

	17
	Mampu mengevaluasi penerapan teknik dasar serta strategi menyerang dan bertahan dalam permainan bola basket berdasarkan situasi pertandingan untuk meningkatkan efektivitas permainan tim.
	Bola Basket
	F/XII
	Disajikan studi kasus pertandingan bola basket dengan kondisi tertentu, peserta didik dapat mengevaluasi penerapan teknik dasar dan strategi menyerang/bertahan serta menentukan solusi terbaik untuk meningkatkan efektivitas permainan tim.
	L3 (penalaran) 
	Pilihan Ganda Kompleks
	17

	18
	Menerapkan variasi dan kombinasi keterampilan dasar permainan softball (melempar, menangkap, memukul, berlari menuju base, dan menjaga area permainan) sesuai situasi permainan.
	Softball
	F/XII
	Disajikan situasi pertandingan softball dengan kondisi tertentu, peserta didik mampu menerapkan teknik dasar melempar, menangkap, memukul, berlari menuju base, dan menjaga area permainan sesuai kebutuhan permainan.
	L2 (Aplikasi) 
	Pilihan Ganda Komplek
	18

	19
	Mampu menganalisis teknik gerakan renang gaya bebas meliputi posisi tubuh, gerakan kaki, gerakan lengan, teknik pernapasan, dan koordinasi gerakan berdasarkan kesalahan atau situasi saat berenang untuk meningkatkan efektivitas dan efisiensi gerakan.
	Renang Gaya Bebas
	F/XII
	Disajikan situasi permasalahan dalam aktivitas renang gaya bebas, peserta didik mampu menganalisis kesalahan teknik posisi tubuh, gerakan kaki, gerakan lengan, pernapasan, dan koordinasi gerakan serta menentukan solusi perbaikan yang tepat.
	L3 (penalaran) 
	Pilihan Ganda Komplek
	19

	20
	Mampu mengevaluasi pelaksanaan latihan kelenturan dengan mengidentifikasi kesalahan teknik, manfaat, serta memberikan rekomendasi perbaikan latihan yang tepat untuk meningkatkan kebugaran jasmani.
	Latihan Kelenturan
	F/XII
	Disajikan situasi pelaksanaan latihan kelenturan dengan kondisi tertentu, peserta didik mampu mengevaluasi teknik gerakan, manfaat latihan, serta menentukan solusi perbaikan yang tepat untuk meningkatkan kebugaran jasmani.
	L3 (penalaran) 
	Pilihan Ganda Kompleks
	20

	21
	Peserta didik mampu menerapkan berbagai bentuk latihan kecepatan dan koordinasi (lari cepat, perubahan arah, latihan reaksi, dan kombinasi gerak) sesuai prinsip latihan untuk meningkatkan kebugaran jasmani.
	Latihan kecepatan dan Koordinasi
	 F/XII
	Disajikan situasi aktivitas kebugaran jasmani dengan kondisi tertentu, peserta didik mampu menerapkan bentuk latihan kecepatan dan koordinasi yang sesuai (lari cepat, perubahan arah, latihan reaksi, dan kombinasi gerak) berdasarkan prinsip latihan untuk meningkatkan kebugaran jasmani.
	L2 (Aplikasi) 
	Pilihan Ganda Kompleks
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	22
	Mampu menganalisis kesalahan teknik jalan cepat berdasarkan posisi tubuh, pola langkah, kontak kaki dengan tanah, dan koordinasi gerakan untuk menentukan perbaikan teknik yang tepat.
	Jalan Cepat
	 F/XII
	Disajikan kasus atlet jalan cepat yang mengalami penurunan kecepatan, peserta didik mampu menganalisis kesalahan pola langkah dan menentukan teknik langkah yang sesuai.
	L3 (penalaran) 
	Pilihan Ganda 
	22

	23
	Mampu menerapkan variasi dan kombinasi gerakan senam lantai seperti guling depan, guling belakang, sikap lilin, dan keseimbangan dengan teknik yang benar sesuai prinsip keselamatan gerak.
	Senam Lantai
	F/XII
	Disajikan situasi aktivitas senam lantai dengan kondisi tertentu, peserta didik mampu menerapkan variasi dan kombinasi gerakan guling depan, guling belakang, sikap lilin, dan keseimbangan sesuai teknik yang benar serta prinsip keselamatan gerak.
	L2 (Aplikasi) 
	Pilihan Ganda Komplek
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	24
	Mampu mengevaluasi penerapan pola hidup sehat dengan mengidentifikasi kebiasaan yang kurang baik serta memberikan rekomendasi perbaikan untuk meningkatkan kualitas hidup dan kesehatan.
	Pola Hidup Sehat
	 F/XII
	Disajikan studi kasus penerapan pola hidup sehat dengan kondisi tertentu, peserta didik mampu mengevaluasi kebiasaan yang kurang baik, menganalisis dampaknya terhadap kesehatan, serta menentukan rekomendasi perbaikan yang tepat
	L3 (penalaran) 
	Pilihan Ganda Kompleks
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	25
	Mampu menganalisis hubungan antara faktor risiko gaya hidup dengan kejadian penyakit tidak menular serta menentukan upaya pencegahan yang sesuai berdasarkan kondisi individu.
	Pencegahan Penyakit Tidak Menular
	F/XII
	Disajikan studi kasus individu dengan faktor risiko gaya hidup tertentu, peserta didik mampu menganalisis hubungan kebiasaan hidup dengan kejadian penyakit tidak menular serta menentukan upaya pencegahan yang sesuai berdasarkan kondisi individu.
	L3 (penalaran) 
	Pilihan Ganda
	25







