TUGAS INDIVIDU SENAM LANTAI
1. Berdasarkan tujuan pembelajaran pada materi, dimensi profil pelajar Pancasila yang ditekankan adalah...  
   A. Gotong royong dan bernalar kritis.  
   B. Mandiri dan kreatif.  
   C. Berkebinekaan global.  
   D. Beriman dan bertakwa.  

2. Apa judul bab yang dibahas dalam materi ini?  
   A. Bab 1 Aktivitas Senam.  
   B. Bab 2 Senam Ritmik.  
   C. Bab 3 Olahraga Tim.  
   D. Bab 4 Kesehatan Jasmani.  

3. Dalam peta konsep aktivitas senam, rancangan keterampilan gerak handstand termasuk dalam...  
   A. Pola latihan gerak meroda.  
   B. Rancangan keterampilan gerak dan meroda.  
   C. Pola latihan gerak loncat harimau.  
   D. Rancangan keterampilan gerak guling lenting.  

4. Pada bagian apersepsi, pertanyaan yang diajukan adalah bagaimana cara...  
   A. Melakukan guling depan.  
   B. Menjaga keseimbangan tubuh saat handstand dan memberikan bantuan.  
   C. Melompat tinggi.  
   D. Berlari cepat.  

5. Senam lantai didefinisikan sebagai bentuk latihan fisik yang...  
   A. Disusun secara acak tanpa tujuan.  
   B. Disusun secara sistematis dan terencana dengan tujuan tertentu.  
   C. Hanya menggunakan alat berat.  
   D. Dilakukan di air.  

6. Contoh gerakan senam tanpa alat yang disebutkan adalah...  
   A. Kuda pelana.  
   B. Guling lenting.  
   C. Gelang-gelang.  
   D. Palang sejajar.  

7. Gerak handstand dan meroda menggunakan tumpuan...  
   A. Kedua kaki.  
   B. Kedua lengan tangan.  
   C. Kepala.  
   D. Punggung.  

8. Dalam pola latihan handstand, keseimbangan dipengaruhi oleh kekuatan otot...  
   A. Kaki dan pinggul.  
   B. Lengan dan perut.  
   C. Leher dan bahu.  
   D. Dada dan punggung.  

9. Posisi awal gerak handstand pada pola sederhana adalah berdiri tegak dengan...  
   A. Kedua tangan ke bawah.  
   B. Kedua tangan lurus ke atas, pandangan ke depan.  
   C. Badan membungkuk.  
   D. Kaki menyilang.  

10. Kesuksesan handstand ditentukan oleh tepatnya tenaga dan...  
    A. Kecepatan ayunan kaki saat memulai gerakan.  
    B. Posisi tangan yang menyilang.  
    C. Bantuan alat.  
    D. Matras yang licin.  

11. Gerak meroda diawali dengan berdiri tegak arah menyamping, kedua kaki dibuka selebar...  
    A. Pinggul.  
    B. Bahu.  
    C. Kepala.  
    D. Lutut.  

12. Bagian terpenting dalam meroda adalah pendaratan kedua telapak tangan ke matras dengan posisi...  
    A. Menyilang.  
    B. Sejajar.  
    C. Ke depan.  
    D. Ke belakang.  

13. Dalam pola latihan meroda, setelah ayunan kaki, kedua kaki lurus ke atas membentuk...  
    A. Huruf U.  
    B. Huruf V.  
    C. Huruf X.  
    D. Huruf Y.  

14. Gerak loncat harimau dan guling lenting merupakan pengembangan dari gerak...  
    A. Guling belakang.  
    B. Guling depan.  
    C. Handstand.  
    D. Meroda.  

15. Dalam gerak guling lenting, gerakan diakhiri dengan...  
    A. Badan berdiri tegak seperti posisi semula.  
    B. Duduk di matras.  
    C. Berbaring telentang.  
    D. Lompat ke samping.  

16. Pola latihan loncat harimau dimulai dengan berlari ke depan, lalu...  
    A. Melompat langsung ke atas.  
    B. Ke belakang dan kedua lengan lurus ke depan.  
    C. Tempelkan dagu ke dada.  
    D. Ayunkan kaki ke samping.  

17. Dalam pola latihan handstand kompleks, sebelum mencapai posisi handstand, dilakukan...  
    A. Berguling ke depan.  
    B. Ayunan kaki dengan kecepatan tepat.  
    C. Bantuan teman.  
    D. Lompatan tinggi.  

18. Gerak guling lenting disebut juga...  
    A. Cartwheel.  
    B. Roll kip.  
    C. Tiger jump.  
    D. Headstand.  

19. Dalam pola latihan meroda dengan bantuan, dilakukan...  
    A. Sendirian tanpa bantuan.  
    B. Dengan teman memegang pinggang atau kaki.  
    C. Menggunakan alat.  
    D. Berlari panjang.  

20. Apa yang dibutuhkan untuk gerak guling lenting?  
    A. Hanya kecepatan.  
    B. Kekuatan, kelenturan, dan koordinasi tubuh yang baik.  
    C. Alat bantu.  
    D. Matras tipis.  

Soal Uraian

1. Jelaskan langkah-langkah pola latihan gerak handstand secara sederhana berdasarkan ilustrasi pada materi, mulai dari posisi awal hingga akhir.

2. Jelaskan perbedaan antara pola latihan handstand secara sederhana dan kompleks, serta faktor yang memengaruhi kesuksesan gerakan tersebut.

3. Bagaimana cara melakukan gerak meroda secara bertahap, termasuk posisi awal, ayunan kaki, dan pendaratan? Sertakan pentingnya posisi tangan.

4. Jelaskan mengapa penguasaan gerak guling depan diperlukan sebelum melakukan loncat harimau dan guling lenting, serta berikan contoh pola latihannya dari materi.

5. Deskripsikan pola latihan gerak loncat harimau, termasuk tahap berlari, melompat, dan mendarat, berdasarkan ilustrasi yang ada.
