ASESMEN PJOK KELAS X

1. Kemampuan dasar manusia yang melibatkan koordinasi sistem tubuh untuk menghasilkan perubahan posisi, sikap, atau arah secara terencana disebut...
A. Kebugaran jasmani
B. Konsep gerak
C. Keterampilan olahraga
D. Pendekatan taktis
E. Kesadaran spasial

2. Empat aspek utama yang membentuk konsep gerak dalam aktivitas fisik dan olahraga adalah...
A. Kekuatan, kecepatan, kelenturan, kelincahan
B. Kesadaran tubuh, ruang, upaya, dan hubungan
C. Target, net, invasi, dan pukul-tangkap
D. Efektivitas, efisiensi, keterukuran, dan kesesuaian
E. Pemahaman, keputusan, teknis, dan pelaksanaan

3. Kategori permainan olahraga yang memiliki prinsip memasuki wilayah lawan untuk mencetak skor disebut permainan...
A. Target (Target Games)
B. Net (Net/Wall Games)
C. Pukul-Tangkap-Lari (Striking/Fielding Games)
D. Invasi (Invasion Games)
E. Tradisional

4. Olahraga boling, golf, dan panahan diklasifikasikan ke dalam kategori permainan...
A. Invasi
B. Pukul-tangkap-lari
C. Net/dinding
D. Target
E. Modifikasi

5. Kesadaran tubuh (body awareness) sangat penting dalam berolahraga karena membantu atlet untuk...
A. Menghitung jumlah skor lawan
B. Mengenali dan mengendalikan bagian tubuh agar terkontrol dan efisien
C. Mengatur kekuatan pukulan secara maksimal di segala situasi
D. Memahami wilayah pertahanan lawan secara detail
E. Mengukur jarak antara net dan garis belakang lapangan

6. Jika seorang siswa melakukan aktivitas fisik dan mempertimbangkan energi dan tenaga agar gerakannya lebih hemat dan optimal, siswa tersebut sedang menerapkan kriteria konsep gerak, yaitu...
A. Keterukuran
B. Relevansi
C. Kesesuaian
D. Efektivitas
E. Efisiensi

7. Aspek ruang (spatial awareness) dalam konsep gerak mencakup elemen-elemen berikut, kecuali...
A. Arah gerakan
B. Jarak
C. Kelancaran gerak
D. Level gerakan (tinggi/sedang/rendah)
E. Pola lintasan

8. Aspek upaya (effort) berkaitan dengan kualitas tenaga yang digunakan saat bergerak. Komponen yang termasuk dalam aspek upaya adalah...
A. Kekuatan, kecepatan, irama, dan kelancaran gerak
B. Keseimbangan, koordinasi, dan sikap tubuh
C. Arah, jarak, dan pola lintasan
D. Kerja sama, menjaga jarak, dan merespons
E. Relevansi dan keterpaduan

9. Kriteria konsep gerak yang memastikan bahwa perkembangan dan perbaikan suatu gerakan dapat dinilai secara objektif disebut...
A. Efisiensi
B. Keterukuran
C. Keterpaduan
D. Relevansi
E. Kesesuaian

10. Pendekatan pembelajaran taktis (Tactical Games Model) menekankan bahwa siswa memahami olahraga melalui...
A. Menghafal peraturan pertandingan secara teori
B. Melakukan latihan fisik berat setiap hari
C. Pengalaman bermain langsung untuk memperdalam pemahaman permainan
D. Menonton video pertandingan atlet profesional
E. Berlatih satu teknik dasar secara berulang tanpa bermain

11. Dalam siklus pembelajaran melalui pendekatan taktik, setelah siswa memahami permainan (pemahaman permainan), langkah kognitif selanjutnya yang harus dilakukan adalah...
A. Melakukan pemanasan
B. Membangun pemahaman tentang apa yang harus dilakukan (pengambilan keputusan)
C. Langsung melakukan eksekusi keterampilan
D. Mengakhiri permainan
E. Melakukan evaluasi keterukuran

12. Aspek "hubungan" (relationship) dalam konsep gerak paling dominan terlihat pada saat siswa melakukan aktivitas...
A. Berlari sprint 100 meter di lintasan lurus
B. Melakukan peregangan sendi secara individu
C. Mengoper bola kepada rekan satu regu dalam permainan bola basket
D. Mengukur tinggi badan dan berat badan
E. Menentukan kekuatan tarikan busur panah sendirian

13. Saat mendarat setelah melakukan lompat jauh, seorang atlet harus menekuk lututnya agar tidak cedera. Tindakan ini merupakan bentuk penerapan langsung dari konsep...
A. Kesadaran ruang pada level gerakan
B. Kesadaran tubuh pada kontrol gerakan dan keseimbangan
C. Upaya dalam menentukan irama
D. Hubungan dengan alat
E. Klasifikasi permainan invasi

14. Budi bermain bola basket. Saat akan menembak bola ke ring, ia terlebih dahulu mengatur sudut tembakan dan dorongan lengan. Penyesuaian yang dilakukan Budi paling erat kaitannya dengan penguasaan...
A. Jarak tubuh dengan ring (Ruang) dan dorongan lengan (Upaya)
B. Kelancaran gerak (Upaya) dan kerja sama tim (Hubungan)
C. Sikap tubuh (Kesadaran Tubuh) dan level gerakan (Ruang)
D. Irama gerak (Upaya) dan menjaga jarak antar pemain (Hubungan)
E. Keterukuran dan relevansi gerakan (Kriteria)

15. Dalam permainan bola voli, Rina akan menerima smes keras dari lawan. Ia segera merendahkan posisi tubuhnya (menekuk lutut) untuk passing bawah. Menyesuaikan postur menjadi lebih rendah ini menunjukkan penerapan konsep...
A. Ruang (Level gerakan) dan Tubuh (Sikap tubuh)
B. Upaya (Kekuatan) dan Hubungan (Alat)
C. Ruang (Arah) dan Upaya (Irama)
D. Tubuh (Koordinasi) dan Upaya (Kecepatan)
E. Hubungan (Kerja sama) dan Kriteria (Kesesuaian)

16. Pada permainan bulu tangkis, lawan memukul kok ke area belakang lapangan yang kosong. Kamu harus segera berlari mundur untuk memukulnya. Kemampuan membaca area kosong dan bergerak ke sana disebut kemampuan...
A. Effort (Upaya)
B. Spatial awareness (Ruang)
C. Body awareness (Kesadaran Tubuh)
D. Relationship (Hubungan)
E. Target games (Permainan Target)

17. Saat berlari melewati rintangan (lari gawang), pelari harus mengatur langkah agar kakinya tidak menabrak gawang. Pengaturan langkah agar tidak menabrak benda di sekitarnya merupakan penerapan konsep...
A. Ruang dan Kesadaran Tubuh
B. Upaya dan Hubungan tim
C. Keterukuran dan Relevansi
D. Permainan Net dan Permainan Invasi
E. Pengambilan Keputusan taktis

18. Sebuah tim sepak bola sedang menyerang. Pemain A tidak membawa bola, tetapi ia berlari menjauh dari penjagaan lawan untuk mencari tempat kosong agar Pemain B bisa mengoper kepadanya. Tindakan Pemain A mengaplikasikan konsep...
A. Kesadaran Tubuh
B. Ruang (mencari ruang kosong) dan Hubungan (penyesuaian posisi dengan teman)
C. Upaya maksimal dan Irama gerak lambat
D. Kriteria Kesesuaian individu
E. Klasifikasi Permainan Target

19. Pada olahraga panahan, seorang atlet harus menarik tali busur dengan tenaga yang pas (tidak kurang dan tidak berlebihan) sambil memperhatikan arah angin. Pengaturan tenaga tarikan tali busur ini merupakan penerapan konsep...
A. Ruang
B. Hubungan dengan manusia
C. Upaya (kekuatan dan kelancaran gerak)
D. Kesadaran Tubuh (keseimbangan statis)
E. Kesesuaian (karakteristik usia)

20. Saat melakukan olahraga boling, bola harus digelindingkan dengan putaran dan kecepatan tertentu agar lintasan bola mengenai pin secara optimal. Pengaturan kecepatan bola ini termasuk dalam aspek...
A. Relationship
B. Body awareness
C. Effort
D. Spatial awareness
E. Keterpaduan

21. Dalam lari jarak jauh, seorang pelari tidak menggunakan tenaga maksimal di awal lomba, melainkan berlari dengan tenaga ringan agar tidak cepat lelah. Keputusan pelari ini sangat tepat berdasarkan kriteria gerak, yaitu...
A. Keterukuran
B. Efisiensi (mempertimbangkan energi agar hemat)
C. Efektivitas (menghindari cedera)
D. Keterpaduan
E. Relevansi

22. Dalam permainan bola voli, pemain blocker (pembendung) melompat secara bersamaan persis ketika spiker (pemukul) lawan melompat. Penyesuaian waktu melompat ini mencerminkan konsep...
A. Hubungan (merespons gerakan lawan)
B. Ruang (level rendah)
C. Upaya (tenaga ringan)
D. Kriteria kesesuaian
E. Pendekatan taktis awal

23. Andi sedang bermain kasti. Saat ia bertugas sebagai pemukul, ia melihat penjaga lapangan lawan lebih banyak berkumpul di sisi kanan. Ia pun sengaja memukul bola ke sisi kiri. Berdasarkan klasifikasi olahraga, Andi sedang bermain pada kategori... dan menerapkan aspek...
A. Permainan Invasi ; Kesadaran Tubuh
B. Permainan Pukul-Tangkap-Lari ; Kesadaran Ruang
C. Permainan Net ; Upaya
D. Permainan Target ; Hubungan
E. Permainan Invasi ; Upaya

24. Pemahaman tentang "Hubungan" tidak hanya berfokus pada teman satu tim, tetapi juga pada alat yang digunakan. Contoh penerapan konsep hubungan dengan alat yang paling tepat adalah...
A. Berkomunikasi dengan teman sebelum mengoper bola basket
B. Menyesuaikan posisi kaki agar tidak menginjak garis lapangan
C. Menyesuaikan posisi ayunan raket dengan kecepatan datangnya kok pada bulu tangkis
D. Menghitung denyut nadi setelah berlari
E. Menentukan formasi pertahanan 4-4-2 dalam sepak bola

25. Seorang siswa kelas 10 melakukan servis bawah dalam permainan bola voli, tetapi bola selalu menyangkut di net karena pukulannya terlalu pelan. Berdasarkan analisis konsep gerak, kesalahan utama siswa tersebut terletak pada aspek...
A. Ruang (jaraknya terlalu dekat)
B. Upaya (kurangnya tenaga atau kekuatan pukulan)
C. Hubungan (kurang komunikasi dengan teman)
D. Kesadaran tubuh (hilang keseimbangan)
E. Kriteria Kesesuaian

26. Dalam praktik lompat jauh, seorang siswa memiliki awalan lari yang sangat cepat, namun hasil lompatannya pendek karena ia tidak menolak dengan kuat di papan tolakan. Jika dianalisis menggunakan aspek konsep gerak, siswa ini gagal karena...
A. Tidak menerapkan irama pada Kesadaran Ruang
B. Kurang optimal dalam aspek Upaya (tidak menggunakan tenaga maksimal saat menolak)
C. Gagal menjaga Hubungan dengan lingkungan
D. Melanggar kriteria Keterukuran
E. Tidak menggunakan Pendekatan Taktis

27. Tim basket SMA X sering kehilangan bola (turnover) karena pemain sering melakukan operan (passing) yang terlalu jauh dari jangkauan temannya. Masalah utama tim ini adalah kelemahan pada pemahaman konsep...
A. Kesadaran Tubuh dan Keterpaduan
B. Ruang (mengukur jarak) dan Hubungan (kerja sama tim)
C. Upaya (kecepatan maksimal)
D. Efisiensi (penghematan energi)
E. Klasifikasi permainan pukul-tangkap-lari

28. Dalam situasi pertandingan bulu tangkis, pemain A terus-menerus diserang dengan smes keras. Ia memutuskan untuk mengubah taktik dengan mengembalikan kok menggunakan pukulan lob tinggi ke garis belakang lapangan lawan. Berdasarkan pendekatan taktis, keputusan pemain A ini bertujuan untuk...
A. Mengurangi efisiensi energi dirinya sendiri
B. Memanipulasi aspek ruang agar lawan terdorong ke belakang dan kehilangan peluang smes
C. Meningkatkan upaya kecepatan lawan
D. Melanggar prinsip permainan net
E. Menghilangkan kesadaran tubuh lawan

29. Saat bermain futsal, tim B selalu menerapkan strategi menumpuk 4 pemain di area pertahanan sendiri saat diserang. Strategi ini membuat tim lawan kesulitan mendekati gawang. Dari sisi konsep "Ruang", apa yang sebenarnya dilakukan oleh tim B?
A. Menghilangkan level gerakan dalam ruang
B. Mempersempit area (ruang) gerak bagi lawan untuk menyerang
C. Memperlebar arah gerakan lintasan bola
D. Menurunkan upaya penjaga gawang
E. Memisahkan hubungan antara pemain dan bola

30. Pada permainan bola basket (kategori invasi), seorang pemain yang sedang didribel lawan (bertahan) harus menjaga jarak tertentu; tidak terlalu dekat agar tidak mudah dilewati, dan tidak terlalu jauh agar bisa memblok tembakan. Sikap menjaga jarak ini merupakan bentuk...
A. Kesadaran ruang dan Hubungan (menjaga jarak dengan lawan)
B. Upaya kecepatan dan Kelancaran gerak
C. Efisiensi energi tubuh
D. Keterukuran konsep gerak
E. Keterpaduan biomekanika

31. Gerakan seorang atlet tolak peluru dianalisis menggunakan video lambat (slow motion) oleh pelatihnya untuk melihat seberapa jauh tolakan yang dihasilkan dan sudut lemparannya. Kriteria konsep gerak yang diterapkan oleh pelatih tersebut adalah...
A. Relevansi
B. Keterukuran (dapat dinilai secara objektif)
C. Kesesuaian
D. Hubungan
E. Efisiensi

32. Latihan angkat beban menggunakan barbel seberat 50 kg sangat efektif untuk atlet angkat besi, tetapi jika diberikan kepada siswa SMP yang baru belajar senam, latihan ini menyalahi kriteria konsep gerak, yaitu...
A. Efisiensi
B. Keterpaduan
C. Kesesuaian (disesuaikan dengan karakteristik individu/usia)
D. Efektivitas
E. Keterukuran

33. Menurut bagan "Siklus Pembelajaran melalui Pendekatan Taktik", ketika seorang siswa dalam permainan bertanya pada dirinya sendiri, "Apa yang harus saya lakukan saat memegang bola?", ia sedang berada pada tahap...
A. Pelaksanaan Keterampilan
B. Pemahaman Permainan
C. Pengambilan Keputusan
D. Kesadaran Teknis
E. Konteks Aktivitas Awal

34. Melanjutkan dari soal nomor 33, setelah siswa memutuskan "Saya harus mengoper ke teman yang kosong", ia kemudian memikirkan "Bagaimana cara melakukan operan pantul (bounce pass) dengan benar?". Tahap ini disebut...
A. Konteks Aktivitas Awal
B. Pemahaman Permainan
C. Pelaksanaan Keterampilan
D. Kesadaran Teknis (Memahami Keterampilan)
E. Evaluasi Objektif

35. Dua orang siswa berlatih melakukan blocking (bendungan) dalam bola voli. Siswa A melompat terlalu cepat, sehingga saat bola dipukul lawan, posisi Siswa A sudah turun. Berdasarkan empat aspek konsep gerak, evaluasi yang paling tepat untuk kegagalan Siswa A adalah...
A. Siswa A memiliki body awareness yang buruk karena tangannya kurang lurus
B. Siswa A gagal menerapkan aspek relationship (merespons gerakan spiker lawan secara timing)
C. Siswa A menggunakan effort (upaya) yang terlalu sedikit
D. Siswa A tidak memahami konsep permainan target
E. Siswa A salah memposisikan ruang lapangan

36. Saat melakukan smes bola voli, seorang pemain memukul bola dengan tenaga maksimal, tetapi tubuhnya tidak seimbang saat di udara sehingga arah bola melenceng keluar lapangan. Evaluasi dari kondisi ini adalah...
A. Aspek Upaya sudah baik, tetapi Kesadaran Tubuh (keseimbangan) buruk sehingga gerakan tidak efektif
B. Aspek Ruang sudah baik, tetapi Upaya terlalu lemah
C. Hubungan dengan teman kurang terjalin
D. Prinsip efisiensi energi sudah tercapai sempurna
E. Pemain salah memilih taktik dari permainan invasi

37. Dalam pembelajaran PJOK, kelompok B diminta bermain bola basket dengan modifikasi aturan: "Tidak boleh dribble, hanya boleh passing". Modifikasi aturan ini secara langsung memaksa siswa untuk sangat mengandalkan konsep...
A. Upaya maksimal pada kaki
B. Keseimbangan tubuh saat diam
C. Ruang (mencari posisi kosong) dan Hubungan (kerja sama tim untuk memindahkan bola)
D. Keterukuran untuk menilai detak jantung
E. Kriteria Kesesuaian usia

38. Pada suatu pertandingan sepak bola, pemain bertahan melakukan pelanggaran keras (tackle berbahaya) karena tertipu oleh gerakan lincah lawan. Pelanggaran ini, selain melanggar aturan, juga menunjukkan kegagalan pemain bertahan dalam hal...
A. Efisiensi energi
B. Membaca arah dan pola lintasan lawan (Ruang) secara aman
C. Kesadaran teknis menendang bola
D. Klasifikasi permainan pukul-tangkap
E. Irama gerak tangan

39. Anda bertugas sebagai pengatur serangan (playmaker) dalam permainan futsal. Saat bola ada di kaki Anda, dua pemain lawan langsung menekan (pressing) Anda. Keputusan paling efektif berdasarkan pendekatan taktis dan konsep gerak adalah...
A. Memaksakan diri menggiring bola melewati keduanya menggunakan upaya kekuatan maksimal
B. Memegang bola diam dan melindungi bola dengan tubuh hingga ditekel
C. Membaca ruang kosong di area lain dan merespons (hubungan) dengan memberikan operan cepat ke teman yang tidak dijaga
D. Menendang bola sekeras-kerasnya ke luar lapangan untuk efisiensi
E. Mengubah level tubuh menjadi sangat rendah agar tidak terlihat lawan

40. Berdasarkan teks, "Keefektifan konsep gerak tercapai ketika keempat aspek (tubuh, ruang, upaya, hubungan) diterapkan secara terpadu". Jika seorang pemain tenis meja mampu berdiri seimbang, memukul dengan tenaga yang pas, dan bola masuk ke meja lawan, tetapi ia berdiri terlalu menempel dengan meja sehingga kesulitan mengembalikan pukulan balasan yang panjang, maka aspek yang belum terpadu adalah...
A. Hubungan (dengan raket)
B. Upaya (tenaga pukulan)
C. Kesadaran Tubuh (keseimbangan)
D. Ruang (jarak posisi tubuh terhadap meja)
E. Keterukuran (penilaian skor)
