PAKET SOAL
MGMP PJOK-SMK SUBULUSSALAM
30 Soal Berbasis Stimulus, Analisis, dan Penalaran
Satuan Pendidikan	: SMK ……………………….
Mata Pelajaran	: Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK)
Jumlah Soal		: 30 soal
Bentuk		: Pilihan Ganda dan Pilihan Ganda Kompleks
Alokasi Waktu	: 90 menit
Skor Maksimal	: 30

A. KISI-KISI / INSTRUMEN SOAL
	No
	Materi
	Indikator yang Diukur
	Level
	Bentuk
	Kunci

	1
	Kebugaran jasmani
	Menganalisis intensitas latihan berdasarkan denyut nadi
	C4
	PG
	B

	2
	Kebugaran jasmani
	Menentukan program latihan berdasarkan prinsip FITT
	C4
	PG
	D

	3
	Kebugaran jasmani
	Mengevaluasi perubahan kebugaran berdasarkan data tes
	C5
	PG
	C

	4
	Kebugaran jasmani
	Memilih strategi latihan yang sesuai tujuan
	C4
	PG Kompleks
	A,C

	5
	Kebugaran jasmani
	Menganalisis hubungan latihan dan pemulihan
	C4
	PG
	B

	6
	Sepak bola
	Menganalisis keputusan taktik dalam permainan
	C4
	PG
	C

	7
	Bola basket
	Menentukan strategi berdasarkan situasi pertandingan
	C4
	PG
	A

	8
	Bola voli
	Menganalisis pola serangan
	C4
	PG Kompleks
	B,D

	9
	Bulu tangkis
	Mengevaluasi pilihan pukulan
	C5
	PG
	C

	10
	Permainan bola
	Menganalisis kerja sama tim
	C4
	PG
	D

	11
	Atletik
	Menganalisis teknik start
	C4
	PG
	B

	12
	Atletik
	Mengevaluasi teknik lompat jauh
	C5
	PG
	C

	13
	Atletik
	Menentukan strategi lari jarak menengah
	C4
	PG
	A

	14
	Atletik
	Menganalisis faktor keberhasilan lempar lembing
	C4
	PG Kompleks
	A,B

	15
	Atletik
	Mengevaluasi hasil latihan berdasarkan data
	C5
	PG
	D

	16
	Senam
	Menganalisis prinsip keselamatan gerakan
	C4
	PG
	B

	17
	Senam
	Menentukan tindakan korektif teknik
	C4
	PG
	C

	18
	Senam
	Mengevaluasi rangkaian gerakan
	C5
	PG
	A

	19
	Aktivitas air
	Menganalisis teknik pernapasan renang
	C4
	PG
	D

	20
	Aktivitas air
	Menentukan tindakan keselamatan di kolam
	C4
	PG Kompleks
	A,C

	21
	Pencak silat
	Menganalisis penggunaan teknik dalam situasi pertandingan
	C4
	PG
	B

	22
	Pencak silat
	Mengevaluasi strategi bertahan
	C5
	PG
	C

	23
	Bela diri
	Menentukan respons aman terhadap serangan
	C4
	PG Kompleks
	B,D

	24
	Kesehatan
	Menganalisis pola hidup sehat
	C4
	PG
	A

	25
	Kesehatan
	Mengevaluasi kebutuhan aktivitas fisik
	C5
	PG
	D

	26
	Cedera olahraga
	Menentukan penanganan awal cedera
	C4
	PG
	C

	27
	NAPZA
	Menganalisis dampak penyalahgunaan zat
	C4
	PG
	B

	28
	Gizi
	Menentukan pilihan makanan sesuai aktivitas
	C4
	PG Kompleks
	A,D

	29
	Kesehatan mental
	Menganalisis hubungan aktivitas fisik dan stres
	C4
	PG
	C

	30
	Kebugaran & kesehatan
	Mengevaluasi program hidup aktif siswa SMK
	C5
	PG Kompleks
	B,C,D



B. SOAL
Soal 1 – Kebugaran Jasmani
Seorang siswa SMK berusia 17 tahun mengikuti latihan lari. Denyut nadi istirahatnya 70 kali/menit. Dalam latihan, denyut nadinya mencapai 155 kali/menit. Guru meminta siswa mempertahankan intensitas latihan pada tingkat sedang hingga cukup berat.
Jika digunakan perkiraan denyut nadi maksimal 220 – usia, pernyataan yang paling tepat adalah ...
A. intensitas latihan terlalu rendah karena denyut nadi belum mencapai 180 kali/menit
B. intensitas latihan sudah cukup tinggi dan sesuai untuk latihan kebugaran
C. siswa harus menghentikan latihan karena denyut nadinya mendekati maksimal
D. latihan harus ditingkatkan hingga denyut nadi mencapai 200 kali/menit
Kunci: B
Pembahasan:
Perkiraan denyut nadi maksimal siswa adalah 220 – 17 = 203 kali/menit. Denyut 155 kali/menit menunjukkan latihan sudah berada pada intensitas yang cukup tinggi tetapi belum mendekati maksimal.
Soal 2 – Prinsip FITT
Raka ingin meningkatkan daya tahan kardiorespirasi. Ia hanya berlatih satu kali seminggu selama 20 menit dengan intensitas ringan. Setelah dua bulan, peningkatan kebugarannya hampir tidak terlihat.
Perubahan program yang paling tepat berdasarkan prinsip FITT adalah ...
A. mengurangi frekuensi latihan dan memperpanjang waktu istirahat
B. mempertahankan latihan karena adaptasi tubuh membutuhkan waktu lama
C. mengganti semua latihan dengan latihan kekuatan maksimal
D. meningkatkan frekuensi, intensitas, dan durasi latihan secara bertahap
Kunci: D
Pembahasan:
Peningkatan kebugaran memerlukan stimulus yang cukup. Frekuensi, intensitas, dan waktu latihan perlu ditingkatkan secara bertahap sesuai kemampuan individu.
Soal 3 – Evaluasi Kebugaran
Hasil tes lari 12 menit seorang siswa:
	Tes
	Jarak

	Awal semester
	1.850 m

	Setelah 8 minggu
	2.150 m


Siswa tersebut juga melaporkan bahwa ia mampu menyelesaikan latihan tanpa cepat lelah.
Kesimpulan yang paling tepat adalah ...
A. kebugaran siswa menurun karena jarak latihan terlalu jauh
B. hasil tes tidak dapat digunakan untuk menilai kebugaran
C. terdapat indikasi peningkatan daya tahan kardiorespirasi
D. peningkatan jarak lari menunjukkan peningkatan kekuatan otot saja
Kunci: C
Pembahasan:
Peningkatan jarak tempuh dalam waktu yang sama merupakan indikator adanya peningkatan kemampuan daya tahan kardiorespirasi.

Soal 4 – Program Latihan
Perhatikan beberapa kegiatan berikut.
1. Joging 30 menit secara teratur.
2. Latihan interval dengan intensitas terukur.
3. Latihan beban maksimal setiap hari tanpa pemulihan.
4. Jalan santai sekali dalam sebulan.
Kegiatan yang paling sesuai untuk meningkatkan daya tahan kardiorespirasi adalah ...
A. 1 dan 2
B. 1 dan 3
C. 2 dan 4
D. 3 dan 4
Kunci: A
Pembahasan:
Joging teratur dan latihan interval merupakan bentuk latihan yang efektif untuk meningkatkan daya tahan kardiorespirasi. Latihan perlu disertai peningkatan bertahap dan pemulihan.
Soal 5 – Pemulihan
Setelah latihan berat, seorang siswa langsung melakukan latihan berat kembali pada hari berikutnya. Ia mulai mengalami penurunan performa dan mudah lelah.
Tindakan paling tepat adalah ...
A. meningkatkan beban latihan agar tubuh semakin terbiasa
B. memberikan waktu pemulihan yang cukup dan mengatur kembali beban latihan
C. menghentikan seluruh aktivitas fisik selama satu bulan
D. mengurangi asupan makanan agar tubuh lebih ringan
Kunci: B
Pembahasan:
Pemulihan merupakan bagian penting dalam latihan. Beban berlebihan tanpa recovery dapat menyebabkan kelelahan dan penurunan performa.
PERMAINAN BOLA
Soal 6 – Sepak Bola
Dalam pertandingan, tim A unggul 1–0 dan waktu pertandingan tersisa lima menit. Lawan mulai melakukan pressing tinggi. Pemain belakang tim A memiliki ruang untuk melakukan umpan pendek, sedangkan beberapa pemain lawan berada jauh dari posisinya.
Keputusan taktik yang paling tepat adalah ...
A. selalu melakukan umpan panjang tanpa melihat situasi
B. menggiring bola ke tengah lapangan meskipun dikelilingi lawan
C. mempertahankan penguasaan bola melalui umpan pendek yang aman
D. seluruh pemain maju menyerang untuk mencari gol tambahan
Kunci: C
Pembahasan:
Dalam kondisi unggul dan menghadapi pressing, mempertahankan penguasaan bola melalui umpan aman dapat mengurangi risiko kehilangan bola.


Soal 7 – Bola Basket
Tim sekolah tertinggal dua poin dengan waktu tersisa 15 detik. Pemain membawa bola mendekati daerah pertahanan lawan, tetapi dua pemain bertahan menutup jalur penetrasi.
Pilihan paling efektif adalah ...
A. mengoper kepada rekan yang berada dalam posisi terbuka
B. memaksakan penetrasi di antara dua pemain bertahan
C. menghentikan permainan sampai waktu habis
D. melempar bola tanpa memperhatikan posisi teman
Kunci: A
Pembahasan:
Passing kepada pemain yang bebas menciptakan peluang serangan lebih baik dan menghindari turnover.
Soal 8 – Bola Voli
Dalam pertandingan bola voli, lawan memiliki blok yang kuat di sisi kiri. Tim sendiri memiliki pemain penyerang yang efektif di sisi kanan.
Strategi yang dapat digunakan adalah ...
A. selalu menyerang melalui sisi kiri
B. mengarahkan set ke sisi kanan untuk mengeksploitasi ruang
C. menghentikan serangan agar lawan tidak melakukan blok
D. melakukan variasi serangan untuk mengurangi prediktabilitas
Kunci: B dan D
Pembahasan:
Serangan dapat diarahkan ke area yang lebih menguntungkan dan divariasikan agar pertahanan lawan sulit membaca pola serangan.
Soal 9 – Bulu Tangkis
Seorang pemain berada di belakang lapangan, sedangkan lawannya berdiri terlalu dekat dengan net. Pukulan yang paling tepat untuk memanfaatkan posisi lawan adalah ...
A. smash keras ke arah belakang
B. drive mendatar ke tubuh sendiri
C. dropshot yang diarahkan dekat net
D. lob tinggi ke belakang tanpa memperhatikan posisi lawan
Kunci: C
Pembahasan:
Lawan yang terlalu dekat net dapat dieksploitasi dengan dropshot sehingga harus bergerak cepat ke depan.
Soal 10 – Kerja Sama Tim
Dalam pertandingan futsal, seorang pemain terus menggiring bola sendiri meskipun dua rekan berada dalam posisi lebih bebas. Akibatnya, bola sering direbut lawan.
Perbaikan yang paling tepat adalah ...
A. pemain tersebut harus selalu menembak dari jauh
B. seluruh pemain harus berada di dekat pembawa bola
C. pembawa bola harus berhenti bergerak
D. meningkatkan komunikasi dan memilih passing berdasarkan posisi rekan
Kunci: D
Pembahasan:
Permainan beregu membutuhkan komunikasi, pengambilan keputusan, dan pemanfaatan ruang.
ATLETIK
Soal 11 – Start Lari
Pada latihan lari cepat, seorang siswa sering kehilangan keseimbangan pada beberapa langkah pertama setelah start.
Perbaikan yang paling tepat adalah ...
A. langsung meningkatkan kecepatan maksimal
B. memperbaiki posisi tubuh dan dorongan awal secara bertahap
C. memperpanjang waktu melayang selama mungkin
D. mengurangi koordinasi gerak tangan
Kunci: B
Pembahasan:
Start yang baik membutuhkan posisi tubuh, dorongan kaki, dan koordinasi lengan yang tepat.
Soal 12 – Lompat Jauh
Seorang siswa memiliki kecepatan awalan yang baik tetapi hasil lompat jauhnya kurang maksimal. Dari pengamatan guru, tolakan dilakukan terlalu jauh dari papan tolakan.
Kesalahan utama tersebut menyebabkan ...
A. fase melayang menjadi lebih lama secara otomatis
B. kecepatan awalan selalu bertambah
C. sebagian momentum horizontal tidak dimanfaatkan secara optimal
D. pendaratan menjadi lebih mudah
Kunci: C
Pembahasan:
Ketepatan papan tolakan sangat penting agar kecepatan awalan dapat diubah menjadi lompatan secara efektif.
Soal 13 – Lari Jarak Menengah
Dalam lomba 800 meter, seorang pelari memulai dengan kecepatan maksimal sejak 100 meter pertama. Pada 200 meter terakhir ia kehabisan tenaga.
Strategi yang lebih tepat adalah ...
A. mengatur pace dan meningkatkan kecepatan secara bertahap
B. mempertahankan kecepatan maksimal sejak awal
C. berlari sangat lambat sampai 400 meter terakhir
D. berhenti sejenak pada pertengahan lomba
Kunci: A
Pembahasan:
Lari jarak menengah membutuhkan pengaturan energi dan pace agar pelari mampu mempertahankan performa sampai akhir.
Soal 14 – Lempar Lembing
Dalam latihan lempar lembing, guru mengamati bahwa beberapa siswa:
1. melakukan awalan dengan ritme terkontrol;
2. melakukan koordinasi antara langkah dan gerak lengan;
3. melempar tanpa memperhatikan arah pelepasan;
4. menjaga keseimbangan setelah melepaskan lembing.
Faktor yang mendukung hasil lemparan adalah ...
A. 1 dan 2
B. 1 dan 4
C. 2 dan 3
D. 3 dan 4
Kunci: A
Pembahasan:
Awalan yang terkontrol serta koordinasi langkah dan lengan membantu menghasilkan lemparan yang efektif.
Soal 15 – Evaluasi Latihan
Hasil latihan sprint 60 meter:
	Minggu
	Waktu

	1
	10,2 detik

	3
	9,8 detik

	5
	9,5 detik

	7
	9,7 detik


Kesimpulan yang paling tepat adalah ...
A. performa selalu meningkat
B. latihan tidak memberikan perubahan
C. siswa mengalami peningkatan kekuatan saja
D. performa meningkat sampai minggu kelima, kemudian perlu dievaluasi
Kunci: D
Pembahasan:
Waktu terbaik tercapai pada minggu kelima. Penurunan performa pada minggu ketujuh dapat menjadi tanda perlunya evaluasi beban latihan, pemulihan, teknik, atau kondisi siswa.
SENAM
Soal 16 – Keselamatan Senam
Seorang siswa akan melakukan gerakan berguling ke depan. Matras tersedia tetapi terdapat benda keras di dekat area pendaratan.
Tindakan yang paling tepat adalah ...
A. tetap melakukan gerakan dengan lebih cepat
B. membersihkan area dan memastikan matras aman sebelum bergerak
C. meminta teman berdiri di atas benda tersebut
D. melakukan gerakan tanpa pemanasan
Kunci: B
Pembahasan:
Keselamatan harus menjadi prioritas. Area latihan harus bebas dari benda yang dapat menyebabkan cedera.
Soal 17 – Koreksi Teknik
Saat melakukan handstand, seorang siswa selalu jatuh ke samping. Setelah diamati, posisi tangan terlalu berdekatan dan tubuh tidak sejajar.
Perbaikan yang paling tepat adalah ...
A. menutup mata agar keseimbangan meningkat
B. meningkatkan kecepatan gerakan
C. memperbaiki posisi tangan dan menjaga kesejajaran tubuh
D. mengurangi pemanasan
Kunci: C
Pembahasan:
Handstand membutuhkan tumpuan tangan yang stabil dan kesejajaran tubuh untuk mempertahankan keseimbangan.
Soal 18 – Rangkaian Gerak
Guru meminta siswa membuat rangkaian senam yang terdiri atas gerakan keseimbangan, kelentukan, dan kekuatan. Seorang siswa hanya memasukkan gerakan kekuatan.
Evaluasi yang paling tepat adalah ...
A. rangkaian belum memenuhi seluruh komponen yang diminta
B. rangkaian sudah sempurna karena kekuatan merupakan komponen utama
C. kelentukan tidak diperlukan dalam senam
D. keseimbangan hanya diperlukan dalam olahraga permainan
Kunci: A
Pembahasan:
Rangkaian harus memenuhi kriteria tugas. Ketiga komponen yang diminta perlu ditampilkan secara terintegrasi.
AKTIVITAS AIR
Soal 19 – Renang
Seorang siswa cepat lelah saat berenang karena sering mengangkat kepala tinggi-tinggi untuk mengambil napas.
Perbaikan teknik yang tepat adalah ...
A. menahan napas selama mungkin
B. berenang tanpa menggerakkan kaki
C. mengambil napas hanya setelah berhenti
D. mengatur ritme pernapasan dan memutar kepala secara efisien
Kunci: D
Pembahasan:
Pernapasan yang efisien membantu menghemat energi dan mempertahankan ritme renang.
Soal 20 – Keselamatan Kolam
Beberapa tindakan berikut dilakukan di kolam renang:
1. melakukan pemanasan sebelum berenang;
2. berlari di tepi kolam;
3. mengikuti aturan kedalaman kolam;
4. mendorong teman ke dalam kolam.
Tindakan yang benar adalah ...
A. 1 dan 3
B. 1 dan 2
C. 2 dan 4
D. 3 dan 4
Kunci: A
Pembahasan:
Pemanasan dan mematuhi aturan kedalaman merupakan bagian dari keselamatan aktivitas air. Berlari dan mendorong teman berbahaya.

PENCAK SILAT DAN BELA DIRI
Soal 21 – Pencak Silat
Dalam pertandingan, lawan menyerang dengan pukulan lurus. Pesilat memiliki posisi yang memungkinkan untuk melakukan tangkisan kemudian melakukan serangan balasan.
Tindakan paling tepat adalah ...
A. memejamkan mata dan menunggu serangan selesai
B. melakukan tangkisan dan serangan balasan sesuai jarak
C. membelakangi lawan
D. bergerak tanpa memperhatikan posisi lawan
Kunci: B
Pembahasan:
Tangkisan digunakan untuk mengantisipasi serangan, kemudian dapat dilanjutkan dengan serangan balasan apabila situasi memungkinkan.
Soal 22 – Strategi Bertahan
Seorang pesilat menghadapi lawan yang memiliki jangkauan lebih panjang. Jika terus berada pada jarak serang lawan, ia sering terkena pukulan.
Strategi yang paling tepat adalah ...
A. berdiri diam agar lawan mudah diprediksi
B. selalu bergerak mundur dalam garis lurus
C. mengatur jarak, menggunakan elakan, dan mencari posisi yang menguntungkan
D. menyerang tanpa memperhatikan pertahanan
Kunci: C
Pembahasan:
Menghadapi lawan dengan jangkauan panjang membutuhkan pengaturan jarak dan pergerakan yang tepat.
Soal 23 – Respons Bela Diri
Dalam latihan bela diri, prinsip keselamatan harus diutamakan. Ketika menghadapi serangan, tindakan yang sesuai adalah ...
A. membalas dengan kekuatan maksimal tanpa mempertimbangkan situasi
B. menghindari atau mengendalikan serangan sesuai teknik yang dipelajari
C. menggunakan benda di sekitar untuk menyerang lawan
D. menjaga jarak dan mencari kesempatan aman untuk keluar dari situasi
Kunci: B dan D
Pembahasan:
Bela diri tidak hanya berkaitan dengan menyerang, tetapi juga menghindari bahaya, mengendalikan situasi, dan menjaga keselamatan.
KESEHATAN
Soal 24 – Pola Hidup Sehat
Seorang siswa sering tidur larut malam, jarang berolahraga, dan lebih sering mengonsumsi makanan tinggi gula. Ia mengeluh mudah lelah ketika mengikuti kegiatan praktik.
Perubahan yang paling tepat adalah ...
A. memperbaiki pola tidur, aktivitas fisik, dan pola makan secara bertahap
B. mengonsumsi minuman berenergi setiap hari
C. mengurangi tidur agar memiliki lebih banyak waktu belajar
D. menghentikan seluruh aktivitas fisik
Kunci: A
Pembahasan:
Kebugaran dipengaruhi oleh aktivitas fisik, tidur, dan asupan gizi. Ketiganya perlu dikelola secara seimbang.
Soal 25 – Aktivitas Fisik
Seorang siswa menghabiskan sebagian besar waktunya duduk saat belajar dan menggunakan gawai. Ia ingin meningkatkan kebugaran.
Program yang paling tepat adalah ...
A. melakukan olahraga berat hanya satu kali dalam sebulan
B. tidur lebih sedikit agar waktu olahraga bertambah
C. hanya melakukan latihan kekuatan tanpa aktivitas aerobik
D. meningkatkan aktivitas fisik secara teratur dan mengurangi waktu sedentari
Kunci: D
Pembahasan:
Kebiasaan aktif secara konsisten lebih bermanfaat daripada aktivitas berat yang dilakukan sangat jarang.
Soal 26 – Cedera Olahraga
Saat bermain sepak bola, seorang siswa mengalami keseleo pada pergelangan kaki dan terlihat bengkak.
Tindakan awal yang paling tepat adalah ...
A. memijat keras bagian yang cedera
B. memaksa siswa melanjutkan pertandingan
C. mengistirahatkan bagian yang cedera dan memberikan penanganan awal yang sesuai
D. langsung memberikan latihan beban
Kunci: C
Pembahasan:
Cedera akut perlu ditangani dengan menghentikan aktivitas dan memberikan pertolongan awal yang tepat. Cedera berat perlu diperiksa tenaga kesehatan.
Soal 27 – NAPZA
Seorang remaja ditawari zat terlarang dengan alasan dapat meningkatkan konsentrasi dan membuat tubuh lebih kuat saat berolahraga.
Respons yang paling tepat adalah ...
A. mencoba dalam dosis kecil
B. menolak karena penggunaan zat tersebut dapat membahayakan kesehatan dan prestasi
C. menerima jika diberikan oleh teman dekat
D. menggunakan hanya sebelum pertandingan
Kunci: B
Pembahasan:
NAPZA yang disalahgunakan dapat menimbulkan ketergantungan serta gangguan kesehatan fisik dan mental. Peningkatan performa yang aman harus melalui latihan, istirahat, dan gizi yang tepat.





Soal 28 – Gizi
Seorang siswa akan mengikuti latihan fisik selama dua jam. Ia perlu menyiapkan makanan yang mendukung aktivitas dan pemulihan.
Pilihan yang paling tepat adalah ...
A. sumber karbohidrat dan protein dengan porsi seimbang
B. hanya makanan tinggi lemak
C. hanya minuman manis
D. makanan bergizi seimbang disertai cukup cairan
Kunci: A dan D
Pembahasan:
Karbohidrat membantu menyediakan energi, protein mendukung pemulihan jaringan, dan cairan membantu menjaga keseimbangan tubuh.
Soal 29 – Aktivitas Fisik dan Stres
Seorang siswa mengalami stres karena tugas sekolah dan praktik. Ia kemudian melakukan aktivitas fisik ringan hingga sedang secara teratur dan merasa lebih rileks.
Penjelasan yang paling tepat adalah ...
A. olahraga selalu menghilangkan semua masalah
B. aktivitas fisik hanya berfungsi meningkatkan kekuatan otot
C. aktivitas fisik dapat membantu mengelola stres dan meningkatkan kesejahteraan
D. aktivitas fisik menyebabkan stres semakin tinggi pada semua orang
Kunci: C
Pembahasan:
Aktivitas fisik yang dilakukan secara tepat dapat membantu memperbaiki suasana hati, kebugaran, dan kemampuan mengelola stres.
Soal 30 – Program Hidup Aktif
Perhatikan program seorang siswa selama satu minggu:
· Senin: duduk belajar hampir sepanjang hari.
· Selasa: berjalan kaki 30 menit.
· Rabu: latihan olahraga 45 menit.
· Kamis: tidak melakukan aktivitas fisik.
· Jumat: latihan kekuatan 30 menit.
· Sabtu: bermain olahraga bersama teman.
· Minggu: istirahat.
Evaluasi yang paling tepat adalah ...
A. program sudah sempurna sehingga tidak perlu perubahan
B. mempertahankan aktivitas fisik teratur dan mengurangi waktu duduk terlalu lama
C. menambahkan aktivitas fisik secara bertahap sesuai kemampuan
D. memastikan terdapat waktu pemulihan agar aktivitas tetap berkelanjutan
Kunci: B, C, dan D
Pembahasan:
Program sudah memiliki beberapa aktivitas fisik. Namun, kebiasaan sedentari perlu dikurangi, aktivitas dapat ditingkatkan bertahap, dan pemulihan tetap diperlukan.

B. KARTU SOAL
Kartu Soal 1
Mata Pelajaran	: PJOK
Kelas/Jenjang	: SMK
Materi			: Kebugaran jasmani
Indikator		: Peserta didik mampu menganalisis intensitas latihan berdasarkan denyut nadi.
Level Kognitif	: C4 – Menganalisis
Bentuk		: Pilihan Ganda
Stimulus		: Data usia dan denyut nadi siswa ketika berlatih.
Kunci			: B
Pedoman		: Benar = 1; salah = 0.
Kartu Soal 2
Materi		: Prinsip latihan/FITT
Indikator	: Menganalisis program latihan yang sesuai untuk meningkatkan daya tahan.
Level		: C4
Bentuk	: Pilihan Ganda
Kunci		: D
Skor		: 1.
Kartu Soal 3
Materi		: Kebugaran jasmani
Indikator	: Mengevaluasi perubahan hasil tes daya tahan berdasarkan data.
Level		: C5 – Mengevaluasi
Bentuk	: Pilihan Ganda
Kunci		: C
Skor		: 1.
Kartu Soal 4
Materi		: Program latihan
Indikator	: Menentukan bentuk latihan yang sesuai untuk daya tahan kardiorespirasi.
Level		: C4
Bentuk	: Pilihan Ganda
Kunci		: A
Skor		: 1.
Kartu Soal 5
Materi		: Pemulihan
Indikator	: Menganalisis dampak beban latihan terhadap kebutuhan recovery.
Level		: C4
Bentuk	: Pilihan Ganda
Kunci		: B
Skor		: 1.
Kartu Soal 6
Materi		: Sepak bola
Indikator	: Menganalisis keputusan taktik berdasarkan situasi pertandingan.
Level		: C4
Bentuk	: Pilihan Ganda
Kunci		: C
Skor		: 1


.
Kartu Soal 7
Materi		: Bola basket
Indikator	: Menentukan keputusan passing berdasarkan posisi pemain.
Level		: C4
Bentuk	: Pilihan Ganda
Kunci		: A
Skor		: 1.
Kartu Soal 8
Materi		: Bola voli
Indikator	: Menganalisis variasi strategi serangan.
Level		: C4
Bentuk	: Pilihan Ganda Kompleks
Kunci		: B,D
Skor		: 1 jika seluruh pilihan benar; 0 jika tidak lengkap/salah.
Kartu Soal 9
Materi		: Bulu tangkis
Indikator	: Mengevaluasi pemilihan pukulan berdasarkan posisi lawan.
Level		: C5
Bentuk	: Pilihan Ganda
Kunci		: C
Skor		: 1.
Kartu Soal 10
Materi		: Permainan beregu
Indikator	: Menganalisis pentingnya komunikasi dan kerja sama tim.
Level		: C4
Bentuk	: Pilihan Ganda
Kunci		: D
Skor		: 1.
Kartu Soal 11
Materi		: Atletik – sprint
Indikator	: Menganalisis kesalahan teknik start.
Level		: C4
Bentuk	: Pilihan Ganda
Kunci		: B
Skor		: 1.
Kartu Soal 12
Materi		: Lompat jauh
Indikator	: Mengevaluasi pengaruh ketepatan tolakan terhadap hasil lompatan.
Level		: C5
Bentuk	: Pilihan Ganda
Kunci		: C
Skor		: 1.
Kartu Soal 13
Materi		: Lari jarak menengah
Indikator	: Menganalisis strategi pengaturan energi.
Level		: C4
Bentuk	: Pilihan Ganda
Kunci		: A
Skor		: 1.

Kartu Soal 14
Materi		: Lempar lembing
Indikator	: Menganalisis faktor teknik yang mendukung hasil lemparan.
Level		: C4
Bentuk	: Pilihan Ganda Kompleks
Kunci		: A
Skor		: 1.
Kartu Soal 15
Materi		: Evaluasi latihan sprint
Indikator	: Mengevaluasi perkembangan performa berdasarkan data.
Level		: C5
Bentuk	: Pilihan Ganda
Kunci		: D
Skor		: 1.
Kartu Soal 16
Materi		: Senam
Indikator	: Menganalisis aspek keselamatan sebelum melakukan gerakan.
Level		: C4
Bentuk	: Pilihan Ganda
Kunci		: B
Skor		: 1.
Kartu Soal 17
Materi		: Senam
Indikator	: Menganalisis dan menentukan koreksi teknik handstand.
Level		: C4
Bentuk	: Pilihan Ganda
Kunci		: C
Skor		: 1.
Kartu Soal 18
Materi		: Rangkaian senam
Indikator	: Mengevaluasi kesesuaian rangkaian dengan kriteria tugas.
Level		: C5
Bentuk	: Pilihan Ganda
Kunci		: A
Skor		: 1.
Kartu Soal 19
Materi		: Renang
Indikator	: Menganalisis teknik pernapasan yang efisien.
Level		: C4
Bentuk	: Pilihan Ganda
Kunci		: D
Skor		: 1.
Kartu Soal 20
Materi		: Keselamatan aktivitas air
Indikator	: Menganalisis tindakan yang sesuai dengan prinsip keselamatan.
Level		: C4
Bentuk	: Pilihan Ganda Kompleks
Kunci		: A
Skor		: 1.

Kartu Soal 21
Materi		: Pencak silat
Indikator	: Menganalisis hubungan tangkisan dan serangan balasan.
Level		: C4
Bentuk	: Pilihan Ganda
Kunci		: B
Skor		: 1.
Kartu Soal 22
Materi		: Pencak silat
Indikator	: Mengevaluasi strategi menghadapi lawan dengan jangkauan lebih panjang.
Level		: C5
Bentuk	: Pilihan Ganda
Kunci		: C
Skor		: 1.
Kartu Soal 23
Materi		: Bela diri
Indikator	: Menentukan respons yang mengutamakan keselamatan.
Level		: C4
Bentuk	: Pilihan Ganda Kompleks
Kunci		: B,D
Skor		: 1.
Kartu Soal 24
Materi		: Pola hidup sehat
Indikator	: Menganalisis hubungan tidur, aktivitas fisik, dan pola makan dengan kebugaran.
Level		: C4
Bentuk	: Pilihan Ganda
Kunci		: A
Skor		: 1.
Kartu Soal 25
Materi		: Aktivitas fisik
Indikator	: Mengevaluasi pola aktivitas siswa dan kebiasaan sedentari.
Level		: C5
Bentuk	: Pilihan Ganda
Kunci		: D
Skor		: 1.
Kartu Soal 26
Materi		: Cedera olahraga
Indikator	: Menentukan penanganan awal cedera akut secara tepat.
Level		: C4
Bentuk	: Pilihan Ganda
Kunci		: C
Skor		: 1.
Kartu Soal 27
Materi		: NAPZA
Indikator	: Menganalisis risiko penyalahgunaan zat terhadap kesehatan dan prestasi.
Level		: C4
Bentuk	: Pilihan Ganda
Kunci		: B
Skor		: 1.

Kartu Soal 28
Materi		: Gizi olahraga
Indikator	: Menganalisis kebutuhan zat gizi dan cairan sebelum aktivitas fisik.
Level		: C4
Bentuk	: Pilihan Ganda Kompleks
Kunci		: A,D
Skor		: 1.
Kartu Soal 29
Materi		: Kesehatan mental dan aktivitas fisik
Indikator	: Menganalisis manfaat aktivitas fisik terhadap pengelolaan stres.
Level		: C4
Bentuk	: Pilihan Ganda
Kunci		: C
Skor		: 1.
Kartu Soal 30
Materi		: Kebugaran dan kesehatan
Indikator	: Mengevaluasi program hidup aktif berdasarkan aktivitas, sedentari, dan recovery.
Level		: C5
Bentuk	: Pilihan Ganda Kompleks
Kunci		: B,C,D
Skor		: 1.



















C. FORMAT ANALISIS BUTIR SOAL
	No
	Materi
	Kunci
	Jawaban Peserta
	Benar/Salah
	Level

	1
	Kebugaran
	B
	
	
	C4

	2
	FITT
	D
	
	
	C4

	3
	Kebugaran
	C
	
	
	C5

	4
	Kebugaran
	A
	
	
	C4

	5
	Recovery
	B
	
	
	C4

	6
	Sepak bola
	C
	
	
	C4

	7
	Basket
	A
	
	
	C4

	8
	Voli
	B,D
	
	
	C4

	9
	Bulu tangkis
	C
	
	
	C5

	10
	Permainan beregu
	D
	
	
	C4

	11
	Sprint
	B
	
	
	C4

	12
	Lompat jauh
	C
	
	
	C5

	13
	Lari
	A
	
	
	C4

	14
	Lempar lembing
	A
	
	
	C4

	15
	Sprint
	D
	
	
	C5

	16
	Senam
	B
	
	
	C4

	17
	Senam
	C
	
	
	C4

	18
	Senam
	A
	
	
	C5

	19
	Renang
	D
	
	
	C4

	20
	Keselamatan air
	A
	
	
	C4

	21
	Pencak silat
	B
	
	
	C4

	22
	Pencak silat
	C
	
	
	C5

	23
	Bela diri
	B,D
	
	
	C4

	24
	Kesehatan
	A
	
	
	C4

	25
	Aktivitas fisik
	D
	
	
	C5

	26
	Cedera
	C
	
	
	C4

	27
	NAPZA
	B
	
	
	C4

	28
	Gizi
	A,D
	
	
	C4

	29
	Kesehatan mental
	C
	
	
	C4

	30
	Kebugaran
	B,C,D
	
	
	C5











D. DISTRIBUSI LEVEL KOGNITIF
	Level
	Jumlah
	Persentase

	C4 – Menganalisis
	22
	73,3%

	C5 – Mengevaluasi
	8
	26,7%

	C1–C3
	0
	0%

	Total
	30
	100%


Komposisi tersebut sengaja dibuat dominan pada C4–C5 agar soal lebih menekankan penalaran dan pengambilan keputusan dalam konteks PJOK.
E. CATATAN PENGGUNAAN
Paket ini dapat digunakan sebagai:
· [bookmark: _GoBack]latihan/tryout PJOK bergaya TKA;
· asesmen sumatif;
· bank soal SMK;
· bahan remedial dan pengayaan;
· bahan simulasi ujian berbasis komputer.
Untuk penggunaan resmi sebagai instrumen sekolah, guru sebaiknya melakukan review kesesuaian dengan CP/ATP PJOK yang digunakan sekolah, karakteristik peserta didik, serta melakukan uji coba butir untuk memperoleh data tingkat kesukaran, daya pembeda, dan kualitas pengecoh.

