
NAMA : 

KELAS  : 3 …. 
NO ABSEN : 
PENDALAMAN MATERI KEBUGARAN 
JASMANI  

NILAI 

 

Jawablah pertanyaan berikut ini dengan jawaban yang tepat! 

1. Sebutkan 3 gerakan yang dapat melatih keseimbangan! 

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………… 

2. Sebutkan 3 contoh gerakan kelenturan! 

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………. 

3. Sebutkan manfaat permainan menjala ikan! 

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………. 

4. Sebutkan 3 contoh latihan daya tahan! 

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………. 

5. Isilah tabel berikut dengan jawaban tepat! 

GAMBAR NAMA GERAKAN MANFAAT 

 

  

 

  

 

  

 


