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PEMERINTAH KABUPATEN LUMAJANG DINAS PENDIDIKAN UPT PENDIDIKAN KEC. LUMAJANG (KURIKULUM 13) ULANGAN KENAIKAN KELAS TAHUN PELAJARAN 2013 - 2014



Tema Kelas/ Semester Hari/Tanggal Waktu



: : : :



9 ( MAKANANKU SEHAT dan BERGIZI ) IV/ 2 ................................... 120 MENIT



Nama : …………………….............. No. Absen : ……………….. Nilai :



KD-3.2 Pilihlah jawaban yang paling benar! 1. Sebagai warga di lingkungan rumah, kamu mempunyai hak dalam hal makan sehat dan olahraga yaitu .... A. Memilih makanan sehat dan memilih olahraga yang kamu sukai B. Menolak makan sehat dan olahraga C. Menghindari makan sehat dan olahraga D. Mengabaikan makan sehat dan olahraga 2.



3.



Kewajibanmu untuk menjaga kesehatan dan kebugaran tubuh adalah .... A. Makan yang banyak asal kenyang



C. Membeli makanan dalam kemasan



B. Membeli makanan yang mahal



D. Makan sehat bergizi dan olahraga



Contoh sikap disiplin kita dalam mengonsumsi sayur dan buah adalah .... A. Menganggap sayur dan buah sebagai pelengkap dengan porsi sedikit B. Sering mengonsumsi buah dan sayur segar dalam jumlah cukup C. Mengonsumsi buah dan sayur kalau sedang musimnya D. Mengonsumsi sayur dan buah tidak penting karena tidak mengennyangkan



4.



Pentingnya memiliki kebiasaan sikap hidup sehat dalam memilih makanan dan minuman adalah .... A. Agar tubuh kita cepat besar B. Agar tubuh kita cepat tinggi C. Supaya makanan dan minuman yang kita konsumsi memenuhi gizi yang cukup dan seimbang D. Supaya umur kita panjang



5.



Manfaat kebiasaan makan pagi sebelum berangkat sekolah adalah .... A. Sebagai sumber energi sehingga tubuh tidak lemas



C. Disayang orang tua dan guru



B. Bisa mendapat nilai ulangan yang tinggi



D. Bisa menang saat olahraga lari



Isilah titik-titik di bawah ini dengan benar! 6.



Kita berhak memilih makanan sehat dan bergizi untuk menjaga ....



7.



Kewajibanmu untuk merawat tubuh agar tumbuh dan berkembang secara sehat adalah dengan ... bergizi dan melakukan ....



8.



Sebagian masyrakat Indonesia menganggap bahwa mengonsumsi sayur dan buah hanya menjadi ...



Jawablah soal-soal di bawah ini dengan benar! 9. 10.



Mengapa kita dianjurkan harus sering mengonsumsi buah dan sayur yang segar? Bagaimana pendapatmu terhadap teman yang suka mengonsumsi makanan dan minuman dalam kemasan?



KD-3.1 Pilihlah jawaban yang paling benar! 11.



Makanan sehat yang sesuai untuk makan malam ialah : roti, kentang goreng, sayur, dan buah. Bila ditulis menurut abjad, kata-kata yang dicetak miring dan digaris bawah di atas menjadi ....



12.



A. buah, kentang goreng, roti, sayur



C. kentang goreng, sayur, buah, roti



B. sayur, buah, roti, kentang



D. roti, buah, sayur, kentang



Apakah seluruh siswa di kelasmu sudah mengonsumsi makanan sehat tadi malam Tanda baca yang tepat untuk mengakhiri kalimat di atas adalah ....



13.



A. Tanda seru



C. Tanda titik



B. Tanda koma



D. Tanda tanya



1. Didinginkan



5. Kedelai



2. Dicampur ragi



6. Dikukus 1 jam



3. Dicetak/dibungkus



7. Dibersihkan dan direndam 1 malam



4. Dikupas kulit arinya



8. Dikukus selama 1 jam



Urutan proses pembuatan tempe yang benar ialah ....



14.



A. 6-8-7-4-3-2-5-1



C. 4-7-8-6-1-2-3-5



B. 2-5-8-1-3-7-6-4



D. 5-7-4-8-1-2-3-6



Dayu selalu minum air putih 8 gelas sehari. Ternyata kebiasaan itu membuat fungsi otak semakin baik, kulit terlihat segar, dan mencegah tenggorokan kering.



Judul yang tepat untuk bacaan di atas adalah ....



15.



A. Fungsi otak



C. Kebiasaan Dayu



B. Manfaat air putih



D. Suka minum



Budi terbiasa makan apel, ia jarang sakit karena apel mengandung antioksidan untuk kekebalan tubuh. Penglihatannya juga bagus. Budi jarang sekali terkena panyakit mulut, giginya pun kuat.



Pertanyaan yang tepat untuk bacaan di atas adalah .... A. Apa kebiasaan Budi?



C. Dari mana asal apel?



B. Apa manfaat apel bagi kesehatan?



D. Siapa senang makan apel?



KD-3.4 Isilah titik-titik di bawah ini dengan benar! Pagi-pagi datang di sekolah, Edo membeli dan memakan cimol, mie instan, dan es serut warna-



16.



warni. Ia tidak memakan telur rebus dan jeruk yang dibawa dari rumah. Hal yang akan terjadi pada kesehatan Edo di kelas adalah .... 17.



Aku bersama ayah sedang memanen buah pepaya, mangga, pisang, rambutan, jambu. Antara kata rambutan, jambu seharusnya diberi kata penghubung ....



18.



Jangan lupa selalu menyantap buah-buahan ya, karena buah-buahan adalah makanan sehat dan bergisi. Penulisan kata bergisi yang baku adalah ....



KD-3.4 Jawablah soal-soal di bawah ini dengan benar! 19.



Ternyata nasi adalah sumber energi bagi manusia. Tuliskan proses pengolahan padi hingga menjadi nasi!



20.



Ceritakan secara singkat tentang gambar di bawah ini!



KD-3.3 Pilihlah jawaban yang paling benar! (Untuk menjawab soal no. 21-22) Tabel data makanan yang disantap siswa kelas IV tadi malam Kelompok 1



2



Makan malam



Jumlah



Jumlah



Bakso



IIII



5



Jas jus



II



2



Mie instan



IIII



4



Roti isi



I



1



Kentang goreng



II



2



Sayur



I



1



Susu coklat



IIII



5



21.



Makanan sehat yang dikonsumsi siswa kelas IV tadi malam adalah .... A. Bakso, roti isi, susu coklat, kentang goreng, jas jus B. Roti isi, susu coklat, kentang goreng. dan sayur C. Mi instan, roti isi, susu coklat, kentang goreng, jas jus D. Bakso, mi instan, roti isi, susu coklat, kentang goreng



22.



Banyak siswa yang mengonsumsi makanan tidak sehat sebanyak .... A. 9 anak



C. 10 anak



B. 11 anak



D. 12 anak



Pilihlah jawaban yang paling benar! (Untuk menjawab soal no. 23-24



23.



Makanan yang paling banyak disukai oleh kelas IV adalah ....



24.



A. Keripik



C. Nasi goreng



B. Tempe



D. Mi goreng



Banyak siswa yangtidak menyukai sayuran berjumlah .... A. 180 anak



C. 205 anak



B. 195 anak



D. 210 anak DATA KONSUMSI IKAN TAHUN 2005



25.



No



Negara



Konsumsi



Pembulatan



1



Indonesia



20,90



..................



2



Kamboja



23,40



..................



Pembulatan data konsumsi ikan tahun 2005 pada tabel di atas adalah .... A. Indonesia 20, Kamboja 24



C. Indonesia 21, Kamboja 23



B. Indonesia 20, Kamboja 23



D. Indonesia 21, Kamboja 24



Isilah titik-titik di bawah ini dengan benar! (Untuk menjawab soal no. 26-28) Karbohidrat Vitamin Persen Pecahan



Protein



Mineral



Lemak



30%



35%



10%



20%



5%



30 100



35 100



10 100



20 100



5 100



Jika dalam sehari total kalori yang dibutuhkan tubuh 2.500 kalori, maka jumlah ideal dari masingmasing gizi yang perlu dikonsumsi setiap hari untuk : 26.



Protein = ... kalori.



27.



Mineral = ... kalori.



28.



Dari tabel data di atas dapat diubah ke dalam bentuk diagram lingkaran (satu p u taran lingkaran penuh besarnya 360 ), maka besarnya irisan lingkaran untuk lemak adalah … .



KD-3.16



Jawablah soal-soal di bawah ini dengan benar! 29.



Perhatikan rumus berat badan ideal! Berat badan = (TB – 100) – [10% x (TB – 100)] Jika berat badan Lia 40 kg dan tinggi badan 140 cm, berapa berat badan idealnya? Hitung juga batas bawah dan batas atas!



30.



Data : Di dalam tubuh manusia, kandungan air dapat mencapai 80% pada bayi, 60% pada orang dewasa, dan 50% pada usia di atas 65 tahun. Buatlah grafik garis dari data di atas!



KD-3.7 Pilihlah jawaban yang paling benar! 31.



32.



33.



Makanan yang banyak mengandung karbohidrat yaitu .... A. Kue



C. Nasi



B. Ikan



D. Buah



Ikan dan ayam merupakan makanan yang banyak mengandung .... A. Protein hewani



C. Protein nabati



B. Karbohidrat



D. Vitamin



Buah jeruk dapat diolah menjadi minuman segar karena kaya akan kandungan .... A. Vitamin A



C. Vitamin C



B. Vitamin B



D. Vitamin D



34.



35.



Contoh sumber daya alam hewan yang banyak dikonsumsi masyarakat adalah .... A. Laba-laba, cicak



C. Ular, kadal



B. Lalat, kecoak



D. Ayam, ikan



Air putih sangat penting bagi tubuh kita yaitu melancarkan peredaran makanan ke usus dan membantu peredaran darah. Karena itu kita dianjurkan minum air putih satu hari sebanyak .... A. 4 gelas



C. 12 gelas



B. 8 gelas



D. 16 gelas



Isilah titik-titik di bawah ini dengan benar! 36.



Wortel banyak mengandung beta karoten yang akan berubah menjadi vitamin A dalam tubuh. Vitamin A sangat baik untuk kesehatan ....



37.



Saat ini tangkapan ikan bilih di Danau Singkarak, Sumatra Utara jauh berkurang karena rusaknya habitat akibat ....



38.



Indonesia merupakan negara yang paling rendah dalam mengonsumsi susu di bawah India, Thailand, Singapura, Malaysia, Filipina, dan Vietnam. Bagi rakyat Indonesia susu masih merupakan barang mewah karena ....



39.



Kalori dapat diperoleh dari makanan yang mengandung gizi. Apa yang dimaksud kalori?



40.



Sebutkan tiga sumber energi utama yang diperoleh dari makanan!



KD-3.3 Pilihlah jawaban yang paling benar! 41.



42.



43.



44.



45.



Tanaman wortel dan apel sangat baik ditanam di daerah .... A. Perkotaan



C. Pantai



B. Dataran rendah



D. Dataran tinggi



Pusat penghasil jeruk Jawa Timur terdapat di .... A. Batu



C. Jember



B. Lumajang



D. Banyuwangi



Pemanfaatan sumber daya alam yang berlebihan mengakibatkan .... A. Hasil panen melimpah



C. Rusaknya lingkungan



B. Petani menjadi kaya



D. Tanah menjadi subur



Alat tradisional yang digunakan petani untuk mengolah padi menjadi beras adalah .... A. Traktor



C. Lesung dan alu



B. Selep



D. Rice cooker



Buah di bawah ini yang biasa diolah menjadi minuman jus adalah .... A. Pisang, rambutan



C. Sawo, timun



B. Tomat, wortel



D. Duku, kelapa



Isilah titik-titik di bawah ini dengan benar! 46.



Buah yang langsung bisa dikonsumsi segar tanpa dimasak misalnya ... dan ....



47.



Produk unggulan buah yang terkenal dari Lumajang adalah pisang ... dan pisang ....



48.



Indonesia tekenal sebagai negara agraris karena sebagian besar penduduknya bekerja sebagai ....



Jawablah soal-soal di bawah ini dengan benar! 49. 50.



Ceritakan secara singkat proses penyaluran makanan sampai kepada kita dan siap dikonsumsi! Para ahli melakukan penelitian terhadap orang-orang Hunza yang tinggal di lereng Pegunungan Himalaya dikenal jarang sakit dan berumur panjang. Rata-rata usia mereka mencapai 120-140 tahun. Apa rahasia mereka?



KUNCI JAWABAN ULANGAN AKHIR KELAS IV SEMESTER GENAP TAHUN PELAJARAN 2013/2014 KD-3.2 1.A



2.D



3.C



4.C



5.A



6.kesehatan 7.makan dan olahraga 8.pelengkap 9.karena sayur dan buah adalah makanan sehat dan bergizi yang baik untuk tubuh kita 10.terlalu sering makan makanan dan minuman dalam kemasan kurang baik untuk ksehatan karena mngandung zat kimia KD-3.1 11.A



12.D



13.D



14.B



15.B



KD-3.2 16.mengantuk, lemas, dan sakit perut 17.dan 18.bergizi KD-3.3 19.Padi-dirontokkan jadi gabah-dijemur sampai kering-dipisahkan dari kulitnya-jadi beras-dimasak jadi nasi 20.Wortel ditanam di dataran tinggi. Bisa dimakan mentah, disayur, atau dijuz. Kaya akan vitamin A yang baik untuk kesehatan mata KD-3.3 21.B



22.B



23.C



24.B



26. 250 27. 500 X 360 = 18 28. KD-3.16



29.Berat ideal = ( 140 – 100 ) – [ 10% x ( 140 - 100 ) ] = 40 - ( x 40 ) = 40 4 = 36 kg.



Batas bawah : 36 – 3,6 = 32,4 Batas atas : 36 + 3,6 = 39,6



25.C



90 80 70 60 50 40 30 20 10 0



30.



Bayi



Orang dewasa



Orang tua > 50 tahun



KD-3.7 31.C



32.A



33.C



34.D



35.B



43.C



44.C



45.B



36.mata 37.menangkapnya dengan bahan peledak 38.harganya mahal 39.satuan yang menyatakan jumlah energi 40.karbohidrat, protein, dan lemak KD-3.3 41.D



42.A



46.pisang dan jeruk 47.pisang agung dan pisang emas kirana 48.petani 49.Selalu mengonsumsi sayur dan buah segar sebagai menu utama 50.Bahan makanan/makanan dihasilkan oleh petani atau diproduksi di pabrik, diangkut dengan kendaraan ke toko/pasar, dibeli oleh konsumen, dan diolah atu dikonsumsi langsung
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