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Abstrak 

 

 
Abstrak Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis peningkatan kelenturan siswa SMP Negeri 3 

Gambut setelah mengikuti latihan kelenturan menggunakan tongkat. Penelitian ini menggunakan 

pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen dan desain one-group pretest-posttest. 

Populasi penelitian terdiri atas seluruh siswa SMP Negeri 3 Gambut yang berjumlah 226 orang. 

Sampel penelitian terdiri atas 25 siswa kelas VIII yang dipilih melalui teknik purposive 

sampling. Instrumen pengumpulan data menggunakan V-Sit and Reach Test untuk mengukur 

kelenturan sebelum dan sesudah perlakuan. Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif, uji 

normalitas Shapiro-Wilk, dan Wilcoxon Signed-Rank Test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

nilai rata-rata sebesar 16,84 cm meningkat menjadi 30,28 cm pada posttest, dengan nilai 

signifikansi 0,000 < 0,05. Hasil tersebut menunjukkan bahwa senam pembentukan menggunakan 

tongkat berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kelenturan siswa. 
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ABSTRACT 

 
This study aims to analyze the improvement in flexibility among students at SMP Negeri 3 

Gambut after participating in flexibility training using sticks. The study employed a quantitative 

approach using an experimental method and a one-group pretest-posttest design. The study 

population consisted of all 226 students at SMP Negeri 3 Gambut. The sample comprised 25 

eighth-grade students selected through purposive sampling. The data collection instrument used 

the V-Sit and Reach Test to measure flexibility before and after the intervention. The data were 

analysed using descriptive statistics, the Shapiro-Wilk normality test, and the Wilcoxon Signed-

Rank Test. The results of the study showed that the mean score of 16.84 cm increased to 30.28 

cm in the posttest, with a significance value of 0.000 < 0.05. These results indicate that body-

shaping exercises using a stick had a significant effect on improving the flexibility of the pupils. 
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