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Abstract

Flexibility is an important component of physical fitness that supports movement
efficiency and injury prevention. This study aimed to determine the effect of rhythmic
movement activities using sticks on students’ flexibility. A quantitative pre-
experimental method with a one-group pretest—posttest design was employed. The
sample consisted of 33 ninth-grade students selected through purposive sampling.
Flexibility was measured using the Shoulder Flexibility Test before and after the
intervention. Data were analyzed using descriptive statistics, a normality test, and a
paired-samples t-test at a significance level of 0.05. The results showed an improvement
in flexibility, with the mean score decreasing from 25.27 cm in the pretest to 16.24 cm
in the posttest. The paired-samples t-test yielded a t-value of 14.103 and a significance
value of 0.000 (p < 0.05), indicating a significant difference between pretest and posttest
scores. Therefore, rhythmic movement activities using sticks effectively improve
students’ flexibility.



Abstrak

Fleksibilitas merupakan komponen penting dalam kebugaran jasmani yang mendukung
efisiensi gerakan dan pencegahan cedera. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh aktivitas gerakan berirama menggunakan tongkat terhadap fleksibilitas siswa.
Metode kuantitatif pra-eksperimental dengan desain *one-group pretest-posttest*
digunakan dalam penelitian ini. Sampel penelitian terdiri dari 33 siswa kelas sembilan
yang dipilih melalui teknik *purposive sampling*. Fleksibilitas diukur menggunakan
*Shoulder Flexibility Test* sebelum dan sesudah intervensi. Data dianalisis
menggunakan statistik deskriptif, uji normalitas, dan uji-t sampel berpasangan (*paired-
samples t-test*) pada tingkat signifikansi 0,05. Hasil penelitian menunjukkan adanya
peningkatan fleksibilitas, dengan nilai rata-rata yang menurun dari 25,27 cm pada
*pretest* menjadi 16,24 cm pada *posttest*. Uji-t sampel berpasangan menghasilkan
nilai t sebesar 14,103 dan nilai signifikansi 0,000 (p < 0,05), yang menunjukkan adanya
perbedaan signifikan antara skor *pretest* dan *posttest*. Dengan demikian, aktivitas
gerakan berirama menggunakan tongkat terbukti efektif meningkatkan fleksibilitas
siswa.



KATA PENGANTAR

Puji syukur penulis ucapkan ke hadirat Allah SWT karena
berkat rahmat dan karunia- Nya maka penulis dapat menyelesaikan
proposal penelitian akhir ini. Proposal ini dibuat untuk memenuhi
persyaratan dalam menyelesaikan program studi Pendidikan Jasmani
di Fakultas Keguruan Dan llmu Pendidikan Universitas Lambung
Mangkurat Banjarbaru. Penelitian ini berjudul "Gerak berirama
dengan media tongkat untuk peningkatan fleksibilitas peserta didik
SMP Negeri 1 Gambut". Penulis menyadari proposal tugas akhir ini
masih kurang dari kesempurnaan, oleh karena itu penulis
mengharapkan kritik dan saran untuk kesempurnaan proposal
penelitian ini.

Atas selesainya proposal penelitian ini, penulis mengucapkan
terimakasih kepada Recky Ahmad Haffyandi, S.Pd., M.Pd. dan Mita
Erliana, S.Pd,.M.Or. yang telah membimbing dan memberikan
pengarahan selama penulis menyelesaikan proposal penelitian akhir
ini. Semoga menjadi amalan yang bermanfaat dan mendapat balasan
yang lebih mulia dari Allah SWT, Aamiin

Banjarbaru, 8 Juni 2026

M. ADIT ALFAYAT
2210122110001



DAFTAR ISI

UJI KELAYAKAN Lottt e
PERSETUJUAN SEMINAR PROPOSAL ......coooiiiiiiieie e i
KATAPENGANTAR ottt ettt i
DAFTAR IST oottt st nne e 4
DAFTAR TABEL .ottt sne e 6
DAFTAR GAMBAR ..ottt sttt sttt st e nbeesnee s 7
BAB | PENDAHULUAN ...ttt 8
A._Latar Belakang Masalah ............cccccooovviiiiininnen, Error! Bookmark not defined.

B. 1dentifikasi IMASalah ...........cooiuiiiiiiiic e s 11

C. Pembatasan Masalah ..........cc.oeeoiiiiiiiiie et 11

D. RUMUSAN MASAIAN ........c.oeiiiiiiiice et 11

E._ TujuanPenelitian ...........ccocoovrviiininincescesee Error! Bookmark not defined.

F.  Hasil GUNA PENEILIAN .......oeeiiiieceiie ettt ettt et enbae e eees 12
BAB I KAJIAN PUSTAKA ...ttt 12
A. Deskripsi Teori/Tinjauan PUSTAKA ........cc.ecoviuiiiiiriiie ettt 12

1. Pendidikan jasmani ........cccceovvvvvereee e Error! Bookmark not defined.

R € o1 =TT 10 0 13

4, KONSEP FIEKSIDIIITAS .vvevieiiiieiiiiie ettt 14

5. Karakteristik Anak sekolah menengah pertama........cccceeoveevveeeeeivecciveee e, 14

6. Profil Sekolah Menengah Pertama Negeri 1 Gambut ...........cccceeeveevieevieccneenn, 15

7. _Penelitian Yang relEVAN..........cccvi ettt re e 15

B. Kerangka BerfIKIl .......ccociiuiiiiie ettt see et saee s srae e snae e snne e 16

[ O 11010 (= Rl =)0 1<) [ T PSR SSR 17
BAB 111l METODOLOGI PENELITIAN ..ot 18
A, Variabel PENEIITIAN .........cooiiiieei et 18

B. Defenisi Istilah Konseptual dan Definisi Operasional ............ccccccocvveeeiiieeeiivneeenee. 18

1. Defenisi Istilah KONSEPLUAL..........cocovviiiiiiieiciee e 18

2. Definisi Operasional ..........cc.eeoiivieeiiiie et 18

C. Tempat dan WakKtu PeNElItIaN .......ccvvveeiieiiiiieiiie ettt 18

D._ Metodologi PENEIItIaN. ........cccouviiiie ettt 19



file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136281
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136282
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136283
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136283
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136284
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136284
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136284
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136284
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136285
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136287
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136287
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136288
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136289
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136290
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136291
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136291
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136292
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136293
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136295
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136296
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136296
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136297
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136299
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136300
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136301
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136302
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136303
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136304
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136305
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136307
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136308
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136309
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136310
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136311
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136312

E. DeSaiN PENEIILIAN ......ceciviiiiie ettt ettt et sbr e et et e s saeeereas 19

F. Populasi dan SAMPEL ......ccueiiiiiiiieiiiee ettt ettt sbbe e sare e 20

G._ InStrumMen PENEIILIAN ........eeivieiiiiee ettt 20

H.  Teknik Pengumpulan Data ........ccccooeiiiieiiee ettt 22

I N oL T B L - R 22

BAB IV HASIL DAN PEMBAHASAN ......ooiii e 24

A, DESKIIPST DAL .....ccueeivieieiieiie et 24

B. UJIPraSyarat.......c.cccccoeiieiiiie e se ettt sna e nneas 26

1. UJi NOMMAITAS ... 26

2. UJi HOMOGENITAS. ....c.eiviiiiiiiiieieecee st 27

C. Hasil Pengujian HIPOLESIS .....cccvveiuieiiiieiiecee e 27

D. Pembahasan Hasil Penelitian.............ccoouviiiriieienc s 28
BAB V KESIMPULAN DAN SARAN

AL KESIMPUIAN. .. 31

B. IMPIIKASI.....ccviiiieiec e 31

G SAIAN. e 31

DAFTAR PUS T AK A ettt ee e e st e e e st be e e s nate e e s eaaee s 33

LAMPIRAN DATA oottt sttt ae st e na et e 37

LAMPIRAN SURAT ...ttt ettt n e 46

LAMPIRAN DOKUMENTASI ...t 53


file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136313
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136314
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136315
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136316
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136317
file:///D:/Persiapan%20Sidang%20Artikel/Uji%20Kelayakan%20M.%20Adit%20Alfayat%20NGEJAR%20TARGET%20(1).docx%23_Toc222136318

DAFTAR TABEL

Tabel Halaman
Tabel 4.1 Pretest dan POSLEST.........cceiiieiieiieecie e 25
Tabel 4.2 Deskriptif statiskik pretest dan posStest...........cccovvvveriviieviveieeiesieninns 25
Tabel 4.3 Uji NOrMAlItas .......ccooieiiiiiiieieeeee e e 26
Tabel 4.4 Uji HOMOQENITAS ........ccveiveeieiie ettt e e e e snaenae s 27

Tabel 4.5 Paired SampPle T-1eSt......ccviiiieiie e 28



DAFTAR GAMBAR

Gambar Halaman

Gambar 3.1 (Pratiwi & Arifin, 2023) .......cooieiiiiieieieeeee s 20
Gambar3.2 (Pratiwi & Arifin, 2023) .....cccoveiiiieeieceeee e 21
Gambar3.3 (Cobano, 2020) .........cceriririeieieee s 22

Gambar 3.4 (Aryani, 2017) ......ccoccveieiieceece e 22



Abstract

Flexibility is an important component of physical fitness that supports movement
efficiency and injury prevention. This study aimed to determine the effect of rhythmic
movement activities using sticks on students’ flexibility. A quantitative pre-experimental
method with a one-group pretest—posttest design was employed. The sample consisted of
33 ninth-grade students selected through purposive sampling. Flexibility was measured
using the Shoulder Flexibility Test before and after the intervention. Data were analyzed
using descriptive statistics, a normality test, and a paired-samples t-test at a significance
level of 0.05. The results showed an improvement in flexibility, with the mean score
decreasing from 25.27 cm in the pretest to 16.24 cm in the posttest. The paired-samples t-
test yielded a t-value of 14.103 and a significance value of 0.000 (p < 0.05), indicating a
significant difference between pretest and posttest scores. Therefore, rhythmic movement
activities using sticks effectively improve students’ flexibility.

Abstrak

Fleksibilitas merupakan komponen penting dalam kebugaran jasmani yang mendukung
efisiensi gerakan dan pencegahan cedera. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh aktivitas gerakan berirama menggunakan tongkat terhadap fleksibilitas siswa.
Metode kuantitatif pra-eksperimental dengan desain *one-group pretest-posttest*
digunakan dalam penelitian ini. Sampel penelitian terdiri dari 33 siswa kelas sembilan yang
dipilih melalui teknik *purposive sampling*. Fleksibilitas diukur menggunakan *Shoulder
Flexibility Test* sebelum dan sesudah intervensi. Data dianalisis menggunakan statistik
deskriptif, uji normalitas, dan uji-t sampel berpasangan (*paired-samples t-test*) pada
tingkat signifikansi 0,05. Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan fleksibilitas,
dengan nilai rata-rata yang menurun dari 25,27 cm pada *pretest* menjadi 16,24 cm pada
*posttest*. Uji-t sampel berpasangan menghasilkan nilai t sebesar 14,103 dan nilai
signifikansi 0,000 (p < 0,05), yang menunjukkan adanya perbedaan signifikan antara skor
*pretest* dan *posttest*. Dengan demikian, aktivitas gerakan berirama menggunakan
tongkat terbukti efektif meningkatkan fleksibilitas siswa.



