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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. 
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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. 

 


