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ABSTRAK 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah penggunaan variasi 

latihan tendangan T melalui media resistance band dapat meningkatkan 

keterampilan tendangan T Pencak Silat untuk siswa ekstrakulikuler SMPN 64 

JAKARTA. Penelitian ini menggunakan metode penelitian deskriptif dengan 

Action Research, yaitu dengan memberikan perlakuan khusus kepada siswa untuk 

meningkatkan keterampilan tendangan T pada Pencak Silat. Indikator yang diukur 

pada penelitian ini adalah : gerakan persiapan, gerakan angkatan kaki, gerakan 

lanjutan (menendang), dan gerakan akhir (menarik kembali tendangan). Subyek 

dalam penelitian ini adalah siswa ekstrakulikuler SMPN 64 JAKARTA sebanyak 

20 orang. Berdasarkan hasil penelitian dapat diperoleh yaitu: dengan penelitian 

action research dan menggunakan metode tahapan-tahapan dalam melatihnya,dapat 

meningkatkan keterampilan tendangan T pada siswa ekstrakulikuler Pencak Silat 

SMPN 64 JAKARTA. Dengan dua siklus penelitian tindakan. Dari Tingkat 

keberhasilan anak pada tes awal berjumlah 4 atau 20%, kemudian setalah dilatih 

dengan metode tahapan-tahapan pada siklus I anak yang berhasil berjumlah 12 atau 

60%, dan karna tidak mencapai target dilanjutkan sampai pada siklus II yang mana 

pada siklus II keberhasilan anak mencapai 20 orang atau 100% tuntas. 
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EFFORTS TO IMPROVE T KICK SKILLS THROUGH RESISTANCE BAND 

MEDIA IN EXTRACURRICULAR PENCAK SILAT STUDENTS OF SMPN 

64 JAKARTA 

 

ABSTRACT 

The purpose of this study was to determine whether the use of variations of T kick 

training through resistance band media can improve Pencak Silat T kick skills for 

extracurricular students of SMPN 64 JAKARTA. This research uses descriptive 

research methods with Action Research, namely by giving special treatment to 

students to improve T kick skills in Pencak Silat. The indicators measured in this 

study are: preparatory movements, leg force movements, advanced movements 

(kicking), and final movements (pulling back the kick). The subjects in this study 

were 20 extracurricular students of SMPN 64 JAKARTA. Based on the results of 

the study, it can be obtained, namely: with action research and using the method of 

stages in training, it can improve the skills of T kicks in extracurricular Pencak Silat 

students of SMPN 64 JAKARTA. With two cycles of action research. From the 

success rate of children in the initial test, there were 4 or 20%, then after being 

trained with the stages method in cycle I, the number of successful children was 12 

or 60%, and because it did not reach the target, it was continued until cycle II, where 

in cycle II the success of children reached 20 people or 100% complete. 
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