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PENGARUH METODE LATIHAN PART METHOD, WHOLE METHOD  DAN KELENTUKAN 
TERHADAP PENINGKATAN LATIHAN CABANG OLAHRAGA PENCAK SILAT KATEGORI SENI 

TUNGGAL  
 

Mawar Sari 
 

Pascasarjana Universitas Negeri Medan 
 

Abstrak. Penelitian dilakukan dengan menggunakan metode eksperimen. Metode eksperimen 
adalah metode penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh treatment (perlakuan) 
tertentu.. Dalam penelitian ini adalah dengan membandingkan dua metode latihan yang 
berbeda, yaitu metode part method dan metode whole method dengan variabel atribut 
kelentukan (flexibility) atlet yang terdiri dari kelentukan (flexibility) tinggi dan kelentukan 
(flexibility) rendah. Hipotesis dalam penelitian ini adalah : 1) Terdapat perbedaan hasil belajar 
seni baku tunggal dalam pencak silat antara atlet yang dilatih dengan metode bagian (part 
method) dan metode keseluruhan (whole method). 2) Terdapat interaksi antara metode latihan 
dengan kelentukan (flexibility) terhadap hasil belajar seni baku tunggal dalam pencak silat. 3) 
Hasil belajar seni baku tunggal dalam pencak silat atlet dengan kelentukan (flexibility) tinggi 
yang diajar dengan menggunakan metode bagian (part method)  lebih baik daripada metode 
keseluruhan (whole method). 4) Hasil belajar seni baku tunggal dalam pencak silat atlet 
dengan kelentukan (flexibility) rendah yang diajar dengan menggunakan metode bagian (part 
method) lebih baik daripada metode keseluruhan (whole method). 

 
KataKunci :Pencak Silat, Metode Latihan 

 
Pendahuluan 

Pencak silat pada dasarnya adalah sebuah gerakan olah tubuh untuk perhatanan diri, pertunjukan 

seni ataupun untuk gerakan spiritual. Saat ini, pencak silat lebih banyak digunakan dalam olahraga 

pertunjukan seni pencak silat. Pertunjukan olahraga seni pencak silat terdapat bermacam-macam sub 

item. 

Pencak silat adalah salah satu cabang olahraga seni bela diri seperti menurut Iskandar (1992: 22) 

bahwa: “Pencak silat adalah gerak dasar bela diri yang terikat pada peraturan dan digunakan dalam 

belajar berlatih dan pertunjukan. beladiri yang sempurna bersumber pada kerohanian guna keselamatan 

diri untuk kesejahteraan bersama .menghindarkan diri dari bala, perampok, sesuatu yang jahat atau 

merugikan masyarakat”.  

Gerak dasar pencak silat adalah suatu gerak terencana, terarah, terkoordinasi dan terkendali yang 

memiliki 4 aspek sebagai satu kesatuan. Hal tersebut senada dengan pernyataan  Johansyah (2013:7) 

pencak silat merupakan olahraga yang cukup lengkap untuk dipelajari karena memiliki empat aspek yang 

merupakan satu kesatuan utuh dan tidak dapat dipisah-pisahkan. 

Pelaksanaan pertandingan dalam pencak silat terbagi dalam empat kategori yaitu: (1) kategori 

TGR (tunggal, ganda dan regu) dan (2) kategori tanding. Pencak silat kategori tunggal adalah 

pertandingan yang menampilkan seorang pesilatmemperagakan kemahiranya dalam jurus tunggal baku 

secara benar, tepat, mantap dan penuh penjiwaan dengan tangan kosong dan bersenjata. Pencak silat 
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kategori ganda adalah pertandingan yang menampilkan dua orang pesilat dari kubu yang sama 

memperagakan kemahiran dan kekayaan teknik jurus serang bela pencak silat yang dimiliki, gerakan 

serang bela ditampilkan secara terencana, efektif, estetis, mantap dan logis dalam sejumlah rangkaian 

seri yang teratur, baik bertenaga dan cepat maupun dalam gerakan lambat penuh penjiwaan dengan 

tangan kosong dan dilanjutkan dengan bersenjata. Pencak silat kategori regu adalah pertandingan 

pencak silat yang menampilkan tiga orang pesilat dari kubu yang sama memperagakan kemahiran dalam 

jurus regu baku secara benar, tepat, mantap, penuh penjiwaan dan kompak, dengan tangan kosong (PB 

IPSI, 2007). 

Pencak silat adalah olahraga bela diri yang merupakan salah satu budaya asli bangsa Indonesia. 

Masyarakat melayu pada saat itu menciptakan dan mempergunakan bela diri ini sejak dimasa prasejarah, 

hal ini sangat diyakini oleh para pakar dan pendekarnya pencak silat. Dalam pencak silat ada beberapa 

kategori yang di pertandingkan yaitu tarung dan seni, seni dalam pencak silat dibagi lagi dalam tiga 

kategori yaitu seni tunggal, ganda dan regu (T.G.R). Seni jurus tunggal adalah seni yang menampilkan 

satu orang dengan memperagakan kemahiran jurus dan gerakan yang baku, terdiri dari tangan kosong, 

dan bersenjata golok, dan toya (tongkat), dibagi dalam tujuh jurus tangan kosong, tiga jurus golok, dan 

empat jurus toya (tongkat) dengan waktu penampilan tiga menit dalam seratus gerakan, Dari mulai gong 

tanda awal mulai sampai dengan gong akhir dibunyikan.  

Untuk kategori tunggal menurut Johansyah (2013:7) adalah kategori pertandingan pencak silat 

yang menampilkan seorang pesilat memperagakan kemahirannya dalam jurus baku tunggal secara 

benar, tepat, dan mantap, penuh penjiwaan dengan tangan kosong dan bersenjata. 

Dalam cabang olahraga seni pencak silat, teknik dasar harus dikuasai, khususnya pada kategori 

seni tunggal karena sangat berpengaruh besar terhadap penilaian pesilat. Jika terlihat berbeda gerakan, 

baik itu penambahan atau pengurangan dalam gerakan jurus tunggal maka pesilat mendapat 

pengurangan nilai.  

Kemudian jika dilihat dari data Koni Sumut dari tahun 2016-2018 dari atlet Perguruan Seni 

Pembela Diri Kencana Kwitang (SPDKK) belum ada yang pernah juara 1 pada even yang terselenggara. 

Peneliti telah mengamati pada even daerah dan ternyata terdapat banyak masalah dalam gerakan seni 

tunggal atlet Perguruan Seni Pembela Diri Kencana Kwitang (SPDKK) dimana : 

1. Gerakan yang dilakukan atlet tidak sesuai dengan gerakan yang sebenarnya, tempo gerakan 

juga sangat lambat. 

2. Waktu yang ditetapkan juga tidak sesuai, batas-batas setiap jurus tidak ada sehingga 

penampilannya terkesan datar dan nilai gerakan tidak diketahui karena atlet hanya sekedar 

menendang/ memukul. 

3. Kemudian atlet sering melewati alat, senjata yang digerakan juga tidak searah dengan gerakan 

yang sebenarnya, banyak yang didiskualifikasi karena berhenti sebelum pertandingan selesai 
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akibat lupa gerakan, atlet juga masih menghafal gerakan, senjata jatuh pada saat pertandingan 

berlangsung. 

4. Tidak ada keseimbangan gerakannya. Artinya peran kondisi fisik juga masih kurang pada atlet 

Perguruan Seni Pembela Diri Kencana Kwitang (SPDKK). 

5. Kurangnya pengalaman bertanding serta motivasi berprestasi juga merupakan alasan 

mengapa prestasi atlet Perguruan Seni Pembela Diri Kencana Kwitang (SPDKK) tidak 

berkembang pesat. 

6. Hal ini dilihat dari 160 gerakan tunggal baku yang benar, atlit hanya mencapai skor tertinggi 76, 

dari 6 orang atlet yang di uji. Ini disebabkan karena ada gerakan yang tidak ditampilkan, 

gerakan yang tidak sesuai dengan gerakan yang baku, kemantapan dan penghayatan disetiap 

gerakan yang belum sesuai, arah gerak jurus yang tidak jelas, tidak ada interval atau irama 

perpindahan jurus ke jurus selanjutnya, serta kurangnya pemahaman yang belum di dapat oleh 

atlet atau pesilat dengan baik dan benar mengenai bagian-bagian dalam belajar teknik jurus 

baku tunggal. 

Untuk mengatasi masalah tersebut peneliti melakukan treatment bentuk latihan part method 

(metode bagian) dan whole method (metode keseluruhan). Part- whole method adalah pembelajaran dari 

bagian-bagian teknik hingga teknik secara keseluruhan dan metode ini sesuai untuk pembelajaran teknik 

dasar (Widijoto, 2010:11). 

Metode bagian merupakan bentuk latihan keterampilan yang dilakukan secara bagian per bagian 

dari keterampilan yang dipelajari. Bentuk keterampilan yang dipelajari dippilah-pilah kedalam bentuk 

gerakan yang lebih mudah dan sederhana. Berkaitan dengan metode bagian dimana Sugiyanto (1996:67) 

menyatakan metode bagian merupakan cara pendekatan dimana mula-mula siswa diarahkan untuk 

mempraktekan sebagian demi sebagian dari keseluruhan rangkaian gerakan, dan setelah bagian-bagian 

gerakan dikuasai baru mempraktekannya secara keseluruhan. Pernyataan ini artinya tidak berbeda jauh 

jika diterapkan pada atlet sehingga atlet akan lebih mudah memahami suatu gerakan. 

Berbeda dengan pernyataan diatas bahwa Agus (2007:273-275) menyatakan bahwa metode 

global atau disebut metode keseluruhan (whole method) adalah suatu cara mengajar yang meranjak dari 

yang umum ke khusus. Dalam mengajarkan keterampilan gerak atau permainan, maka bentuk yang utuh 

atau keseluruhan diajarkan terlebih dahulu kemudian dipecah. 

Sedangkan Sugiyanto (1996: 67) berpendapat, “Yang terpenting untuk dipertimbangkan dalam 

penerapan metode bagian atau keseluruhan adalah mengenai sifat dari gerakan yang dipelajari yaitu 

dalam hal tingkat kerumitan organisasi dan tingkat kompleksitas gerakan”. Latihan  untuk  menguasai  

suatu  keterampilan  membutuhkan  suatu  program dengan  waktu  yang  panjang  serta  terencana.  

Kegiatan  latihan  harus  menggunakan prinsip belajar yaitu dalam belajar memiliki tujuan untuk 

menguasai suatu pengetahuan atau  keterampilan  dilakukan  melalui  beberapa  tahapan.  Begitu  pula  
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dengan  latihan harus  diberikan  melalui  tahapan  yaitu  dari  tahap  yang  mudah  mengarah  tahap  

yang lebih  sulit,  dari  yang  sederhana  menuju  tahapan  yang  lebih  komleks  dan  diberikan secara  

berkesinambungan  pula (Amir Supriadi, 2015). 

Hakikat latihan tidak akan berjalan dengan baik jika kita melupakan peran kondisi fisik predominan 

dalam suatu cabang olahraga. Dalam penelitian ini, peneliti menilai kelentukan (flexibility) memiliki peran 

terciptanya suatu gerakan seni tunggal yang indah.  Salah satu unsur kondisi fisik yang harus dimiliki oleh 

seorang dalam melaksanakan suatu kegiatan olahraga khususnya cabang olahraga pencak silat adalah 

kelentukan. Kelentukan dapat membantu atlet untuk mengembangkan gerakan-gerakan yang 

diinginkannya dan mencegah terjadinya cedera. Hoffman (2006:97) mengatakan bahwa fleksibilitas 

adalah kemampuan untuk menggerakkan otot atau sekelompok otot melalui gerak. Seseorang yang 

kurang memiliki kelentukan biasanya gerakannya kaku, kasar dan lambang. 

Dan berdasarkan latar belakang di atas, maka  peneliti mengadakan penelitian yang berjudul : 

Pengaruh Metode Latihan Part Method, Whole Method Dan Kelentukan Terhadap Peningkatan Latihan 

Cabang Olahraga Pencak Silat Kategori Seni Tunggal Pelajar Perguruan SPDKK (Seni Pembela Diri 

Kencana Kwitang) Deli Serdang Tahun 2018.  

 

Metode 

Penelitian dilakukan dengan menggunakan metode eksperimen. Metode eksperimen adalah 

metode penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh treatment (perlakuan) tertentu. Eksperimen 

(percobaan) adalah suatu tuntutan dari perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi agar 

menghasilkan suatu produk yang dapat dinikmati masyarakat secara aman dan dalam pelaksanaan 

melibatkan siswa dengan mengalami dan membuktikan sendiri proses dan hasil percobaan itu. Dalam 

penelitian ini adalah dengan membandingkan dua metode latihan yang berbeda, yaitu metode part 

method dan metode whole method dengan variabel atribut kelentukan (flexibility) atlet yang terdiri dari 

kelentukan (flexibility) tinggi dan kelentukan (flexibility) rendah. 

 

Pembahasan 

Penelitian ini akan dilaksanakan di Pelatihan Seni Pembela Diri Kencana Kwitang (SPDKK). 

Tahapan penelitian ini meliputi pengumpulan data tentang kelentukan (flexibility), penerapan perlakukan 

metode latihan, dan pengumpulan data tentang peningkatan latihan cabang olahraga pencak silat kategori 

seni tunggal. Pelaksanaan perlakuan metode latihan (part method dan whole method). Adapun waktu 

penerapan perlakuan metode latihan (part method dan whole method) dilakukan selama 4 minggu. 

Dengan waktu penelitian sebanyak 16  kali pertemuan. 

Populasi target dalam penelitian ini adalah atlet Perpelatihan Seni Pembela Diri Kencana Kwitang 

(SPDKK). Dimana atlet keseluruhan berjumlah 75 atlet dari seluruh kategori. Pengambilan sampel 



Prosiding Seminar Nasional Pendidikan Olahraga Tahun 2018 
FIK Unimed, 8 September 2018:  

 Digital Library , Universitas Negeri Medan 
 

585 
 

dilakukan dengan teknik simple random sampling, yaitu menetapkan secara acak dari jumlah populasi 

terjangkau sebanyak 60 atlet dengan cara mengacak atlet dengan memberikan undian kertas yang 

digulung. Atlet yang mendapatkan tulisan “SAMPEL” akan menjadi kerangka sampel dalam penelitian ini. 

Kerangka sampel 60 orang ini kemudian diundi untuk dimasukkan ke dalam dua kelompok perlakuan, 

sehingga diperoleh kelompok metode part method dan metode whole method. Desain penelitian yang 

digunakan adalah by level 2 x 2 dengan terdapat tiga variabel penelitian, yaitu satu variabel terikat dan 

dua variabel bebas. Sebagai variabel terikat (dependent variable) adalah peningkatan latihan cabang 

olahraga pencak silat kategori seni tunggal dan dua variabel bebas (independent variable) adalah metode 

latihan dan kelentukan (flexibility) atlet.  

Variabel perlakuan pelaksanaan dibedakan menjadi dua, yaitu metode part method (A1) dan 

metode whole method (A2). Variabel yang mempengaruhi, yaitu kelentukan (flexibility) tinggi (B1) dan 

kelentukan (flexibility) rendah (B2).  
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