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A. LatarBelakangMasalah

Peranan olahraga dalam kehidupan manusia sangat penting karena melalui
olahraga dapat dibentuk manusia yang sehat jasmani dan rohani serta mempunyai
watak disiplin dan akhirnya terbentuk manusia yang berkualitas.Di zaman
sekarang ini olahraga merupakan suatu kebutuhan akan kehidupan untuk
memenuhi kebutuhan akan dirinya sendiri yaitu kebutuhan akan sehat jasmani. Ini
terlihat dari banyaknya sarana dan prasaran yang sekarang berdiri di kota-kota
besar maupun didaerah. Setiap orang pasti berbeda-beda dalam memilih cabang
olahraganya, ada yang sekedar untuk hiburan semata, ada yang memilih untuk
kesehatan, ada pula yang memilih olahraga untuk prestasi.

Dalamkegiatanberolahraga, seseorangharusdapatmelakukanbanyakgerakan
yang tentunyahalitusangatmembutuhkanfisik yang baik agar
atletberpenampilanlebihmenarik.Sebagaimana diketahui, kondisi fisik terdiri dari
beberapa komponen fisik. Seperti yang dijelaskan oleh Harsono (1988, him. 50)
dalam bukunya coaching dan aspek-aspek psikologis dalam coaching, kondisi
fisik terdiri dari : “daya tahan otot, daya tahan kekuatan, kekuatan otot,
kelentukan, kekuatan, stamina, kecepatan, kelincahan dan power”.

Pada penelitian ini penulis hanya ingin membahastentang latihan
power.Power merupakansalahsatukomponenkondisifisik yang
merupakangabunganantarakekuatandengankecepatan.Hal
inisesuaidenganpendapatBompa (1983, hlm. 273) bahwa “power is the product of
two abilities, strength and speed, and is considered to be the ability to perfrom
maximum force in the shortest period of time”.
PendapatsenadajugadikemukakanolehHarsono (1988, hlm. 176) bahwa
“poweradalahhasildarikekuatandankecepatan”.Kemudian Wilmore (1997, him.
199) menjelaskanjugabahwa “power is a product of force and velocity. This is

probably more important than absolute strength alone”.
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Berdasarkanpendapatdiatasdapatdisimpulkanbahwapoweradalahgabungan
dariduakomponenfisikyaitukekuatanmakasimaldengankecepatanmaksimal  yang
dilakukandenganwaktu yang sesingkat-singkatnya.

Menurut para ahli, untuk meningkatkan kekuatan dengan beberapa cara,
yaitu dengan menggunakan beban dari luar tubuh atau dapat pula menggunakan
beban tubuh sendiri. Latihan Fisik untuk meningkatkan kekuatandengan
menggunakan beban dari luar tubuh adalah dengan latihan weight training.

Weight training menurut Harsono (1988, hlm. 185) adalah: “latihan-latihan
yang sistematis dimana beban hanya dipakai sebagai alat untuk menambah
kekuatan otot guna mencapai berbagai tujuan tertentu,seperti misalnya
memperbaiki kondisi fisik,kesehatan,kekuatan, prestasi dalam suatu cabang
olahraga, dan sebagainya”.Weight training adalah program latihan kekuatan
menggunakan tahanan yang diberikan oleh beban seperti barbell dan dumbbell
(Bompa,1994).Bowers dan Fox (1088) menyatakan bahwa program latihan beban
direncanakan untuk mengembangkanotot.

Ada empat prinsip yang akan mendasari program mengangkat beban yaitu:
1) Prinsip beban lebih, 2) Prinsip beban meningkat,3)Prinsip beban pengaturan,
4)Prinsip pengkhususan.

Program latihan mengangkat beban direncanakan sesuai dengan jenis
kontraksi otot (isotonik, isometrik dan, isokinetik). Kontraksi isotonik menurut
kent (1994) adalah kontraksi otot yang mana tegangan otot tetap, tetapi panjang
otot berubahuntuk mengatasi tahanan yang tetap.Kontraksi isometrik oleh Kent
(1994) disebut juga kontraksi statis, secara konvensional digunakan untuk
menjelaskan kontraksi suatu otot dimana tegangan otot bertambah tetapi otot tidak
berubah panjang.Kontraksi isokinetik didifinisikan olen Bompa (1994, him. 261)
adalah kontraksi yang mana tegangan otot dikembangkan kemudian memendek
dengan kecepatan gerakan maksimal yang tetap dengan ruang gerak sendi yang
luas.

Latihan weight training merupakan salah satu bentuk latihan berbeban
dengan menggunakan beban dari luar yang mampu meberikan keuntungan
sekaligus mengembangkan baik pada kemampuan kecepatan, power, kekuatan

dan daya tahan, dengan mengikuti prinsip latihan yang benar dan sesuai seperti
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dikatakan Harsono (1988, hlm. 186) bahwa: “Weight training ini,apabila
dilaksanakan dengan benar, kecuali dapat memperbaiki kesehatan fisik secara
keseluruhan,juga akan dapat memperkembang kecepatan, power, kekuatan dan
daya tahan”.

Latihan weight training dengan menggunakan beban dari luar tubuh untuk
meningkatkan powerlenganmenurut para ahli, bisa dikatakan terdapat beberapa
cara, diantaranya yaitu: high pull, curl, pull over, bench press, triceps stretct,
wirst roll, dumble curlsdan
sebagainya.Latihanbebanmerupakansalahsatumacamlatihantahanansecaraisotonis,
yang paling seringdigunakandalamolahraga.Latihanbebanadalahlatihan-latihan
yang
sistematisdimanabebanhanyadipakaisebagaialatuntukmenambahkekuatanototguna
mencapaiberbagaitujuantertentu,misalnyamemperbaikikondisifisiksedangkantujua
nlatihantahanansecaraumummenurut ACSM (The American College of Sport and
Medicine)meliputikekuatanotot, dayatahanotot,neural activation, hypertrophy
otot, danpowerotot.
Latihanbebanbertujuanmembangunjaringanototdenganmemicupembesaranotot.Ot
ot yang
lebihbesarmenjadisalahsatutujuanlatihanbinaraga. Denganberkembangnyaotototom
atisberatbadanakannaiksecaraotomatisdanakanmeningkatkankepercayaandiri.

Sebelumperangdunia I
bolehdikatakanhampirsemuapelatinolahragamenentangdimasukkannyalatihanbeba
ndalam program
latihanatlet. Merekaberanggapanbahwalatihanbebanmembahayakandanakanmenye
babkanatletmenjadiapa yang disebutsebagaimuscle
bound,suatukondisidimanaatletakanmenjadikakudanlamban. Otot yang
beradadalamkondisimuscle  boundadalahotot yang  meskipunbesardankuat,
tetapikakudanlamban.

Kinipendapatdemikiansudahbanyakditinggalkansehinggasemuapelatih
yang baikmemasukkanlatihanbebankedalam program
latihanatlet. Sementaralatihantahananototmenurut ACSM (The American College

of Sport and Medicine)adalahsalahsatumetodeuntukmeningkatkankebugaranotot.
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Dalamlatihanbebanadabeberapamacammetodelatihankekuatan yang
dijelaskanolehSidik (2007, him. 72), diantaranyaset sistem, sistem super set,
system pyramid, hypertrophydanneural activation.

1. Metode set adalah melakukan beberapa repetisi dari suatu bentuk latihan,
disusul dengan istrahat, kemudian mengulanginya lagi repetisi seperti semula.
Ada yang melakukan dua set untuk setiap bentuk latihan, adapula yang tiga set.

2. Metode superset pelaksanaannya setiap bentuk latihan disusul oleh bentuk
latihan yang lainnya untuk otot antagonisnya. Contohnya adalah setalah
melakukan latihan biseps disusul dengan latihan triceps.

3. Metode piramid pelaksanaannya adalah set pertama dimulai dengan beban
yang ringan dan di lanjutkan set berikutnya dengan beban yang berat.

4. Metode hypertropi pelaksanaannya adalah beban latihan ringan antara 30 — 60
% dengan repetisi 8 — 14 RM, dengan irama perlahan.

5. Metode neural activation pelaksanaanya intensitas tinggi >75 % (80%)
dengan repetisi 4 RM dengan irama yang cepat.

Dalampenelitianinipenulisakanmembahastentangneural activation. Metode
neural bertujuanmemperbaikigerakandankoordinasiotot, sesuaiyang
dijelaskanolehPesurnaidanSidik (2007, him. 72) bahwaneural activationbertujuan
memperbaiki intramuscular otot atau memperbaiki kerjasama otot.

Weight

trainingadalahsalahsatucarauntukmeningkatkankomponenkondisifisiksalahsatuny

apower. Denganlatihanweight
trainingseseorangjugadapatmemperbesarpenampangotot yang
otomatis.Banyakmetodedalamweight trainingsalahsatunyametodeneural

activation yang bertujuanuntukmemperbaikikoordinasiantaraotot.
Melihatpermasalahandiataspenulistertarikuntukmelakukanpenelitiandenga

njudul “peningkatan power tungkaimelalui metode latihan neural activation”.

B. IdentifikasidanRumusanMasalah
Masalahpenelitianmerupakansuatupertanyaan yang
akandicarikanjawabannyamelaluipengumpulan data, dananalisisdari data tersebut,

sehinggapadaakhirnyaakanmenjadisebuahkesimpulanatauhasildarisebuahpenelitia
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n. Bertitiktolakpadalatarbelakangmasalahtersebut,penulisinginmengetahuiapakah
terdapatpeningkatanpowertungkaimelaluimetodelatihanneural
activation.Berdasarkanuraianpadalatarbelakang,
makapenelitimencobamerumuskanpermasalahanpenelitianiniyaitu
“Apakahterdapatpeningkatan yang signifikanterhadap power

tungkaimelaluimetodeneural activation?”

C. TujuanPenelitian
Penetapantujuandalamsuatukegiatanadalahpentingsebagaiawaluntukkegiat
anselanjutnya.Hal inisesuaidengan yangdijelaskanolehSugiyono (2009, him. 282)
yaitusebagaiberikut:
“Tujuanpenelitianberkenaandengantujuanpenelitidalammelakukanpenelitian.
Tujuanpenelitianberkaitaneratdenganrumusanmasalah yang
ditulis”.Mengacupadarumusanmasalahpenelitian,
makatujuanpenelitianinisebagaiberikut:“Untuk
mengetahuibesarnyapeningkatanpowertungkaimelaluimetodelatihanneural
activation”.
D. ManfaatPenelitian
Hasilpenelitianinidiharapkanmempunyaimanfaatsebagaiberikut.
1. Secarateoritis
a. Dapatdijadikansumbangankeilmuansebagaibahanpertimbanganbagilembag

a yang berkompeten.

b. Sebagaibahanreferensibagiparapelatindansemuapihak yang berkepentingan
2. Secarapraktis
a. Dapatdijadikanbahanpertimbanganpedomanbagiparapelatihdanatletdalam

melaksanakankegiatanpelatihan.

b. Menambahwawasandanpengetahuantentangmetodelatihanneural
activationterhadapprestasiparapelatindanatlet.

E. BatasanPenelitian
Batasanmasalahsangatperludinyatakansebagaipembatasanmasalahpenelitia

nitusendiri agar penelitianlebihterarahdanjelas.Adapunbatasanmasalah  yang

akanditelitisebagaiberikut:
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1. Variabel bebas dalam penelitian ini adalah metode latihan

neuralactivation(X3);

2. Variabel terikat dalam penelitian ini adalah peningkatan power
tungkai(Y);

3. Alat ukur yang digunakan untuk tes power tungkai adalah vertical jump
test;

4. Sumber data atau populasi dalam penelitian ini adalah tempat fitnes.

5. Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen.

F. Strukturorganisasiskripsi

BerdasarkanbukupedomanpenulisankaryailmiahUniversitasPendidikan
Indonesia (2015) makasistematikapenulisanlaporanpenelitian (skripsi) yang
akandisusunadalahsebagaiberikut.

Bagianawal, berisitentanghalamanjudul, pernyataankeasliantulisan,
halamanpengesahan, motodedanpersembahan, prakata, abstrak, daftarisi, daftar
table dandaftarlampiran.

Bab |  berisiuraianpendahuluandanmerupakanbagianawaldariskripsi,
padababinidikemukakantentanglatarbelakangpenelitian.
Rumusanmasalahpenelitian, tujuanpenelitian, manfaatatausignifikasipenelitian,
danstrukturorganisasiskripsi.

Bab I landasanteori, kajianpustaka,
kerangkapemikirandanhipotesispenelitian.Kajianpustakamempunyaiperanan yang
sangatpenting.Babinimembahasteori yang melandasipermasalahanskripsi yang
merupakankerangkateoritis yang diterapkandalamskripsi,
sertateoritikpeneliti.Padababiniberisitentang peningkatan power tungkai melalui

metode latihan neural activation.

Bab i berisitentangmetodepenelitian,
babiniberisitentangpenjabaranrincimengenaimetodepenelitian yang
akandigunakan, termasukkomponensepertiwaktudantempatpenelitian,

subjekpenelitian, desainpenelitian, instrumenpenelitian, sertateknikpengumpulan
data danteknikanalisis data.
Bab v berisitentanghasilpenelitiandanpembahasan,

babinimengemukakantentanghasilpenelitiandanpembahasanpenelitianterdiridaridu
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ahalutama, yaknipengelolaanatauanalisis data
untukmenghasilkantemuanberkaitandenganmasalahpenelitian,
pernyataanpenelitian, hipotesis,

tujuanpenelitiandanpembahasanatauanalisispenelitian.
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