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Alhamdulillah, puji syukur penulis ucapkan kepada Allah SWT yang telah
melimpahkan rahmat dan karunia-Nya kepada penulis, schingga penulis dapat
menyelesaikan proposal skripsi ini. Shalawat dan salam penulis mohonkan kepada
Allah SWT, semoga disampaikan kepada junjungan kita Nabi Muhammad SAW
yang telah memberikan jalan yang terang dan petunjuk kepada kita semua.

Proposal ini sengaja ditulis dengan tujuan untuk diseminarkan sebagai
acuan untuk melakukan penelitian nantinya. Proposal Skripsi yang berjudul:
“Pengaruh Kekuatan Otot Lengan terhadap Teknik Benchpress Atlet
PABERSI Kota Banda Aceh” ini adalah untuk melengkapi persyaratan dalam
penulisan skripsi nantinya.

Adapun proposal ini dibuat dengan tujuan dan pemanfaatannya telah penulis
usahakan semaksimal mungkin dan tentunya dengan bantuan berbagai pihak,
schingga dapat memperlancar proposal ini. Namun tidak lepas dari semua itu,
penulis menyadari sepenuhnya bahwa ada kekurangan baik dari segi penyusun
bahasanya maupun segi lainnya. Oleh karcna itu dengan lapang dada dan tangan
terbuka penulis membuka selebar-lebarnya bagi pembaca yang ingin memberi saran
kritik kepada penulis sehingga penulis dapat memperbaiki proposal ini.

Penyusun berharap proposal ini dapat diambil hikmah dan manfaatnya
schingga dapat memberikan inspirasi terhadap pembaca. Dalam proses penyusunan
proposal ini, penulis banyak memperoleh bantuan dari berbagai pihak, schingga
proposal skripsi ini dapat terselesaiakan. Oleh karena itu penulis mengucapkan
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skripsi.

Prof. Dr.  Lili Kasmini, S.5i,M.Si. Seluku Reklor Universitas Bina Bangsa
Getserpena. Yang telah memberikan kescmpatan serta arahan selama pendidikan,
penelitian, dan penulisan skripsi,

Dr. Syarjani,M.Pd Selaku Dekan FKIP BBG, yang telah memberikan kesempatan
dan arahan selama pendidikan, penelitian serta penulisan skripsi.

Irwandi S.Pd.,M.Pd AIFO sclaku ketua Prodi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan,

para staf dan jajarannya

Munzicr M.Pd selaku Pembimbing I karena telah meluangkan waktu dan
memberikan ilmu sehingga penulis dapat menyelesaikan pemyusunan proposal
skripsi ini.

Novia Rozalini M.Pd sclaku Pembimbing 1T karena telah meluangkan waktu dan
memberikan ilmu sehingga penulis dapat menyelesaikan penyusunan proposal
skrisi ini.

n-teman sekalian karna telah memberikan nasehat dan motivasi

kepada penulis schingga penulis mampu sampai ke tahap ini.
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ABSTRAK

Kekuatan otot lengan adalah kemampuan sescorang dalam mengeluarkan seluruh
potensi atau kckuatan yang ada dalam periode waktu singkat, Otot lengan
cenderung digunakan oleh atlet angkat berat salal satunya pada angkatan
benchpress yang mana olah raga ini memusatkan pada kekuatan tubub bagian atas,
Adapun rumusan masalah dalam penclitian ini yaitu bagaimana pengaruh latihan
kekuatan otot lengan terhadap teknik henchipress pada allet pabersi banda acch,
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengarub kekuatan otot lengan terhadap
teknik benchpress Atlet PABERSI Kota Banda Acch, jenis penclitian ini bersifat
kuantitatif. populasi dalam penclitian ini adalah Atlet PABERSI Kota Banda Acch,
kemudian sampel yang diambil dalam penclitian ini yaitu 6 Atlet PABERSI Kola
Banda Acch, sclanjutnya atlet terscbut melaksanakan pre-test, treathment, dan post-
tes. hasil penelitian menunjukkan bahwa nilai rata-rata pre-fest dengan sampel 6
atlet memiliki nilai rata-rata 88,3. Kemudian dilakukan treathment scbanyak 16 kali
perpemuan, setelah itu dilakukan post-test. adapun hasil post-test yang di dapatkan
yaitu 102,5. Dan nilai standar deviasi pre-fest yaitu 10,324 dan post-test 12,549
hasil analisis di atas, maka diperoleh nilai pengaruh antara treathment terhadap atlet
PABERSI Kota Banda Aceh, diperoleh bahwa nilai tersebut sebesar 0,435,
Perhitungan koefisien determinasi untuk mengetahui kontribusi Latihan Kekuatan
Otot Lengan terhadap Angkatan Benchpress. Maka dapat disimpulkan bahwa
koefisien diterima dengan persentase 18,9 persen. Hal ini menunjukkan bahwa Otot
lengan bisa memberi hubungan terhadap pada Atlet PABERSI Kota banda Aceh
sebesar 18,9 persen dan sisanya 82,1 persen dipengaruhi olch faktor-faktor lain.
Dengan demikian dapat disimpulkan ada latihan otot lengan terhadap angkatan
benchpress Atlet PABERSI Kota Banda Acch.

Kata Kunci: Otot lengan, Angkatan benchpress, PABERSI






