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ABSTRAK 

Anges Sukanta, 2023. Pengaruh Latihan Back Squat Terhadap Teknik Clean 

And Jerk Pada Atlet Angkat Besi Di PABSI Kabupaten Bekasi. Skripsi. Fakultas 

Ilmu Pendidikan. Universitas Bahyangkara Jakarta Raya. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh dari pemberian latihan 

back squat terhadap kemampuan teknik clean and jerk para atlet angkat besi di 

PABSI Kabupaten Bekasi. 

Penelitian ini menggunakan metode "Two groups pre-test-post-test design 

Populasi dalam penelitian ini adalah Atlet angkat besi di PABSI Kabupaten 

Bekasi yang berjumlah 26 orang. Pada penelitian ini akan membagi sampel 

menjadi 2 kelompok, yaitu kelompok kontrol dan kelompok eksperimen yang 

masing- masing dalam I kelompok terdapat 13 orang atlet. Dalam menarik sampel 

yang akan digunakan sebagai objek penelitian, peneliti menggunakan teknik 

simple random sampling, karena populasi sudah dianggap homogen. Teknik 

pengumpulan data dilakukan dengan tes, yang dilakukan sebanyak 2 kali yaitu 

sebelum (pre test) dan sesudah diberikan perlakuan (post test) Instrumen 

dilakukan dengan tes latihan back squat. 

Berdsarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa (1) Ada pengaruh 

latihan back squat terhadap peningkatan kemampuan clean and jerk para atlet 

angkat besi di PABSI Kabupaten Bekasi pada kelas eksperimen maupun kelas 

kontrol, dilihat dari nilai signifikansi setiap tes yaitu 0.001 < 0.05, (2) 

Berdasarkan perbandingan pre test dan post test kelas eksperimen dan kontrol, 

dapat disimpulkan bahwa pada kelas eksperimen mengalami peningkatan yang 

jauh lebih baik dibandingkan pada kelas kontrol yaitu pada kelas eksperimen 

memiliki total jumlah seluruh test pada pre test sebesar 2728 dan total jumlah 

seluruh test pada post test sebesar 3044, sehingga mengalami peningkatan sebesar 

316. Sedangkan total jumlah seluruh test pada pre test kelas kontrol sebesar 1079 

dan total jumlah seluruh test pada post test kelas kontrol sebesar 1208.  

Kata Kunci : Latihan Back Squat, Teknik Clean And Jerk , Angkat Besi 
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ABSTRACT 

Anges Sukanta, 2023. The Effect of Back Squat Training on the Clean and 

Jerk Technique in Weightlifting Athletes at PABSI Bekasi Regency. Thesis. 

Faculty of Science Education. Bahyangkara University, Greater Jakarta 

This study aims to determine the effect of giving back squat training on the 

clean and jerk technique abilities of weight lifters at PABSI Bekasi Regency. 

This study used the "Two groups pre-test-post-test design" The population in 

this study were weight lifters at PABSI Bekasi Regency, totaling 26 people. In 

this study the sample was divided into 2 groups, namely the control group and the 

experimental group, each of which - each in the first group there are 13 athletes. 

In drawing samples to be used as research objects, researchers used a simple 

random sampling technique, because the population is considered homogeneous. 

Data collection techniques were carried out by testing, which was carried out 2 

times, namely before (pre test) ) and after being given treatment (post test). The 

instrument was carried out with a back squat exercise test. 

Based on the results of the study it can be concluded that (1)  there is an effect 

of back squat training on increasing the clean and jerk ability of weight lifters in 

PABSI Bekasi Regency in both the experimental class and the control class, seen 

from the significance value of each test, that is 0.001 < 0.05, (2) Based on a 

comparison of the pre-test and post-test of the experimental and control classes, it 

can be concluded that the experimental class experienced a much better 

improvement compared to the control class, namely the experimental class had a 

total number of all tests in the pre-test of 2728 and a total number of all tests in 

the post-test was 3044, so that it had increased by 316. Meanwhile, the total 

number of tests in the pre-test control class was 1079 and the total number of tests 

in the post-test control class was 1208. 

Keywords : Back Squat Exercise, Clean And Jerk Technique, Weightlifting 
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