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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

 

Berdasarkan masalah yang dikemukakan serta didukung deskripsi teori 

dan kerangka berpikir serta analisis data, maka hasil tersebut dapat 

disimpulkan bahwa: 

1. Metode latihan barrier hops efektif untuk meningkatkan jauhnya 

lompatan grab start dalam cabang renang yang menggunakan teknik 

grab start pada mahasiswa KOP renang UNJ 

2. Metode latihan Single leg push off efektif untuk meningkatkan jauhnya 

lompatan grab start dalam cabang renang yang menggunakan teknik 

grab start pada mahasiswa KOP renang UNJ 

3. Metode latihan barrier hops lebih efektif di bandingkan metode latihan  

Single leg push off  untuk meningkatkan jauhnya lompatan grab start 

dalam cabang renang yang menggunakan teknik grab start pada 

mahasiswa KOP renang UNJ karena otot yang bekerja dalam 

melakukan latihan barrier hops sama dengan otot yang bekerja saat 

melakukan lompatan grab start 

. 

 


