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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui metode manakah yang lebih baik 

antara metode Barrier Hops dan metode Single Leg Push Off terhadap 

jauhnya lompatan start yang menggunakan teknik grab start pada anggota 

KOP renang UNJ. Jakarta pada bulan April - Mei 2017. Metode penelitian 

yang di gunakan pada penelitian ini adalah eksperimen. 

Dalam penelitian ini peneliti melakukan tes awal kemudian di lanjutkan 

dengan memberikan perlakuan berupa program latihan dengan metode 

barrier hops dan metode single leg push off, diakhiri dengan memberikan tes 

akhir.Sebanyak 18 pertemuan yang dimulai dari 06 April sampai 11 Mei 2017. 

Sampel yang diambil menggunakan Random Sampling sebanyak 46 sampel. 

Metode penelitian dengan menggunakan pre test dan post test. Instrumen tes 

yang di gunakan adalah tes jauhnya lompatan start yang menggunakan 

teknik grab start realibitas sebesar. 

Analisis data dalam penelitian ini menggunakan uji-t, uji-t dua sampel 

bebas. Berdasarkan analisis data penelitian diperoleh hasil sebagai berikut: 

Terdapat pengaruh metode barrier hops terhadap jauhnya lompatan start 

renang yang menggunakan teknik grab start diperoleh nilai t hitung sebesar 

18,57. Jika di bandingkan dengan t tabel ternyata lebih besar daripada t tabel 

sebesar 2,11 pada kepercayaaan   = 0,05 dan derajat bebas 14. 
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Terdapat pengaruh metode single push off  terhadap terhadap jauhnya 

lompatan start renang yang menggunakan teknik grab start nilai  t hitung 

sebesar 9,86. Jika dibandingkan dengan t tabel ternyata hasilnya lebih besar 

dari pada t tabel sebesar 2,110 pada kepercayaan   = 0,05 dan derajat bebas 

14. 

Efektifitas metode barrier hops dan metode single leg push off  

terhadap terhadap jauhnya lompatan start renang yang menggunakan teknik 

grab start pada anggota KOP renang UNJ t hitung sebesar 3,409. Jika di 

bandingkan dengan t tabel ternyata lebih besar daripada t tabel sebesar 2,01 

pada derajat   = 0,05 : 2 = 0,025 (uji 2 sisi) dengan derajat bebas sebesar 28. 

Jadi dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan nilai antara metode barrier 

hopsl dan metode single leg push off . 

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa metode Barrier hops dan 

single leg push off berpengaruh terhadap peningkatan jauhnya lompatan start 

renang gaya bebas 50 meter yang menggunakan teknik grab start pada 

anggota KOP renang UNJ. Dimana metode barrier hops lebih efektif 

dibandingkan dengan metode single leg push off terhadap peningkatan 

jauhnya lompatan start renang yang menggunakan teknik grab start pada 

anggota KOP renang UNJ 
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SUMMARY 

 

 

Syarif Ahmad. Effectiveness Between Methods Barrier Hops and Single 

Leg Method Push off Against Leap Free Start Style Using Grab Start 

Technique on Members of UNJ Swimming Pool. Essay. Jakarta: 

Coaching Education Program, Sport Achievement Department, Faculty 

of Sport Science, Jakarta State University, 2017 

This study aims to find out which method is better between the Barrier Hops 

method and the Single Leg Push Off method on the far jump start using the 

grab start technique on the members of the UNJ KOP pool. Jakarta in April - 

May 2017. The research method used in this study is the experiment. 

 

In this study the researchers conducted the initial test and then proceeded to 

provide treatment in the form of training programs with the method of barrier 

hops and single leg push off method, ending with giving the final test. A total 

of 18 meetings that began from 06 April to 11 May 2017. Samples taken 

using Random Sampling counted 46 samples. Research method using pre 

test and post test. The test instrument in use is a test away jump start using a 

grab start realibity technique of. 

The data analysis in this study used the t-test, t-test of two free samples. 

Based on the analysis of research data obtained results as follows: There is 

influence of barrier hops method to the far jump start pool using grab start 

technique obtained t value of 18.57. If compared with t table was greater than 

t table of 2.11 on the trust α = 0.05 and degrees of freedom 14. 

 

There is influence of single push off method against to the far leap start pool 

using technique grab start t value equal to 9.86. Compared with t table, the 

result is bigger than t table 2,110 on trust α = 0,05 and degrees free 14. 



iv 

The effectiveness of the barrier hops method and the single leg push off 

method against the far jump start pool using the grab start technique on the 

KOP pool member UNJ t count of 3.409. If compared with t table is larger 

than t table of 2.01 at degrees α = 0.05: 2 = 0.025 (2-sided test) with degrees 

of freedom of 28. So it can be concluded that there is a difference in value 

between the method barrier hopsl and Single push off method. 

It can be concluded that the Barrier hops and single leg push off methods 

have an effect on the increase of the jump jump of 50 meter freestyle start 

using the grab start technique on the member of UNJ KOP pool. Where the 

barrier hops method is more effective than the single leg push off method of 

increasing the jump jump start pool using the grab start technique on the 

members of KOP pool UNJ 
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