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ABSTRAK 

Pada penelitian ini terdapat kurang maksimalnya tendangan jarak jauh 

yang dihasilkan para pemain SSB Singa Muda. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui Pengaruh latihan Barrier hops 5 menit 4 set  dan Barrier Hops 10 

menit 2 set terhadap Kekuatan Tendangan Long Passing permain SSB Singa. 

Penelitian ini merupakan penelitian metode Eksperimen Semu dilanjutkan 

dengan melihat pengaruh variabel X1 dan X2 terhadap variabel Y. Populasi dalam 

penelitian ini adalah pemain SSB Singa Muda U 15 yang berjumlah 24 orang 

dengan menggunakan teknik pengambilan sampel Total Sampel. Instrumen yang 

dilakukan pada penelitian ini adalah dengan tes kekuatan tendangan long passing. 

Dalam penelitian ini analisis data yang digunakan yaitu analisis uji normalitas 

dengan metode lilliefors, homogenitas dan uji hipotesis dengan menggunakan uji t 

dan uji t independent. 

Hipotesis ketiga perhitungan statistik sesuai dengan formula yang 

digunakan (uji-t) diperoleh thitung 0,472 > tsig 0,05 yang berarti Ho diterima dan Ha 

ditolak. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa hipotesis Metode Latihan 

Barriors Hops 5 Menit 4 Set  tidak berpengaruh Metode Latihan Barriors Hops 

10 Menit 2 Set terhadap Kekuatan Tendangan Long Passing.  

kesimpulan dalam penelitian ini sebagai berikut Tidak terdapat perbedaan 

pengaruh yang berarti antara Metode Latihan Barriors Hops 5 Menit 4 Set dan 

Metode Latihan Barriors Hops 10 Menit 2 Set terhadap Kekuatan Tendangan 
Long Passing Pada pemain SSB Singa Muda Kec. Rambah Hilir Kab. Rokan 

Hulu  dengan hasil (thitung 0,472 > tsig 0,05). Melihat besarnya Mean, Metode 

Latihan Barriors Hops 5 Menit 4 Set Lebih Efektif dibandingkan dari Metode 

Latihan Barriors Hops 10 Menit 2 Set. 

 

Kata Kunci:  Latihan Barrier hops 5 menit 4 set, Latihan Barrier Hops 10 

 menit 2 set, Kekuatan Tendangan Long Passing 
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ABSTRACT 

In this study, there was a lack of maximum long distance kicks produced 

by SSB Singa Muda players. This study aims to determined the effect of Barrier 

hops training 5 minutes 4 sets and Barrier Hops 10 minutes 2 sets on the strength 

of the Long Passing in the SSB Singa Muda games. 

This research was a quasi-experimental research method followed by 

looking at the effect of variables X1 and X2 on variable Y. The population in this 

study were the SSB Singa Muda U 15 players, totaling 24 people using the Total 

Sample sampling technique. The instrument used in this study was to test the 

strength of the long passing kick. In this study, the data analysis used was the 

normality test analysis using the Lilliefors method, homogeneity and hypothesis 

testing using the t test and independent t test. 

The third hypothesis of statistical calculations according to the formula 

used (t-test) obtained tcalculate 0.472 > tsig 0.05, which means that Ho was accepted 

and Ha was rejected. Thus it can be concluded that the hypothesis of the Barriors 

Hops Training Method 5 Minutes 4 Sets has no effect on the Barriors Hops 

Training Method 10 Minutes 2 Sets on the Power of Long Passing Kicks. 

The conclusions in this study were as follows: There was no significant 

difference in effect between the 5-minute 4-set Barriors Hops Training Method 

and the 10-2-Set Barriors Hops Training Method on the Power of Long Passing 

Kicks in SSB Singa Muda players in Kec. Rambah Hilir Kab. Rokan Hulu as 

results (tcalculate 0.472 > tsig 0.05). Seeing the size of the Mean, the Barriors Hops 

Exercise Method 5 Minutes 4 Sets was More Effective than the Barriors Hops 

Exercise Method 10 Minutes 2 Sets. 

 

 

Keywords:  Barrier hops exercise 5 minutes 4 sets, Barrier Hops exercise 10 

minutes 2 sets, Long Passing Kick Power 
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