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ABSTRAK  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan squat jump 

terhadap ketepatan smash pada permainan sepak takraw club permainan sepak 

takraw usau. Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen, dengan 

menggunakan “One-Group Pretest-Postest Design”. Populasi adalah club 

permainan sepak takraw usau yang berjumlah 14 orang. Sampel yang digunakan 

dalam penelitian ini sebanyak 14 orang. pengambilan sampel dalam penelitiann 

ini menggunakan teknik sampling jenuh. Instrumen ini memakai pre test dan post 

test dengan mengukur peningkatan kamampuan smash sepak takraw. Tes yang 

digunakan adalah tes smash sepak takraw. analisis data yang digunakan yaitu 

analisis uji normalitas dengan metode lilliefors, homogenitas dan uji hipotesis 

dengan menggunakan uji t (t-tes) independen dengan taraf signifikan α = 0,05. 

Hasil penelitian menunjukan bahwa ada peningkatan ketepatan smash 

setelah atlet mengikuti program latihan plyometrik squat jump dengan nilai rata 

bahwa nilai mean dari data Pree-test Kemampuan Smash Sepaktakraw 

sebanyak 15.71, sedangkan nilai mean data post-test Kemampuan Smash 

Sepaktakraw sebanyak 19.42 sehingga terdapat peningkatan sebanyak 3,71%.. 

Dengan membandingkan besarnya “t” yang kita peroleh dalam perhitungan (to = 

7,957) dan besarnya “t” yang tercantum pada table nilai t (tt.ts5% = 1,771) maka 

dapat diketahui bahwa to adalah lebih besar daripada tt; yaitu: 7,957 > 1,771. 

Dapat disimpulkan bahwa latihan plyometrik squat jump berpengaruh 

terhadap ketepatan smash permaiana sepak takraw club permaianan sepak takraw 

usau kota tengah  

 

Kata Kunci: Smash, Plyometrik Squat Jump 
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ABSTRACT 

 

 This study aims to determine the effect of the squat jump exercise on the 

accuracy of the smash in the traditional sepak takraw club game, the usau takraw 

game. This research is an experimental research, using "One-Group Pretest-

Postest Design". The population is a traditional sepak takraw club with a total of 

14 people. The sample used in this study were 14 people. sampling in this study 

using a saturated sampling technique. This instrument uses a pre test and post test 

by measuring the increase in the ability of the sepak takraw smash. The test used 

is the sepak takraw smash test. The data analysis used was the analysis of the 

normality test using the Lilliefors method, homogeneity and hypothesis testing 

using an independent t-test (t-test) with a significant level of = 0.05. 

 The results showed that there was an increase in the accuracy of the 

smash after the athlete participated in the squat jump plyometric training 

program with an average value that the mean value of the Pree-test data for 

Smash Sepaktakraw Ability was 15.71, while the mean post-test data for Smash 

Sepaktakraw Ability was 19.42 so that there was an increase of 3 ,71%.. By 

comparing the amount of "t" that we get in the calculation (to = 7,957) and the 

amount of "t" listed in the table of t values (tt.ts5% = 1,771) it can be seen that to 

is greater than tt ; namely: 7,957 > 1,771. 

 It can be concluded that the squat jump plyometric exercise has an effect 

on the accuracy of the smash in the sepak takraw club game, the sepak takraw 

game in Central City. 
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