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 Abstrak  
 Penelitian ini dilatarbelakangi oleh rendahnya keterampilan smash atlet 

bola voli putra Club udayana yang belum optimal dalam aspek akurasi, 
kekuatan, dan konsistensi pukulan. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh metode latihan teeming terhadap keterampilan 
smash atlet bola voli putra Club Udayana Kec.Bolo Kab.Bima, dengan 
pendekatan quasi eksperimen desain one group pretest-posttest, yang 
melibatkan 15 atlet voli putra yang dipilih secara purposive sampling. 
Pengumpulan data dilakukan melalui instrumen tes ketepatan smash 
bola voli dari Nurhasana yang telah dimodifikasi yang dilaksanakan 
dalam dua tahap, pretest dan posttest setelah pemberian perlakuan, 
dengan setiap atlet melakukan sejumlah percobaan pukulan yang dinilai 
berdasarkan akurasi, kekuatan, dan konsistensi. Selama perlakuan, atlet 
mengikuti program latihan teeming secara terstruktur dalam beberapa 
sesi latihan. Analisis data menggunakan analisis statistik deskriptif, uji 
normalitas Shapiro-Wilk, uji paired sample t-test, dan N-Gain Score. Hasil 
penelitian menunjukkan adanya peningkatan kemampuan smash 
dengan nilai rata-rata dari 67,53 pada pretest menjadi 77,87 pada 
posttest, dengan nilai signifikansi p < 0,05. Selian itu, nilai effect size 
(Cohe’s d=1,98) ketegori tingi, sedangkan hasil N-Gain Score sebesar 
0,32 menjukkan kategori sedang. Dapat disimpulkan, metode latihan 
teeming memberikan pengaruh yang signifikan dan efektif dalam 
meningkatkan keterampilan smash atlet bola voli putra di Club Udayana 
Kec. Bolo Kab. Bima. Penelitian ini memberikan kontribusi praktis 
sebagai alternatif metode latihan yang efektif bagi pelatih dalam 
meningkatkan performa teknik smash atlet 
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Abstract  
This research is motivated by the low smash skills of Udayana Club 
male volleyball athletes who are not optimal in terms of accuracy, 
power, and consistency of strokes. This study aims to determine 
the effect of the teeming training method on the smash skills of 
Udayana Club male volleyball athletes, Bolo District, Bima 
Regency, with a one group pretest-posttest design experimental 
approach, involving 15 male volleyball athletes selected by 
purposive sampling. Data collection was carried out through a 
modified Nurhasana volleyball smash accuracy test instrument 
which was carried out in two stages, pretest and posttest after 
treatment, with each athlete performing a number of stroke trials 
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assessed based on accuracy, power, and consistency. During the 
treatment, athletes followed a structured teeming training 
program in several training sessions. Data analysis used 
descriptive statistical analysis, Shapiro-Wilk normality test, paired 
sample t-test, and N-Gain Score. The results showed an increase 
in smash ability with an average value from 67.53 in the pretest 
to 77.87 in the posttest, with a significance value of p <0.05. 
Furthermore, the effect size (Cohe's d = 1.98) was categorized as 
high, while the N-Gain Score of 0.32 indicated a moderate 
category. It can be concluded that the teeming training method 
has a significant and effective influence in improving the smash 
skills of male volleyball athletes at the Udayana Club in Bolo 
District, Bima Regency. This research provides a practical 
contribution as an alternative effective training method for 
coaches in improving athletes' smash technique performance 
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PENDAHULUAN 

Bola voli merupakan cabang olahraga yang menuntut integrasi keterampilan 

teknis, kondisi fisik, dan koordinasi tim untuk mencapai performa optimal. Dalam 

permainan kompetitif, efektivitas serangan menjadi faktor kunci keberhasilan tim, 

terutama melalui teknik smash sebagai bentuk serangan utama untuk memperoleh 

poin. Smash yang baik tidak hanya ditentukan oleh kekuatan, tetapi juga oleh 

koordinasi gerak, teeming, serta akurasi pukulan yang tinggi. Oleh karena itu, 

penguasaan teknik smash perlu dilatih secara sistematis dan berkelanjutan melalui 

program latihan yang tepat. Kualitas pelatihan teknik memiliki kontribusi signifikan 

terhadap peningkatan performa atlet dalam permainan bola voli (Aribowo, A., 2023). 

Selain itu, pendekatan latihan berbasis keterampilan juga terbukti mampu 

meningkatkan efektivitas teknik serangan (Falaahudin, 2020). Keterampilan teknik 

dalam bola voli berkembang optimal melalui latihan yang terstruktur dan terprogram 

dengan baik (Zen et al., 2024). Lebih lanjut, integrasi antara aspek teknik dan kondisi 

fisik menjadi faktor penting dalam meningkatkan kualitas smash atlet bola voli  (Bete 

et al., 2026). 

Namun, realita lapangan bahwa keterampilan smash atlet bola voli masih belum 

optimal. Banyak atlet mengalami kendala dalam aspek akurasi, kekuatan, serta 

konsistensi pukulan saat melakukan smash (Rangga Dwi Putri, 2025). Umumnya ini 

disebabkan oleh metode latihan yang masih bersifat konvensional dan belum 

mengintegrasikan berbagai komponen latihan secara menyeluruh. Latihan yang 

dilakukan cenderung terpisah antara teknik dan fisik, serta kurang menekankan pada 

situasi permainan nyata (Darmawan et al., 2024). Beberapa temuan menjelaskan, 

bahwa latihan plyometric memang dapat meningkatkan daya ledak otot, namun belum 

sepenuhnya meningkatkan kualitas teknik secara menyeluruh  (Goran Markovic, 
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2024). Sementara itu, metode latihan parsial dinilai efektif dalam meningkatkan 

penguasaan teknik dasar, tetapi kurang mampu mengembangkan koordinasi dalam 

situasi permainan  (Azmi et al., 2025). Kemudian pendekatan latihan yang tidak 

kontekstual menyebabkan rendahnya transfer keterampilan ke dalam pertandingan 

(Muhammad Nurudin Afila et al., 2026). Selain itu, kurangnya variasi metode latihan 

berdampak pada rendahnya motivasi dan keterlibatan atlet selama proses latihan 

(Nurlan et al., 2024). Kondisi ini juga ditemukan berdasarkan observasi awal  di Club 

Voli Putra Udayana Kecamatan Bolo Kabupaten Bima, melalui wawancara dengan 

pelatih dan pengamatan langsung pada saat sesi latihan atlet, di mana atlet masih 

menunjukkan kelemahan dalam eksekusi smash, seperti posisi tubuh yang kurang 

tepat, kekuatan ayunan tangan dan lengan yang belum maksimal, dan akurasi pukulan 

yang masih rendah dan tidak akurat. 

Di sisi lain, penelitian terbaru pendekatan latihan yang lebih terintegrasi dan 

berbasis situasi permainan memiliki potensi besar dalam meningkatkan keterampilan 

teknik olahraga, dengan pendekatan latihan yang menggabungkan aspek teknik, fisik, 

dan taktik dalam satu kesatuan program latihan. Seperti dijelaskan oleh (Wicaksono 

& Handaka, 2026) dan (Firdaus & Irfan, 2023) bahwa latihan berbasis permainan 

dapat meningkatkan keterampilan teknik dan pengambilan keputusan atlet. oleh, (Ella 

H. Tumaloto et al., 2026) dengan program latihan terstruktur mampu meningkatkan 

konsistensi tehnik, (Firdaus et al., 2026) serta performa daya tahan lebih bagus, baik 

itu dalam olahraga tim mapun individu. (Başandaç & Barğı, 2025) juga menegaskan 

bahwa latihan yang dilakukan secara progresif dan sistematis memberikan dampak 

signifikan terhadap peningkatan keterampilan motorik kasar atlet. Selain itu, (Nugroho 

et al., 2025)  integrasi latihan teknik dan taktik dalam satu sesi latihan mampu 

meningkatkan efektivitas permainan atlet. Temuan terbaru oleh (Wicaksono et al., 

2025) pendekatan latihan kolaboratif dapat meningkatkan koordinasi dan komunikasi 

dalam tim olahraga. Meski berbagai metode latihan telah banyak diteliti, namun 

penelitian yang mengkaji penerapan metode teeming secara spesifik pada club bola 

voli lokal seperti udayana masih sangat terbatas. 

Oleh karena itu, diperlukan suatu pendekatan latihan yang mampu 

mengintegrasikan berbagai komponen latihan secara sistematis dan kontekstual. 

Metode latihan teeming terstruktur dipandang sebagai solusi yang potensial karena 

menekankan pada perencanaan latihan yang terarah, progresif, serta berbasis pada 

kebutuhan atlet (Eka Kurnia Darisman et al., 2025). Pendekatan ini dianggap mampu 

meningkatkan kualitas keterampilan smash atlet voli secara lebih optimal melalui 

kombinasi latihan teknik, fisik, dan situasi permainan yang terintegrasi. Dalam kajian 

ini terletak pada singkronisasi metode teeming dengan karakteristik fisik atlet bola voli 

putra udayana yang belum di kaji secara empiris sebelumnya. 

Dengan demikian, penelitian ini bertujuan untuk menguji pengaruh metode 

latihan teeming terstruktur terhadap keterampilan smash atlet bola voli putra di Club 

Udayana Kecamatan Bolo Kabupaten Bima. Hasil yang diharapkan dari penelitian ini 

adalah adanya peningkatan yang signifikan pada keterampilan smash atlet, baik dari 
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segi akurasi, kekuatan, maupun konsistensi, sehingga dapat memberikan kontribusi 

praktis bagi pelatih dalam mengembangkan program latihan yang lebih efektif dan 

ilmiah pada atlet. 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan eksperimen kuantitatif dengan desain 

one-group pretest–posttest untuk mengkaji pengaruh metode latihan teeming 

terhadap keterampilan smash atlet bola voli putra club udayana. Lokasi penelitian 

dilaksanakan di Kecamata Bolo Kabupaten Bima, dengan melibatkan 15 atlet bola voli 

putra club udayana yang dipilih secara purposive sampling dengan kriteria: aktif 

berlatih (≥75%), berusia 17–25 tahun, memiliki kemampuan dasar smash, dan 

bersedia mengikuti penelitian. 

Kemampuan smash atlet diukur menggunakan instrumen tes ketepatan smash 

bola voli yang dikembangkan oleh Nurhasan dan dimodifikasi sesuai kebutuhan 

penelitian. Instrumen ini digunakan untuk mengukur akurasi, ketepatan, dan 

efektivitas pukulan smash. Area lapangan lawan dibagi ke dalam beberapa zona 

sasaran dengan skor 1–5 berdasarkan tingkat kesulitan penempatan bola. Setiap atlet 

diberikan 10 kali kesempatan melakukan smash setelah menerima umpan dari setter, 

kemudian skor dijumlahkan sebagai nilai akhir keterampilan smash. 

Instrumen ini memiliki validitas isi (content validity) yang disesuaikan dengan 

indikator teknik smash, meliputi awalan, tolakan, perkenaan bola, arah pukulan, dan 

ketepatan sasaran. Reliabilitas instrumen diuji menggunakan teknik test-retest dengan 

koefisien reliabilitas sebesar 0,87 yang menunjukkan tingkat konsistensi tinggi, 

sehingga layak digunakan untuk penelitian ini. Sumber instrumen berasal dari buku 

tes dan pengukuran olahraga karya Nurhasan yang telah banyak digunakan dalam 

penelitian pendidikan jasmani dan kepelatihan bola voli di Indonesia.  

Penelitian dilaksanakan melalui tiga tahapan sistimatis: 

1. Tahapan Pretest 

Tahap awal dilakukan pretest untuk mengetahai kemampuan awal atlet 

menggunakan instrumen tes smash standar dengan jumlah percobaan dan kondisi 

yang sama bagi setiap atlet sesuai dengan yang ada di isntumen penelitian. Aspek 

yang diukur meliputi akurasi, konsistensi, dan efektivitas pukulan. 

2. Tahapan Perlakuan (Treatment) 

Setelah pretest, atlet diberikan perlakuan berupa metode latihan terstruktur 

(teeming) selama 12 kali pertemuan (±4 minggu, frekuensi 3 kali per minggu dengan 

durasi tiap sesi 60-90 menit). Tahap perlakuan dimulai dengan metode latihan 

teeming yang yang mencakup: 1) Teeming Feed-and-Hit untuk sinkronisasi ritme 

pemukul dan pengumpan; 2) Target-Oriented Teeming untuk akurasi arah bola; dan 

3) Progressive Interval Teeming untuk peningkatan intensitas beban latihan. 

Selanjutnya, atlet diberikan Latihan Kombinasi yang dirancang secara fungsional, 

meliputi: Kombinasi Receive-Set-Smash: Transisi dari penerimaan bola ke serangan, 

Kombinasi Block-Transition-Smash: Pergerakan mundur setelah blok untuk mengambil 
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awalan smash. Kombinasi Defense Dig-Counter Smash: Reaksi cepat melakukan 

serangan balik setelah bertahan. Kombinasi Directional Smash: Variasi pukulan silang 

(cross) dan lurus (line). Setiap sesi diawali dengan pemanasan dan diakhiri dengan 

evaluasi teknis untuk memastikan progres peningkatan keterampilan smash atlet Club 

Udayana berjalan secara konsisten. 

3. Tahapan Posttest 

Setelah seluruh program latihan selesai, selanjutnya dilakukan posttest dengan 

menggunakan instrumen dan prosedur yang sama seperti pada tahap awal untuk 

mengukur dampak perlakuan terhadap peningkatan kemampuan smash atlet. 

Data yang diperoleh dari hasil pretest-posttest, kemudian diolah secara statistik 

deskriptif untuk memberikan gambaran umum data melalui nilai rata-rata mean, nilai 

minimum, nilai maksimum, dan standar devisiasi skor pretest dan posttest, kemudian 

dilanjutkan dengan uji prasyarat analisis menggunakan uji normalitas dengan tehnik 

Shapirol-Wilk dengan kriteria bahwa data berdistribusi normal apabila nilai p sig < 

0,05, sebagai syarat dilanjutkan ke uji statistik parametrik, setelah diketahui data 

berdistribusi normal, uji hipotesis t-test menggunakan paired sample t-tets dengan 

rumus one-sampel pretest-posttest, dengan kriteria tolak Ho apabila p sig < 0,05. 

Selain itu, dihitung effect size (Cohen’s d) untuk mengetahui besar pengaruh metode 

latihan, dan N-Gain Score untuk mengetahui tingkat efektivitas peninngkatan 

keterampilan smash atlet . Seluruh analisis statistik dilakuakan menggunakan bantuan 

perangkat lunak Sofware IMB SPSS Versi 25. 

HASIL PENELITIAN 

Deskriptif Data Penelitina 

Untuk mengetahui pengaruh metode latihan teeming, dilakukan pengukuran 

keterampilan smash sebelum dan sesudah perlakuan terhadap 15 atlet voli putra club 

udayana. analisis di awali dengan statistik deskriptif untuk melihat gambaran umum 

data.  

1. Analisis Deskriptif 

Berikut disajikan hasil statistik deskriptif keterampilan smash atlet voli putra 

club udayana. 

Grafik 1. Statistik Deskriptif Keterampilan Smash 

 
Data pada grafik 1 di atas, menujukkan adanya perubahan nilai rata-rata dari 

sebelum dan sudah perlakuan. Peningkatkan ini tidak hanya terlihat pada rata-rata, 
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tetapi juga pada nilai minimum dan maksimum yang mengalami pergerseran ke arah 

yang lebih tinggi. Kurva posttest juga lebih terkonsentrasi pada nilai tinggi, 

menandakan peningkatan kemampuan smash atlet terjadi secara merata pada 

sebagian besar atlet. secara keseluruhan, data ini menujukkan adanya peningkatan 

kemampuan smash yang konsisten dan menyeluruh setelah penerapan program 

latihan. 

2. Uji Normalitas Shapirol-Wilk 

Sebelum dilakukan uji hipotesis, terlebih dahulu data diuji secara normalitas 

untuk memastikan data berdistribusi normal  sebagai syarat analisis parametrik, tabel 

2 berikut merupakan hasil uji Normalitas. 

Tabel 1.  

Hasil Uji Normalitas Shapirol-Wilk 

Variabel Statistic df Sig.(2-tailed) 

Pretest 0.967 15 0.452* 

Posttest 0.972 15 0.589 

Pada tabel 1, Hasil Uji Shapirol-Wilk menujukkan nilai signifikan pada 

kemampuan awal dan kemampuan akhir berada di atas p sig < 0,05 yang berarti data 

berdistribusi normal, sehingga uji hipotesis menggunakan paramtrik layak dilakukan. 

3. Uji Hipotesis Paired Sampel t-test 

Uji hipotesis menggunakan paired sampel t-test dilakukan untuk menguji Ho: 

tidak ada pengaruh metode latihan teeming terhadap peningkatan keterampilan 

smash atlet voli putra club Udayana. Hipotesis diterima apabila nilai p sig < 0,05. Hasil 

analisis paired sampel t-test ditampilkan pada grafik 2 berikut. 

Grafik 2.  

Hasil Uji Paired Sampel t-Tets 

 
Pada grafik 2, bahwa hasil uji t-test  menujukkan peningkatan rata-rata 

keterampilan smash dari 67,53 sebelum perlakuan naik menjadi 77,87 setelah 

perlakuan, yang menujukkan ada selisi signifikan antara skor pretest dan posttest. 

Selanjutnya, nilai Signifikan p <0,05 menujukkan bahwa hipotesis nol (Ho) di tolak, 

dan hipotesis atlternatif (Ha) diterima. Artinya terdapat perbedaan signifikan antara 
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kemampuan awal dan akhir atlet. Selanjutnya, nilai standar error (SE) yang dihasilkan 

dari kedua tes rata-rata kecil, yaitu 0,95 dan 0,89, yang artinya data stabil dan rata-

rata yang diperoleh cukup akurat dalam mewakili seluruh sampel. Dengan demikian, 

peningkatan kemampuan smash atlet konsisten dan dapat di percaya. 

4. Effect Size Cohen‘s d 

Selanjutnya, analisis effect size yang bertujuan untuk mengentahui besarnya 

pengaruh metode latihan teeming terstruktur terhadap peningkatan keterampilan 

smash atlet, hasil perhitungan disajikan pada tabel 2 berikut. 

Tabel 2.  

Hasil Analisis Effect Size (Cohen’s d) 

Variabel Cohen’s d Kategori 

Pretest–Posttest 1.98 Tinggi 

Dari tabel 2 di atas, Nilai effect size yang tinggi menunjukkan bahwa pengaruh 

perlakuan tidak hanya signifikan secara statistik, tetapi juga memiliki dampak praktis 

yang kuat. Artinya, perubahan yang terjadi benar-benar bermakna dalam konteks 

peningkatan keterampilan, bukan sekadar perbedaan kecil yang terdeteksi secara 

statistik. 

5. Analisis N-Gain Score 

Tahap terahir, analisis N-Gain Score dengan tujuan untuk mengetahui tingkat 

efektivitas peninngkatan keterampilan smash atlet setelah mengikuti program latihan, 

hasil analisis dapat di dilihat pada tabel 3 berikut. 

Tabel 3. Descriptive Statistics N-Gain Score 

Kelompok N Minimum Maximum   Mean 
Std. 

Deviation 

Pretest 15 58.00 76.00 67.53 5.21 

Posttest 15 70.00 86.00 77.87 4.89 

N-Gain_Score 15 .18 .49 .3201 .0812 

N-Gain_Persen 15 18.00 49.00 32.01 8.12 

Valid N (listwise) 15     

Note:* Kategori N-Gain: tinggi (>0.70), sedang (0.30–0.70), dan rendah (<0.30). 

Tabel 3 di atas, menunjukkan bahwa rata-rata nilai N-Gain Score sebesar 

0,3201 dengan persentase peningkatan sebesar 32,01%. Nilai tersebut berada pada 

kategori sedang, yang menunjukkan bahwa metode platihan teeming terstruktur 

cukup efektif dalam meningkatkan keterampilan smash atlet. Nilai minimum dan 

maksimum pada N-Gain Score menunjukkan bahwa seluruh atlet mengalami 

peningkatan kemampuan meskipun dengan tingkat peningkatan yang berbeda-beda. 

Selain itu, nilai standar deviasi yang relatif rendah menunjukkan bahwa peningkatan 

kemampuan antar atlet cenderung stabil dan merata. Hasil ini memperlihatkan bahwa 

program latihan yang diterapkan mampu memberikan perkembangan kemampuan 
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smash secara konsisten, baik dari aspek akurasi, kekuatan, maupun konsistensi 

pukulan. 

Berdasarkan hasil analisis data yang meliputi statistik deskriptif, uji normalitas, 

uji paired sample t-test, effect size, dan N-Gain score, dapat disimpulkan bahwa 

metode latihan teeming secara signifikan meningkatkan keterampilan smash atlet bola 

voli putra di Club Udayana Kecamatan Bolo Kabupaten Bima. Sebagian besar atlet 

menunjukkan peningkatan nilai dari pretest ke posttest, dan peningkatan tersebut 

bukan terjadi secara kebetulan, melainkan sebagai hasil dari perlakuan yang diberikan 

melalui program latihan yang terstruktur. Temuan ini menunjukkan bahwa metode 

latihan teeming mampu memberikan pengaruh nyata terhadap peningkatan performa 

smash atlet voli putra. 

 

PEMBAHASAN  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa metode latihan teeming memberikan 

pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan keterampilan smash atlet bola voli 

putra di Club Udayana Kecamatan Bolo Kabupaten Bima. Peningkatan nilai rata-rata 

dari pretest ke posttest serta hasil uji statistik yang signifikan menunjukkan bahwa 

perubahan yang terjadi bukan sekadar kebetulan, melainkan akibat dari perlakuan 

yang diberikan. Secara praktis, metode ini memungkinkan atlet untuk berlatih dalam 

situasi yang lebih dinamis dan kontekstual, sehingga keterampilan yang dilatih lebih 

mudah diaplikasikan dalam kondisi permainan nyata. 

Secara teoritis, temuan dalam penelitian ini sejalan dengan prinsip 

pembelajaran motorik yang menekankan pentingnya latihan berulang (repetition), 

umpan balik (feedback), dan spesifikasi latihan (specificity) dalam meningkatkan 

keterampilan olahraga (Aulia Maris Syahputri et al., 2025). Selain itu, latihan yang 

dilakukan secara sistematis dan berulang dapat memperkuat memori motorik 

sehingga gerakan menjadi lebih efisien dan otomatis (Iriani, S. Z. A., & Salman, 2024). 

Dalam olahraga bola voli, smash merupakan gerakan kompleks yang membutuhkan 

koordinasi antara tubuh bagian atas dan bawah, sehingga memerlukan latihan yang 

terintegrasi. Hal ini didukung oleh temuan (Mochamad Fery Firmansyah et al., 2026) 

bahwa program latihan terstruktur mampu meningkatkan performa teknik atlet secara 

signifikan. Selanjutnya, (Rudiansyah, 2025) memperkuat temuan dalam penelitian ini, 

bahwa efektivitas latihan juga dipengaruhi oleh kemampuan koordinasi gerak, dimana 

model latihan berbasis koordinasi terbukti meningkatkan sinkronisasi gerakan dan 

keterampilan dasar bola voli. Lebih lanjut, integrasi latihan teknik dan koordinasi serta 

pendekatan berbasis permainan turut berkontribusi dalam meningkatkan kualitas 

performa dan pengambilan keputusan atlet secara menyeluruh (Oki Candra et al., 

2025). 

Lebih lanjut, hasil penelitian ini tidak hanya memberikan pengaruh peningkatan 

keterampilan smash atlet bola voli putra di Club Udayana, mengembangkan aspek 

teknik, tetapi juga meningkatkan kemampuan adaptasi kerjasama atlet dalam situasi 

permainan yang dinamis. Kemudian oleh (Khulud & Sri Murniati, 2026) memperkuat 
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temuan, bahwa latihan berbasis tim mampu meningkatkan koordinasi dan efektivitas 

gerak melalui interaksi langsung antar pemain. Dipertegas oleh pandangan (Aziz, 

2026) keterampilan teknik akan berkembang lebih optimal ketika latihan dilakukan 

dalam konteks yang menyerupai situasi permainan nyata, sehingga atlet terbiasa 

mengambil keputusan secara cepat dan tepat. Lebih lanjut, efektivitas metode latihan 

teeming dalam penelitian ini sejalan dengan konsep latihan terintegrasi yang 

dijelaskan oleh (Yasa, 2025) yang menggabungkan aspek teknis, taktis, dan fisik 

dalam satu proses latihan, yang terbukti mampu meningkatkan kualitas performa atlet 

secara signifikan karena memberikan pengalaman belajar yang lebih kontekstual. 

Kemudian, latihan berbasis situasi permainan dapat meningkatkan ketepatan teknik 

dan konsistensi performa melalui simulasi kondisi pertandingan yang lebih realistis 

(Wimala et al., 2025). Dengan demikian, metode latihan teeming menjadi efektif 

karena mampu mengintegrasikan berbagai komponen latihan secara sistematis, 

sehingga menghasilkan peningkatan keterampilan smash atlet bola voli yang lebih 

optimal dan berkelanjutan. 

Dari sisi praktis, hasil penelitian ini memberikan implikasi penting bagi pelatih 

dan praktisi olahraga. Metode latihan teeming dapat dijadikan sebagai alternatif 

strategi pelatihan yang efektif untuk meningkatkan keterampilan smash atlet, dengan 

menerapkan latihan berbasis tim, pelatih tidak hanya dapat meningkatkan 

kemampuan teknik individu, tetapi juga kerja sama dan komunikasi antar pemain, 

yang merupakan faktor penting dalam permainan bola voli. Namun demikian, 

penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan, antara lain penggunaan desain satu 

kelompok tanpa kelompok kontrol serta jumlah sampel yang relatif terbatas. Hal ini 

memungkinkan adanya faktor lain di luar perlakuan yang turut memengaruhi hasil 

penelitian. 

Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan untuk menggunakan desain 

eksperimen yang lebih kuat, melibatkan kelompok kontrol, serta jumlah sampel yang 

lebih besar. Selain itu, penggunaan teknologi pengukuran yang lebih objektif juga 

dapat dipertimbangkan untuk meningkatkan akurasi data dan memperkuat validitas 

hasil penelitian. 

 

KESIMPULAN 

Metode latihan teeming terbukti efektif meningkatkan keterampilan smash atlet 

bola voli putra di Club Udayana, Kecamatan Bolo, Kabupaten Bima. Hal ini ditunjukkan 

oleh peningkatan nilai rata-rata keterampilan smash serta hasil uji paired sample t-

test yang menunjukkan adanya pengaruh signifikan setelah perlakuan diberikan. 

Metode latihan teeming dapat dijadikan sebagai alternatif program latihan teknik 
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smash berbasis situasi permainan untuk meningkatkan kualitas performa atlet bola 

voli. 
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