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ABSTRAK  

Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan implementasi program latihan bola voli bagi tim voli putri SMP Negeri 5 Bajawa dalam 

menghadapi ajang Pekan Olahraga dan Seni (Porseni) tahun 2025. Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif kualitatif. Subjek 

penelitian meliputi pelatih, guru pembina ekstrakurikuler, dan anggota tim voli putri SMP Negeri 5 Bajawa. Teknik pengumpulan data 

dilakukan melalui observasi, wawancara, dan dokumentasi. Analisis data dilakukan melalui tahap reduksi data, penyajian data, dan 

penarikan kesimpulan, dengan keabsahan data dijaga melalui triangulasi sumber dan teknik. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

program latihan bola voli telah diimplementasikan secara terencana dan berkesinambungan, mencakup latihan teknik dasar, kondisi 

fisik, kerja sama tim, serta kesiapan mental pemain. Implementasi program latihan memberikan dampak positif terhadap peningkatan 

kemampuan teknik, kondisi fisik, dan kekompakan tim. Meskipun terdapat beberapa kendala, seperti keterbatasan sarana dan waktu 

latihan, program latihan secara keseluruhan berjalan efektif dan mendukung kesiapan tim dalam menghadapi Porseni tahun 2025.  

 

Kata kunci: program latihan, bola voli, tim voli putri, Porseni, sekolah menengah pertama. 

 

ABSTRACT 

This study aims to describe the implementation of a volleyball training program for the girls’ volleyball team of SMP Negeri 5 

Bajawa in preparing for the 2025 Sports and Arts Week (Pekan Olahraga dan Seni/Porseni). The research employed a 

descriptive qualitative approach. The research subjects included the coach, extracurricular sports supervising teacher, and 

members of the girls’ volleyball team of SMP Negeri 5 Bajawa. Data were collected through observation, interviews, and 

documentation. Data analysis was conducted through data reduction, data display, and conclusion drawing, while data validity 

was ensured through source and technique triangulation. The results of the study indicate that the volleyball training program 

has been implemented in a planned and continuous manner, covering basic technical training, physical conditioning, teamwork, 

and players’ mental readiness. The implementation of the training program has had a positive impact on the improvement of 

technical skills, physical condition, and team cohesion. Despite several constraints, such as limited facilities and training time, 

the overall training program was carried out effectively and supported the team’s readiness to face the 2025 Porseni. 

 

Keywords: training program, volleyball, girls’ volleyball team, Porseni, junior high school. 

 
PENDAHULUAN  

Olahraga merupakan bagian integral dari sistem pendidikan yang berperan penting dalam mengembangkan potensi 

peserta didik secara menyeluruh. Saat ini, olahraga tidak lagi hanya menjadi identitas seorang atlet, melainkan telah 

berkembang menjadi salah satu gaya hidup masyarakat Indonesia, mulai dari aktivitas ringan seperti jogging hingga 

olahraga yang membutuhkan aktivitas fisik berat seperti sepak bola, bulu tangkis, dan cabang olahraga fisik lainnya 

(Suyanti, 2023). Dalam konteks pembinaan olahraga prestasi di tingkat sekolah, kegiatan ekstrakurikuler olahraga 

merupakan wadah yang paling memungkinkan untuk mengarahkan siswa dalam mengembangkan serta meningkatkan 

kapasitas keterampilan gerak olahraga tertentu agar menjadi lebih optimal (Tapo & Bile, 2020). Melalui aktivitas olahraga, 

siswa dapat meningkatkan kebugaran jasmani, mengembangkan keterampilan motorik, serta membentuk karakter positif 

seperti disiplin, tanggung jawab, dan sportivitas. Oleh karena itu, pengelolaan kegiatan olahraga di sekolah perlu dilakukan 

secara sistematis dan berorientasi pada pembinaan jangka panjang. 

Dalam konteks pendidikan formal, sekolah memiliki tanggung jawab tidak hanya dalam pengembangan aspek 

akademik, tetapi juga nonakademik. Kegiatan ekstrakurikuler olahraga menjadi salah satu wahana strategis untuk 

menyalurkan minat dan bakat siswa. Dalam konteks ini, kegiatan ekstrakurikuler menjadi salah satu sarana strategis dalam 

menunjang pengembangan kepribadian, minat, bakat, serta keterampilan sosial peserta didik di luar kegiatan intrakurikuler 

(Tajudin & Aprilianto, 2020). Pembinaan yang terarah melalui kegiatan ini diharapkan mampu menciptakan lingkungan 

belajar yang seimbang antara kecerdasan intelektual, emosional, dan fisik. 

Salah satu cabang olahraga yang populer di kalangan siswa Sekolah Menengah Pertama adalah bola voli. Cabang 

olahraga yang menjadi salah satu materi yang diajarkan di sekolah menengah pertama (SMP) adalah Bola voli.Sekolah 

merupakan salah satu tempat yang tepat untuk bisa belajar tentang permainan bola voli dengan teknik-teknik yang benar 
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(Prayoga 2017). Permainan bola voli menuntut penguasaan teknik dasar seperti servis, passing, smash, dan blocking, serta 

kemampuan fisik yang meliputi kekuatan, daya tahan, kelincahan, dan koordinasi. Selain itu, bola voli juga menekankan 

pentingnya kerja sama tim dan komunikasi antarpemain dalam mencapai tujuan Bersama. Untuk meningkatkan prestasi 

dalam cabang olahraga bola voli, diperlukan program latihan yang terencana dan berkesinambungan. Program latihan harus 

disusun berdasarkan prinsip latihan yang benar, meliputi aspek teknik, fisik, taktik, dan mental. Implementasi program 

latihan yang efektif menjadi faktor kunci dalam menentukan keberhasilan pembinaan atlet pelajar, khususnya dalam 

menghadapi ajang kompetisi. 

Kompetisi olahraga antarsekolah merupakan sarana penting untuk mengukur hasil pembinaan yang telah dilakukan. 

Salah satu ajang yang rutin diselenggarakan adalah Pekan Olahraga dan Seni (Porseni). Porseni tidak hanya berfungsi 

sebagai wadah kompetisi, tetapi juga sebagai media pembelajaran bagi siswa untuk mengembangkan sikap kompetitif yang 

sehat, rasa percaya diri, serta pengalaman bertanding. 

Dalam menghadapi Porseni, setiap sekolah dituntut untuk melakukan persiapan yang matang, baik dari segi 

manajemen tim maupun pelaksanaan program latihan. Tanpa persiapan yang terstruktur, sulit bagi tim untuk mencapai 

performa optimal dalam pertandingan. Oleh karena itu, pelaksanaan program latihan perlu dilakukan secara konsisten dan 

disesuaikan dengan kondisi serta karakteristik peserta didik. 

SMP Negeri 5 Bajawa merupakan salah satu sekolah yang aktif mengembangkan kegiatan ekstrakurikuler bola voli, 

khususnya pada tim voli putri. Sekolah ini menjadikan bola voli sebagai salah satu cabang olahraga unggulan yang dibina 

secara berkelanjutan. Pembinaan tersebut dilakukan melalui latihan rutin yang bertujuan meningkatkan kemampuan teknik 

dan fisik para pemain. 

Dalam rangka mengikuti ajang Porseni tahun 2025, tim voli putri SMP Negeri 5 Bajawa telah menjalani program 

latihan yang dirancang oleh pelatih dan pembina ekstrakurikuler. Program latihan tersebut mencakup latihan teknik dasar, 

penguatan kondisi fisik, penerapan strategi permainan, serta pembentukan kekompakan tim. Pelaksanaan program latihan 

ini menjadi bagian penting dari upaya peningkatan prestasi tim. 

Namun demikian, keberhasilan suatu program latihan tidak hanya ditentukan oleh perencanaan, tetapi juga oleh 

proses implementasinya di lapangan. Faktor-faktor seperti kedisiplinan peserta, ketersediaan sarana dan prasarana, peran 

pelatih, serta dukungan sekolah turut memengaruhi efektivitas pelaksanaan program latihan. Oleh karena itu, diperlukan 

kajian untuk melihat bagaimana program latihan tersebut diimplementasikan secara nyata. 

Berdasarkan uraian tersebut, penting untuk mengkaji implementasi program latihan bola voli bagi tim voli putri 

SMP Negeri 5 Bajawa dalam menghadapi ajang Porseni tahun 2025. Kajian ini bertujuan untuk memberikan gambaran 

mengenai pelaksanaan program latihan, serta sebagai bahan evaluasi dalam meningkatkan kualitas pembinaan olahraga di 

sekolah. Hasil kajian diharapkan dapat memberikan kontribusi bagi pengembangan program latihan bola voli di tingkat 

Sekolah Menengah Pertama.  

 

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif kualitatif. Pendekatan ini dipilih karena penelitian bertujuan 

untuk menggambarkan secara mendalam proses implementasi program latihan bola voli tanpa melakukan perlakuan atau 

manipulasi terhadap subjek penelitian. Fokus penelitian diarahkan pada pemahaman fenomena yang terjadi di lapangan 

terkait pelaksanaan program latihan bagi tim voli putri SMP Negeri 5 Bajawa. Subjek penelitian dalam penelitian ini 

meliputi pelatih tim voli putri, guru pembina ekstrakurikuler, serta anggota tim voli putri SMP Negeri 5 Bajawa yang 

dipersiapkan untuk mengikuti ajang Porseni tahun 2025. Pemilihan subjek dilakukan secara purposive dengan 

mempertimbangkan keterlibatan langsung subjek dalam pelaksanaan program Latihan. 

Penelitian ini dilaksanakan di SMP Negeri 5 Bajawa. Waktu penelitian berlangsung selama masa persiapan tim voli 

putri dalam menghadapi Porseni tahun 2025, yang mencakup kegiatan latihan rutin hingga menjelang pelaksanaan 

kompetisi. Lokasi dan waktu penelitian dipilih untuk memperoleh data yang relevan dan sesuai dengan tujuan penelitian. 

Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini meliputi observasi, wawancara, dan dokumentasi. 

Observasi dilakukan untuk mengamati secara langsung pelaksanaan program latihan bola voli, termasuk aktivitas latihan 

teknik, fisik, dan kerja sama tim. Wawancara dilakukan secara semi-terstruktur dengan pelatih dan pembina ekstrakurikuler 

untuk memperoleh informasi terkait perencanaan dan pelaksanaan program latihan. Dokumentasi digunakan untuk 

mengumpulkan data berupa jadwal latihan, program latihan, daftar hadir, serta foto kegiatan latihan. 

Instrumen penelitian dalam penelitian kualitatif ini adalah peneliti sendiri sebagai instrumen utama, yang dibantu 

dengan pedoman observasi, pedoman wawancara, dan lembar dokumentasi. Instrumen tersebut digunakan untuk 

memastikan data yang diperoleh sesuai dengan fokus penelitian dan tujuan yang telah ditetapkan. Teknik analisis data 

dilakukan melalui tiga tahap, yaitu reduksi data, penyajian data, dan penarikan kesimpulan. Reduksi data dilakukan dengan 

memilah dan menyederhanakan data yang diperoleh dari hasil observasi, wawancara, dan dokumentasi. Penyajian data 

dilakukan dalam bentuk deskripsi naratif agar mudah dipahami. Selanjutnya, penarikan kesimpulan dilakukan berdasarkan 

temuan penelitian yang diperoleh secara konsisten. 

Keabsahan data dalam penelitian ini dijaga melalui teknik triangulasi. Triangulasi dilakukan dengan 

membandingkan data yang diperoleh dari berbagai sumber dan teknik pengumpulan data, seperti hasil observasi, 

wawancara, dan dokumentasi. Dengan demikian, data yang diperoleh diharapkan memiliki tingkat kepercayaan yang tinggi 

dan dapat dipertanggungjawabkan secara ilmiah. 
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HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN  

HASIL PENELITIAN          

Hasil Hasil penelitian menunjukkan bahwa implementasi program latihan bola voli bagi tim voli putri SMP Negeri 5 

Bajawa dalam menghadapi ajang Porseni tahun 2025 telah dilaksanakan secara terencana dan berkesinambungan. Program 

latihan disusun oleh pelatih bersama guru pembina ekstrakurikuler dengan memperhatikan kebutuhan tim, jadwal sekolah, 

serta waktu pelaksanaan Porseni. Program tersebut digunakan sebagai pedoman utama dalam kegiatan latihan rutin. 

Pelaksanaan latihan dilakukan secara teratur dengan frekuensi beberapa kali dalam satu minggu. Setiap sesi latihan 

diawali dengan pemanasan, dilanjutkan latihan inti, dan diakhiri pendinginan. Pola latihan ini diterapkan secara konsisten 

untuk menjaga kesiapan fisik dan mengurangi risiko cedera. 

 

Tabel 1. Frekuensi dan Durasi Latihan Tim Voli Putri 

Aspek Keterangan 

Frekuensi latihan 3 kali per minggu 

Durasi Latihan 90–120 menit per sesi 

Waktu pelaksanaan Setelah jam pelajaran sekolah 

Periode Latihan Persiapan Porseni 2025 

    Pada aspek latihan teknik, pelatih menekankan penguasaan teknik dasar bola voli. Latihan teknik dilakukan secara 

bertahap dan berulang agar pemain mampu menguasai keterampilan dasar dengan baik. Berdasarkan hasil observasi, 

sebagian besar pemain menunjukkan peningkatan kemampuan teknik dibandingkan kondisi awal latihan. 

 

Tabel 2. Aspek Latihan Teknik yang Dilaksanakan 

No Jenis Teknik Bentuk Latihan Hasil Pengamatan 

1 Servis Latihan individu dan berpasangan Kemampuan meningkat 

2 Passing bawah Drill berulang Lebih konsisten 

3 Passing atas Latihan kontrol bola Koordinasi membaik 

4 Smash Latihan awalan dan lompatan Kekuatan pukulan meningkat 

5 Blocking Latihan posisi dan timing Respon lebih cepat 

 

Selain teknik, aspek kondisi fisik juga menjadi bagian penting dalam implementasi program latihan. Latihan fisik 

difokuskan pada peningkatan daya tahan, kekuatan, dan kelincahan pemain. Latihan dilakukan secara rutin dan disesuaikan 

dengan kemampuan peserta didik. 

 

Tabel 3. Komponen Latihan Fisik Tim Voli Putri 

Komponen Fisik Bentuk Latihan Tujuan Latihan 

Daya tahan Lari keliling lapangan Meningkatkan stamina 

Kekuatan Push-up dan squat Memperkuat otot 

Kelincahan Ladder drill dan zig-zag Meningkatkan kecepatan gerak 

Koordinasi Latihan kombinasi gerak Sinkronisasi gerakan 

Latihan kerja sama tim dan strategi permainan dilaksanakan melalui simulasi pertandingan dan permainan 

kelompok. Kegiatan ini bertujuan untuk melatih komunikasi, pemahaman posisi, serta penerapan strategi permainan. Hasil 

observasi menunjukkan adanya peningkatan kekompakan dan kerja sama antarpemain. 

Meskipun implementasi program latihan berjalan cukup baik, terdapat beberapa kendala yang dihadapi selama 

pelaksanaan. Kendala tersebut meliputi keterbatasan sarana latihan, kondisi cuaca, serta keterbatasan waktu akibat kegiatan 

akademik. Namun demikian, pelatih dan pembina melakukan penyesuaian agar program latihan tetap berjalan. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa implementasi program latihan bola voli bagi tim voli putri SMP 

Negeri 5 Bajawa dalam menghadapi ajang Porseni tahun 2025 berjalan efektif. Hal ini terlihat dari peningkatan 

kemampuan teknik, kondisi fisik, serta kerja sama tim yang ditunjukkan selama proses latihan. 

 

PEMBAHASAN  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa implementasi program latihan bola voli bagi tim voli putri SMP Negeri 5 

Bajawa dalam menghadapi ajang Porseni tahun 2025 telah dilaksanakan secara terencana dan berkesinambungan. Temuan 

ini sejalan dengan prinsip dasar pembinaan olahraga yang menekankan pentingnya perencanaan latihan yang sistematis 

agar tujuan pembinaan dapat tercapai secara optimal. Program latihan yang disusun menjadi pedoman pelatih dalam 

mengarahkan kegiatan latihan sehingga proses pembinaan berjalan lebih terstruktur. Permainan bolavoli saat ini tidak dapat 

dipungkiri lagi bahwa memberikan dampak kegembiraan yang luar biasa dan berkembang dengan pesat dari lintas sekolah 

hingga perguruan tinggi. Pratiwi dkk, (2020). Menurut Nurfalah dkk, (2019) bahwa alam permainan bola voli memerlukan 

kerja sama tim yang sangat baik, akan tetapi kemampuan dan keterampilan setiap individu itu menjadi modal dasar untuk 

menjadikan sebuah kemampuan yang kolektif. 

Frekuensi dan durasi latihan yang diterapkan, yaitu beberapa kali dalam satu minggu dengan durasi yang cukup, 

menunjukkan kesesuaian dengan karakteristik atlet pelajar. Pola latihan tersebut memberikan kesempatan yang memadai 

bagi pemain untuk beradaptasi dengan beban latihan tanpa mengganggu kegiatan akademik. Hal ini mendukung teori 

latihan yang menyatakan bahwa intensitas dan volume latihan harus disesuaikan dengan usia dan kemampuan peserta didik 

agar tidak menimbulkan kelelahan berlebihan. 
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Pada aspek teknik, penekanan latihan pada penguasaan teknik dasar seperti servis, passing, smash, dan blocking 

terbukti memberikan dampak positif terhadap keterampilan pemain. Peningkatan kemampuan teknik yang teramati selama 

latihan menunjukkan bahwa metode latihan berulang (drill) efektif digunakan pada atlet usia sekolah. Temuan ini sejalan 

dengan konsep pembelajaran motorik yang menekankan pengulangan gerak untuk membentuk keterampilan yang lebih 

otomatis dan stabil. 

Aspek kondisi fisik yang dilatihkan melalui berbagai bentuk latihan daya tahan, kekuatan, kelincahan, dan 

koordinasi juga memberikan kontribusi terhadap kesiapan pemain. Peningkatan kondisi fisik terlihat dari kemampuan 

pemain mengikuti latihan dengan intensitas yang lebih tinggi dan konsisten. Hal ini menunjukkan bahwa latihan fisik yang 

terprogram mendukung performa teknik dan daya tahan pemain dalam menghadapi situasi pertandingan. 

Latihan kerja sama tim dan strategi permainan yang dilakukan melalui simulasi pertandingan memberikan dampak 

positif terhadap kekompakan tim. Pemahaman posisi, komunikasi antarpemain, dan penerapan strategi permainan 

mengalami perkembangan selama proses latihan. Temuan ini mendukung pandangan bahwa bola voli sebagai olahraga 

beregu membutuhkan koordinasi dan kerja sama yang baik agar permainan dapat berjalan efektif. 

Selain aspek fisik dan teknik, perhatian terhadap aspek mental dan motivasi pemain juga berperan penting dalam 

implementasi program latihan. Pemberian motivasi dan evaluasi secara berkala membantu meningkatkan rasa percaya diri 

dan kesiapan mental pemain. Kesiapan mental yang baik menjadi faktor pendukung dalam menghadapi tekanan 

pertandingan, khususnya pada ajang kompetisi seperti Porseni. 

Meskipun program latihan telah diimplementasikan dengan cukup baik, penelitian ini juga menemukan adanya 

kendala dalam pelaksanaannya. Keterbatasan sarana dan prasarana, kondisi cuaca, serta keterbatasan waktu latihan menjadi 

faktor yang memengaruhi optimalisasi latihan. Kendala tersebut merupakan tantangan yang umum dihadapi dalam 

pembinaan olahraga sekolah dan memerlukan kreativitas pelatih dalam melakukan penyesuaian latihan. 

Secara keseluruhan, pembahasan ini menunjukkan bahwa implementasi program latihan bola voli bagi tim voli putri 

SMP Negeri 5 Bajawa telah sesuai dengan prinsip-prinsip latihan olahraga. Program latihan yang terstruktur, konsisten, dan 

didukung oleh peran pelatih serta pihak sekolah memberikan dampak positif terhadap peningkatan kemampuan teknik, 

kondisi fisik, dan kerja sama tim. Temuan ini menegaskan pentingnya implementasi program latihan yang baik dalam 

mendukung prestasi olahraga pelajar pada ajang Porseni. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa implementasi program latihan bola voli 

bagi tim voli putri SMP Negeri 5 Bajawa dalam menghadapi ajang Porseni tahun 2025 telah dilaksanakan secara terencana 

dan berkesinambungan. Program latihan disusun sebagai pedoman pelaksanaan latihan dan mencakup aspek teknik, kondisi 

fisik, kerja sama tim, serta kesiapan mental pemain. Pelaksanaan program latihan menunjukkan dampak positif terhadap 

peningkatan kemampuan teknik dasar bola voli, kondisi fisik, dan kekompakan tim. Latihan teknik yang dilakukan secara 

bertahap dan berulang mampu meningkatkan keterampilan pemain, sementara latihan fisik yang terprogram mendukung 

daya tahan dan kesiapan pemain dalam mengikuti pertandingan. 

Selain itu, latihan kerja sama tim dan strategi permainan berkontribusi terhadap peningkatan komunikasi dan 

pemahaman antarpemain. Pemberian motivasi serta evaluasi secara berkala juga membantu meningkatkan kesiapan mental 

dan rasa percaya diri pemain dalam menghadapi kompetisi. Meskipun demikian, implementasi program latihan masih 

menghadapi beberapa kendala, seperti keterbatasan sarana dan prasarana, kondisi cuaca, serta keterbatasan waktu latihan. 

Namun, secara keseluruhan program latihan dapat dikatakan berjalan efektif dan memberikan kontribusi positif terhadap 

kesiapan tim voli putri SMP Negeri 5 Bajawa dalam mengikuti ajang Porseni tahun 2025. Kesimpulan ini menegaskan 

bahwa program latihan yang terstruktur, konsisten, dan sesuai dengan prinsip latihan olahraga sangat penting dalam 

mendukung pembinaan dan peningkatan prestasi olahraga di tingkat sekolah menengah pertama. 
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