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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan otot lengan melalui
permainan gerobak dorong terhadap peningkatan kemampuan servis atas dalam
permainan bola voli pada peserta ekstrakurikuler SDN Babakan. Metode penelitian
yang digunakan adalah pendekatan kuantitatif dengan desain quasi eksperimen
menggunakan model pretest-posttest control group design. Sampel penelitian
berjumlah 26 siswa yang dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok
eksperimen (13 siswa) dan kelompok kontrol (13 siswa). Kelompok eksperimen
diberikan perlakuan latihan permainan gerobak dorong selama 8 minggu (16
pertemuan), sedangkan kelompok kontrol menjalani latihan konvensional. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa kemampuan servis atas kelompok eksperimen
meningkat lebih tinggi dibandingkan kelompok kontrol, dengan nilai N-Gain rata-
rata kelompok eksperimen sebesar 86,49 (kategori tinggi) sedangkan kelompok
kontrol sebesar 30,85 (kategori rendah). Uji Independent Samples t-Test
menunjukkan nilai signifikansi posttest sebesar 0,000 (p < 0,05) yang berarti
terdapat perbedaan signifikan setelah perlakuan diberikan. Simpulan penelitian ini
adalah latihan otot lengan melalui permainan gerobak dorong berpengaruh
signifikan dan lebih efektif dalam meningkatkan kemampuan servis atas bola voli
pada peserta ekstrakurikuler SDN Babakan.

Kata kunci: Bola Voli, Ekstrakurikuler, Gerobak Dorong, Otot Lengan, Servis
Atas

ABSTRACT
This study aimed to determine the effect of arm muscle training through the
wheelbarrow game on improving overhand serve skills in volleyball among
extracurricular students at SDN Babakan. The research method used a quantitative
approach with a quasi-experimental design employing a pretest-posttest control
group design. The sample consisted of 26 students divided equally into an
experimental group (13 students) and a control group (13 students). The
experimental group received arm muscle training using the wheelbarrow game for
8 weeks (16 sessions), while the control group followed conventional training. The
results showed that the experimental group achieved a greater improvement in
overhand serve performance compared to the control group, with an average N-
Gain score of 86.49 (high category), while the control group achieved 30.85 (low
category). The Independent Samples t-Test showed a posttest significance value of
0.000 (p < 0.05), indicating a significant difference after treatment. In conclusion,
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arm muscle training through the wheelbarrow game has a significant and more
effective impact on improving overhand serve skills in volleyball among SDN
Babakan extracurricular students.

Keywords: Volleyball, Extracurricular, Wheelbarrow Game, Arm Muscle Strength,
Overhand Serve

PENDAHULUAN

Permainan bola voli merupakan salah satu cabang olahraga yang populer
dan banyak diminati oleh berbagai kalangan usia, baik di lingkungan sekolah
maupun masyarakat luas. Aktivitas ini tidak hanya berfungsi sebagai sarana
rekreasi, tetapi juga berkontribusi dalam meningkatkan kebugaran jasmani serta
membentuk kerja sama tim. Bola voli tergolong permainan yang kompleks karena
menuntut penguasaan teknik dasar, kondisi fisik, serta koordinasi gerak yang baik
agar permainan dapat berjalan efektif (Dwirahayu & Yuliawan, 2021; Baidawi &
Maidarman, 2019; Sumantri et al., 2013). Oleh karena itu, setiap pemain dituntut
untuk menguasai keterampilan dasar secara optimal melalui latihan yang terarah
dan berkesinambungan (Destriana et al., 2021).

Salah satu teknik dasar yang memiliki peranan penting dalam permainan
bola voli adalah servis, khususnya servis atas. Servis tidak hanya berfungsi sebagai
awal dimulainya permainan, tetapi juga sebagai bentuk serangan awal yang dapat
memberikan tekanan kepada lawan (Marsiyem et al., 2018; Efendi et al., 2025).
Servis atas dilakukan dengan memukul bola dari atas kepala agar melewati net dan
masuk ke area lawan, sehingga membutuhkan koordinasi gerak, ketepatan, serta
kekuatan pukulan yang baik. Secara strategis, servis atas memiliki potensi untuk
langsung menghasilkan poin atau menyulitkan lawan dalam menerima bola
(Robison, 1989).

Keberhasilan dalam melakukan servis atas sangat dipengaruhi oleh kondisi
fisik, terutama kekuatan otot lengan. Kekuatan merupakan kemampuan otot atau
sekelompok otot dalam mengatasi beban atau tahanan, yang secara fisiologis
berkaitan dengan kemampuan neuromuskular untuk menghasilkan kontraksi
maksimal (Sukadiyanto, 2015; Subakti & Iksan, 2018). Kekuatan otot lengan
berperan sebagai sumber utama dalam menghasilkan daya dorong saat melakukan
pukulan, sehingga memengaruhi kecepatan, ketepatan, dan kekuatan servis atas
(Ertanto et al., 2021; Nurjana, 2021; Bintara et al., 2021). Dengan demikian,
semakin baik kekuatan otot lengan yang dimiliki pemain, maka semakin optimal
pula hasil servis yang dihasilkan.

Namun demikian, berdasarkan hasil observasi pada siswa ekstrakurikuler
bola voli di SDN Babakan, ditemukan bahwa sebagian siswa telah mampu
melakukan teknik dasar servis atas dengan benar, tetapi belum mampu
mengarahkan bola hingga mencapai area permainan lawan. Kondisi ini diduga
disebabkan oleh kurangnya kekuatan otot lengan, sehingga tenaga pukulan yang
dihasilkan belum optimal meskipun koordinasi gerak sudah cukup baik.
Keterbatasan ini berkaitan dengan minimnya latihan fisik yang bersifat spesifik dan
terprogram, sehingga berdampak pada rendahnya efektivitas servis atas yang
dilakukan .

Upaya peningkatan kekuatan otot lengan dapat dilakukan melalui berbagai
metode latihan, baik konvensional maupun inovatif. Salah satu alternatif yang dapat
diterapkan adalah latihan berbasis permainan, yang dinilai lebih menarik dan

1461



2026. Gelanggang Olahraga: Jurnal Pendidikan Jasmani dan Olahraga 9(4): 1460-1472

mampu meningkatkan motivasi siswa. Permainan gerobak dorong merupakan salah
satu bentuk latihan yang melibatkan aktivitas berjalan menggunakan tangan dengan
bantuan pasangan yang memegang kaki, sehingga memberikan beban langsung
pada otot lengan. Latihan ini tidak hanya meningkatkan kekuatan otot lengan, tetapi
juga melatih koordinasi, keseimbangan, dan kerja sama tim .

Sejumlah penelitian terdahulu menunjukkan bahwa latihan kekuatan otot
lengan memiliki pengaruh signifikan terhadap peningkatan keterampilan dalam
olahraga, termasuk kemampuan servis dan smash bola voli (Rohim et al., 2023;
Suryawan et al., 2022; Kurniawan & Mutiarani, 2021). Selain itu, penggunaan
permainan gerobak dorong juga terbukti efektif dalam meningkatkan kemampuan
motorik dan keterampilan gerak pada berbagai konteks olahraga (Prasetyo et al.,
2025). Meskipun demikian, penelitian yang secara khusus mengkaji pengaruh
latihan otot lengan melalui permainan gerobak dorong terhadap peningkatan
kemampuan servis atas pada siswa sekolah dasar masih terbatas.

Berdasarkan wuraian tersebut, terdapat kesenjangan antara kebutuhan
peningkatan kekuatan otot lengan dengan metode latihan yang efektif dan
menyenangkan bagi siswa. Oleh karena itu, penelitian ini difokuskan untuk
mengkaji pengaruh latihan otot lengan melalui permainan gerobak dorong terhadap
peningkatan kemampuan servis atas dalam permainan bola voli pada siswa
ekstrakurikuler SDN Babakan.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui faktor penyebab siswa yang telah
menguasai teknik dasar servis atas namun belum mampu mengirimkan bola ke area
lawan, menganalisis pengaruh kekuatan otot lengan terhadap keberhasilan servis
atas, serta menguji efektivitas latihan otot lengan melalui permainan gerobak
dorong dalam meningkatkan kemampuan servis atas siswa.

KAJIAN TEORI

Permainan bola voli merupakan salah satu cabang olahraga yang dimainkan
oleh dua tim yang saling berhadapan, masing-masing beranggotakan enam pemain.
Olahraga ini memiliki daya tarik tersendiri karena di dalamnya terdapat berbagai
gerakan yang menuntut kekuatan, misalnya pukulan smash yang keras dan cepat,
upaya membendung serangan lawan, hingga kemampuan menyelamatkan bola
yang sulit dijangkau. Hal inilah yang menjadikan permainan bola voli menarik
untuk disaksikan (M. Yunus, 1992). Menurut PBVSI (2004), bola voli didefinisikan
sebagai permainan yang dimainkan oleh dua regu yang dipisahkan oleh sebuah net,
dengan penggunaan tangan sebagai media utama untuk memantulkan bola. Tujuan
dari permainan ini adalah melewatkan bola melewati net hingga jatuh ke area
lapangan lawan, sekaligus mencegah bola lawan menyentuh lapangan sendiri.
Setiap tim diberikan kesempatan maksimal tiga kali sentuhan untuk
mengembalikan bola, di luar sentuhan blok. Karakteristik permainan bola voli
adalah bola harus segera dikembalikan ke area lawan dalam tempo cepat, sehingga
pemain dituntut menguasai teknik secara sempurna. Kekurangan penguasaan teknik
akan memicu kesalahan yang dapat merugikan tim. Oleh karena itu, penguasaan
bola menjadi aspek fundamental dalam bola voli, sebab keberhasilan dalam sebuah
pertandingan sangat bergantung pada penguasaan teknik dasar yang baik (Achmad
et al., 2020).

Permainan bola voli adalah salah satu jenis olahraga tim yang sangat dikenal
di banyak tempat di dunia. Fokus utama dari aktivitas ini adalah untuk memukul
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bola agar dapat melewati jaring dan jatuh di wilayah lawan. Setiap tim terdiri dari
enam anggota yang harus berkolaborasi untuk menjaga area mereka sekaligus
menyerang tim lawan. Olahraga ini memerlukan kerja sama yang kuat, kecepatan,
dan taktik yang baik, karena setiap tim hanya dapat menyentuh bola hingga tiga kali
sebelum mengembalikannya ke sisi lawan. Tujuan utama dalam bola voli adalah
mencetak poin dengan menjatuhkan bola di lapangan lawan. Poin juga bisa didapat
jika tim lawan membuat kesalahan, seperti memukul bola keluar, menyentuh net,
atau gagal dalam mengembalikan bola dengan benar. Beberapa teknik dasar sangat
penting dalam permainan ini, seperti servis untuk memulai, passing atau
penerimaan bola pertama, smash atau pukulan keras untuk menyerang, serta
blocking untuk menahan serangan lawan. Semua teknik ini berpadu untuk
menentukan keberhasilan tim. Secara keseluruhan, bola voli adalah olahraga yang
penuh energi dan kompetitif, di mana keseimbangan antara menyerang dan
bertahan sangat penting untuk setiap tim. Ketegangan biasanya dirasakan sampai
akhir pertandingan, di mana tim yang mencapai jumlah poin tertentu terlebih dahulu
(umumnya 25 poin) akan menjadi pemenangnya.

Servis merupakan teknik memukul bola yang dilakukan dari belakang garis
akhir permainan, melewati net, dan menuju area lawan. Pukulan servis terjadi di
awal permainan dan setelah setiap kesalahan. Mengingat bahwa servis sangat
penting dalam meraih poin, teknik ini perlu dilakukan dengan percaya diri, akurat,
bertenaga, dan menyulitkan lawan (Nora Lita, 2017). Servis atas adalah langkah
awal yang dilakukan dari belakang garis permainan di area servis. Posisi kaki harus
dibuka selebar bahu, dengan kaki yang lebih kuat berada di depan, lalu bola
diangkat setinggi 40 cm di depan kepala sebelum dipukul keras agar melewati net
dan jatuh di area lawan. Menurut Muhajir (2006), “servis adalah tindakan memukul
bola oleh pemain belakang dari wilayah servis yang langsung menuju lapangan
lawan. Servis adalah cara untuk memulai permainan”. Dari pandangan para ahli
tersebut, peneliti menyimpulkan bahwa servis adalah cara memulai permainan
dengan memukul bola oleh pemain belakang agar melewati net dan jatuh di area
lawan. Ada beberapa teknik dasar dalam servis, yaitu servis bawah, servis atas, dan
servis loncat atau jump service. Robison (1989:39) menyatakan bahwa “servis atas
sangat mirip dengan servis dalam tenis, karena mudah dilakukan, seimbang, dan
tepat”. Teknik ini sangat efektif untuk menghasilkan bola yang mengapung, jatuh,
atau melengkung tergantung pada cara yang digunakan. Dengan demikian, pemain
voli cenderung memakai servis atas saat bermain, karena mudah dilakukan dan
dapat menciptakan servis yang membuat lawan kesulitan. Oleh karena itu, setiap
pemain voli, terutama yang berpartisipasi dalam ekstrakurikuler voli di sekolah,
perlu menguasai servis atas.

Servis atas dalam permainan bola voli merupakan salah satu teknik
fundamental yang digunakan untuk memulai permainan dengan cara memukul bola
dari atas kepala agar bola melintasi net dan jatuh di area lawan. Teknik ini dilakukan
dengan tubuh dalam posisi tegak, di mana bola dipegang dengan salah satu tangan
dan tangan yang digunakan untuk memukul diayunkan dari belakang ke depan
melewati atas kepala. Melakukan servis atas memerlukan koordinasi yang baik
antara kekuatan pukulan, posisi tubuh, dan ketepatan sasaran agar bola dapat
menembus pertahanan lawan. Berbeda dengan servis bawah yang lebih simpel,
servis atas memberikan kecepatan dan putaran bola yang lebih tinggi, membuatnya
sulit untuk diterima oleh lawan. Teknik ini biasanya dipakai oleh pemain yang telah
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menguasai dasar-dasar bola voli, karena memerlukan kekuatan otot lengan,
kelenturan pergelangan tangan, serta waktu yang tepat saat kontak dengan bola.
Servis atas juga memberikan keuntungan strategis, karena memungkinkan pemain
untuk mengarahkan bola ke titik-titik lemah di pertahanan lawan.

Dalam pertandingan resmi, servis atas sering menjadi pilihan utama karena
efisiensinya dalam menciptakan peluang poin langsung atau memaksa lawan
melakukan kesalahan. Penguasaan teknik ini tidak hanya mempengaruhi jalan
permainan, tetapi juga dapat meningkatkan kepercayaan diri pemain. Oleh sebab
itu, latihan servis atas harus dilakukan secara teratur dengan fokus pada teknik,
kekuatan, dan akurasi agar dapat memberikan kontribusi yang maksimal dalam
permainan bola voli. (Mustafa et al. , 2016) Servis atas adalah pukulan awal dalam
permainan bola voli, menjadi langkah pertama bagi sebuah tim. Jika seorang
pemain gagal mengeksekusi servis dengan baik, maka hal ini akan merugikan tim.
Dalam pelaksanaan servis atas, kekuatan otot sangatlah penting, terutama kekuatan
otot lengan. Jika seseorang memiliki otot lengan yang kuat, maka servis atas yang
dihasilkan akan keras, terarah, dan dapat melewati net dengan baik.

Latihan merupakan suatu aktivitas yang dilakukan secara teratur dengan
tujuan untuk mencapai keterampilan yang optimal. Kegiatan ini juga bertujuan
untuk membentuk, merawat, dan meningkatkan prestasi melalui pengulangan dan
keteraturan, menurut KONI (2012). Istilah latihan, sebagaimana diungkapkan oleh
Apta Mylsidayu dan Febi Kurniawan (2015), berasal dari dua kata dalam bahasa
Inggris yang memiliki beberapa arti seperti: practice, exercises, dan training.
Definisi latihan yang bersumber dari kata practice mengacu pada kegiatan yang
ditujukan untuk meningkatkan keterampilan dalam olahraga, menggunakan
berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan dari cabang olahraganya.
Ini berarti, selama proses latihan, ada bantuan dari berbagai alat pendukung untuk
menguasai keterampilan gerak pada olahraga tersebut.

Penggunaan media gerobak dorong dalam latihan bola voli berfungsi
sebagai alat bantu yang efisien, praktis, dan multifungsi. Alat ini mempermudah
pengaturan dan distribusi bola dalam berbagai jenis latihan, seperti servis, passing,
dan umpan, sehingga latihan dapat dilaksanakan dengan lebih efektif dan efisien.
Selain itu, alat ini membantu pemain untuk menjaga konsistensi dalam arah dan
kecepatan bola, yang pada gilirannya memudahkan penguasaan teknik. Selain itu,
latihan dengan menggunakan media gerobak dorong juga dapat meningkatkan
koordinasi, stabilitas tubuh, serta memperbaiki postur dan keseimbangan saat
melakukan berbagai keterampilan dasar. Secara keseluruhan, latihan bola voli
dengan menggunakan gerobak dorong adalah metode modern yang
menggabungkan elemen penguatan fisik dan pengasahan teknik dalam satu
rangkaian kegiatan. Metode ini tidak hanya meningkatkan keterampilan bermain
tetapi juga memperkuat dasar fisik yang mendukung performa pemain di lapangan.

Gerobak dorong, yang kadang disebut juga gerobak sodor, adalah jenis
permainan yang melibatkan siswa dalam pasangan. Dalam permainan ini, satu
orang berperan sebagai gerobak dan yang lainnya sebagai pendorong. Posisi
awalnya adalah seperti gerobak dalam sikap telungkup, dengan kedua tangan
bersentuhan dengan lantai. Pendorong berdiri di belakang dan memegang
pergelangan kaki teman yang berperan sebagai gerobak. Untuk meningkatkan
kemampuan melempar bola siswa, metode yang digunakan adalah melalui
permainan kreatif bernama "gerobak dorong". Permainan ini dirancang agar peserta

1464



2026. Gelanggang Olahraga: Jurnal Pendidikan Jasmani dan Olahraga 9(4): 1460-1472

dapat berlatih kekuatan, koordinasi, dan akurasi saat melempar bola, semua
dilakukan dengan cara yang menyenangkan dan menantang. Gerobak dorong
melibatkan seseorang yang berjalan menggunakan kedua tangan dengan kaki
mereka diangkat oleh teman. Kegiatan ini merupakan latihan untuk memperkuat
otot lengan. Dalam konteks ini, kekuatan berarti ukuran tenaga yang dikeluarkan
oleh otot atau sekelompok otot saat berkontraksi. Dalam permainan ini, dua orang
bekerja sama, satu orang berada dalam posisi push-up dengan tangan di lantai,
sementara pasangan mereka memegang kedua kaki. Pemain di posisi push-up
bergerak dengan kedua tangan menuju garis sasaran, sedangkan pasangannya
berupaya menjaga keseimbangan kaki temannya. Aktivitas ini bisa dilaksanakan
dalam arah bolak-balik sesuai dengan jarak yang ditentukan dan bisa dimodifikasi
menjadi perlombaan cepat, berbagai rintangan, atau estafet untuk menambah
tantangan. Latihan gerobak dorong menawarkan manfaat penting untuk
keterampilan dalam voli. Kekuatan yang diperoleh dari otot lengan dan bahu
membantu pemain mendayung pukulan servis yang lebih kuat, sementara otot inti
mendukung stabilitas tubuh saat melakukan smash atau bertahan. Di samping itu,
latihan ini juga melatih koordinasi, keseimbangan, dan kerja sama di antara pemain,
yang mana semuanya merupakan elemen krusial dalam permainan voli. Dengan
menggabungkan aspek fisik dan kebersamaan, permainan gerobak dorong dapat
menjadi pilihan latihan yang tidak hanya menyenangkan tetapi juga efektif.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode
eksperimen semu (quasi experimental) yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh
latthan otot lengan melalui permainan gerobak dorong terhadap peningkatan
kemampuan servis atas dalam permainan bola voli. Pendekatan kuantitatif dipilih
karena data yang diperoleh berupa angka dan dianalisis menggunakan teknik
statistik untuk menguji hubungan serta pengaruh antar variabel.

Desain penelitian yang digunakan adalah pretest-posttest control group
design, yang melibatkan dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol. Kelompok eksperimen diberikan perlakuan berupa latihan otot lengan
melalui permainan gerobak dorong, sedangkan kelompok kontrol diberikan latihan
servis atas secara konvensional tanpa perlakuan tersebut. Sebelum dan sesudah
perlakuan, kedua kelompok diberikan tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest)
untuk mengetahui perbedaan peningkatan kemampuan servis atas.

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa yang mengikuti kegiatan
ekstrakurikuler bola voli di SDN Babakan. Sampel penelitian berjumlah 26 siswa
yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling dengan kriteria tertentu, yaitu
siswa aktif mengikuti ekstrakurikuler bola voli, berasal dari kelas IV sampai VI,
tidak memiliki riwayat cedera pada otot lengan, serta bersedia mengikuti seluruh
rangkaian penelitian. Sampel kemudian dibagi menjadi dua kelompok secara
seimbang, masing-masing terdiri dari 13 siswa pada kelompok eksperimen dan 13
siswa pada kelompok kontrol.

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan metode tes
dan observasi. Instrumen yang digunakan adalah tes keterampilan servis atas bola
voli dengan sistem penilaian berbasis target area. Setiap siswa melakukan 10 kali
percobaan servis, kemudian hasilnya dinilai berdasarkan ketepatan jatuhnya bola
pada area sasaran dengan skor tertentu. Penilaian dilakukan menggunakan lembar
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observasi yang mencakup tiga aspek, yaitu fase persiapan, pelaksanaan, dan akhir
gerakan.

Prosedur penelitian dilaksanakan melalui beberapa tahapan, yaitu tahap
persiapan, pelaksanaan pretest, pemberian perlakuan, pelaksanaan posttest, dan
analisis data. Pada tahap perlakuan, kelompok eksperimen diberikan latihan
permainan gerobak dorong yang dikombinasikan dengan latihan servis atas selama
8 minggu dengan frekuensi dua kali per minggu (total 16 pertemuan). Sementara
itu, kelompok kontrol menjalani latihan servis atas secara konvensional dengan
durasi dan frekuensi yang sama.

Analisis data dilakukan secara statistik menggunakan uji normalitas dan
homogenitas untuk memastikan data memenuhi asumsi analisis. Selanjutnya,
dilakukan perhitungan N-Gain untuk mengetahui peningkatan hasil belajar serta uji
independent samples t-test untuk menguji perbedaan antara kelompok eksperimen
dan kelompok kontrol. Seluruh proses analisis dilakukan dengan bantuan perangkat
lunak statistik untuk memperoleh hasil yang objektif dan akurat.

HASIL PENELITIAN
Skor pretest dan posttest kelompok kontrol dapat dilihat pada Tabel 1
berikut.

Tabel 1.
Skor Pretest dan Posttest Kelompok Kontrol

Nama Total Pretest Total Postest
RI 19 24
US 20 23
PA 17 21
RA 18 22
MN 18 23
SA 16 20
NG 16 19
AA 17 21

PI 18 20
MA 17 19
AA 19 21
DS 20 23
RZ 18 21

Berdasarkan Tabel 1, hasil pengukuran pada kelompok kontrol, pada tes
awal (pretest) diperoleh skor servis atas terendah sebesar 16 dan skor tertinggi
sebesar 20. Setelah diberikan program latihan yang biasa dilakukan (tanpa
perlakuan khusus), hasil posttest menunjukkan peningkatan, yaitu skor terendah
menjadi 19 dan skor tertinggi mencapai 24. Skor pretest dan posttest kelompok
eksperimen dapat dilihat pada Tabel 2 berikut.

Tabel 2.
Skor Pretest dan Posttest Kelompok Eksperimen

Nama Total pretest Total postest
RA 18 28
UR 18 29
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YA 15 25
AN 16 27
CN 15 28
AR 14 29
DA 14 25
CI 15 29
KA 16 27
DA 10 25
WU 14 24
NI 12 27
SA 15 28

Berdasarkan Tabel 2, hasil pretest menunjukkan skor servis atas terendah
sebesar 10 dan skor tertinggi sebesar 18. Setelah diberikan perlakuan berupa latihan
otot lengan melalui permainan gerobak dorong, hasil posttest mengalami
peningkatan yang lebih besar, yaitu skor terendah meningkat menjadi 24 dan skor
tertinggi mencapai 29. Hasil uji normalitas dapat dilihat pada Tabel 3 berikut.

Tabel 3.
Hasil Uji Normalitas

Variabel StatlSt?;SE apiro- df Sig. (p-value) Keterangan
Pretest Kontrol 0.928 13 0.325 Normal
Posttest Kontrol 0.932 13 0.361 Normal
Pretest Eksperimen 0.925 13 0.290 Normal
Postest 0.887 13 0.088 Normal

Eksperimen

Sumber: Data Primer diolah SPSS

Berdasarkan Tabel 3, hasil uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk,
diperoleh nilai signifikansi pada pretest kelompok kontrol sebesar 0,325 posttest
kelompok kontrol sebesar 0,361, pretest kelompok eksperimen sebesar 0,290, dan
posttest kelompok eksperimen sebesar 0,088. Seluruh nilai signifikansi tersebut
menunjukkan hasil lebih besar dari 0,05 (Sig. > 0,05), sehingga dapat disimpulkan
bahwa data pretest dan posttest pada kelompok kontrol maupun kelompok
eksperimen berdistribusi normal. Hasil uji homogenitas dapat dilihat pada Tabel 4
berikut.

Tabel 4
Hasil Uji Homogenitas

Data Levene Statistic dfl df2 Sig. Keterangan
Pretest 1.136 1 24 0.297 Homogen
Posttest 0.054 1 24 0.818 Homogen

Sumber: Data Primer diolah SPSS

Berdasarkan Tabel 4, hasil uji homogenitas varians menggunakan Levene’s
Test (Based on Mean), diperoleh nilai signifikansi pada data pretest sebesar 0,297
dan pada data posttest sebesar 0,818. Nilai signifikansi pada kedua data tersebut
menunjukkan hasil lebih besar dari 0,05 (Sig. > 0,05), sehingga dapat disimpulkan
bahwa varians data antara kelompok kontrol dan kelompok eksperimen baik pada
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pretest maupun posttest adalah homogen. Dengan demikian, data penelitian ini
memenuhi salah satu syarat untuk dilakukan analisis statistik parametrik, sehingga
pengujian hipotesis dapat dilanjutkan menggunakan uji Independent Samples t-Test
untuk mengetahui pengaruh latihan otot lengan melalui permainan gerobak dorong
terhadap peningkatan servis atas dalam permainan bola voli di ekstrakurikuler SDN
Babakan. Hasil statistik deskriptif N-Gain persen dapat dilihat pada Tabel 5 berikut.

Tabel 5
Statistik Deskriptif N-Gain Persen

Std.

No Kelas Mean o Minimum Maximum Kategori
Deviation
1 Eksperimen  86.49 11.21 66.67 100.00 Tinggi
2 Kontrol 30.85 9.94 16.67 50.00 Rendah

Sumber: Data Primer diolah SPSS

Berdasarkan Tabel 5, diperoleh bahwa rata-rata N-Gain pada kelas
eksperimen sebesar 86,49 yang termasuk dalam kategori tinggi, sedangkan pada
kelas kontrol sebesar 30,85 yang termasuk dalam kategori rendah. Hal ini
menunjukkan bahwa peningkatan kemampuan servis atas pada kelas eksperimen
jauh lebih baik dibandingkan dengan kelas kontrol. Selain itu, nilai minimum dan
maksimum pada kelas eksperimen berkisar antara 66,67 hingga 100,00, sedangkan
pada kelas kontrol antara 16,67 hingga 50,00, yang semakin memperlihatkan
adanya perbedaan peningkatan hasil belajar antara kedua kelas. Hasil uji
independent sample T-Test dapat dilihat pada Tabel 6 berikut.

Tabel 6.
Uji Independent Sampel T-Test

Data t df Slg' (2- Mean Difference Keterangan
tailed)
Pretest  4.482 24 0.000 3.15385 Terdapat perbedaan signifikan
Posttest  -8.701 24 0.000 -5.69231 Terdapat perbedaan signifikan

Sumber: Data Primer diolah SPSS

Berdasarkan Tabel 6, diperoleh nilai signifikansi (2-tailed) pada data pretest
sebesar 0,000 (p <0,05) dengan nilai t =4,482 dan perbedaan mean sebesar 3,15385.
Hal ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara kelompok
kontrol dan kelompok eksperimen pada kemampuan awal servis atas sebelum
diberikan perlakuan. Selanjutnya, pada data posttest diperoleh nilai signifikansi (2-
tailed) sebesar 0,000 (p < 0,05) dengan nilai t =-8,701 dan perbedaan mean sebesar
-5,69231.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, diketahui bahwa latihan
otot lengan melalui permainan gerobak dorong memberikan pengaruh yang
signifikan terhadap peningkatan kemampuan servis atas dalam permainan bola voli
pada peserta ekstrakurikuler SDN Babakan. Hal ini terlihat dari adanya peningkatan
skor antara pretest dan posttest, terutama pada kelompok eksperimen yang
memperoleh perlakuan khusus dibandingkan dengan kelompok kontrol.Secara
deskriptif, kelompok eksperimen mengalami peningkatan yang jauh lebih tinggi
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dibandingkan kelompok kontrol. Pada kelompok eksperimen, skor terendah
meningkat dari 10 menjadi 24 dan skor tertinggi dari 18 menjadi 29. Sedangkan
pada kelompok kontrol, peningkatan yang terjadi relatif lebih kecil, yaitu dari
rentang 16—20 menjadi 19—24. Hal ini diperkuat oleh hasil perhitungan N-Gain, di
mana kelompok eksperimen memperoleh nilai rata-rata 86,49 (kategori tinggi),
sedangkan kelompok kontrol hanya 30,85 (kategori rendah). Dengan demikian,
dapat dikatakan bahwa metode latihan melalui permainan gerobak dorong lebih
efektif dalam meningkatkan kemampuan servis atas.Hasil tersebut sejalan dengan
pendapat Sukadiyanto (2015) yang menyatakan bahwa kekuatan merupakan
kemampuan otot dalam menghadapi beban, sehingga semakin baik kekuatan otot
seseorang maka semakin optimal pula performa geraknya dalam aktivitas olahraga.
Dalam konteks penelitian ini, peningkatan kekuatan otot lengan melalui permainan
gerobak dorong terbukti mampu meningkatkan kualitas pukulan servis atas siswa.
Selain itu, Subakti & Iksan (2018) juga menjelaskan bahwa kekuatan otot
merupakan kemampuan untuk mengatasi tahanan atau beban dalam aktivitas fisik.
Permainan gerobak dorong yang menitikberatkan pada tumpuan tubuh
menggunakan lengan secara langsung melatih otot lengan untuk menahan beban
tubuh, sehingga meningkatkan kekuatan secara fungsional. Hal ini berdampak pada
kemampuan siswa dalam melakukan servis atas yang membutuhkan dorongan
tenaga dari otot lengan. Pendapat lain dari Nur, Muin, dan Akhnady (2018)
menyatakan bahwa kekuatan otot lengan adalah kemampuan untuk mengeluarkan
tenaga maksimal dalam waktu singkat. Hal ini sangat relevan dengan teknik servis
atas dalam bola voli, karena gerakan ini membutuhkan ledakan tenaga (power) agar
bola dapat melewati net dengan kuat dan terarah. Dengan meningkatnya kekuatan
otot lengan, siswa mampu menghasilkan servis yang lebih keras dan akurat. Hasil
penelitian ini juga didukung oleh Ertanto et al. (2021) yang menyatakan bahwa
kekuatan otot lengan berkontribusi terhadap kecepatan dan kekuatan servis atas.
Selain itu, Nurjana (2021) menegaskan bahwa otot lengan yang kuat akan
meningkatkan kualitas pukulan, sedangkan Bintara et al. (2021) menyebutkan
bahwa pemain dengan kekuatan otot yang lebih besar memiliki keunggulan dalam
melakukan pukulan dalam permainan bola voli. Dari sisi teknik, hasil penelitian ini
juga sesuai dengan pendapat Robison (1989) yang menyatakan bahwa servis atas
merupakan teknik yang efektif karena dapat menghasilkan pukulan yang terarah
dan bervariasi. Namun, untuk menghasilkan servis yang optimal diperlukan
kekuatan otot lengan yang memadai. Hal ini menunjukkan bahwa keberhasilan
servis tidak hanya ditentukan oleh teknik, tetapi juga oleh kondisi fisik pemain.
Lebih lanjut, hasil uji statistik menunjukkan bahwa data berdistribusi
normal dan homogen, sehingga layak dilakukan uji parametrik. Hasil uji
Independent Samples t-Test menunjukkan nilai signifikansi 0,000 (p < 0,05), baik
pada pretest maupun posttest. Ini berarti terdapat perbedaan yang signifikan antara
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol, sehingga dapat disimpulkan bahwa
perlakuan berupa latihan gerobak dorong memberikan pengaruh nyata terhadap
peningkatan kemampuan servis atas.Temuan ini juga memperkuat hasil penelitian
sebelumnya oleh Prasetyo et al. (2025) yang menunjukkan bahwa permainan
gerobak dorong efektif dalam meningkatkan kemampuan melempar bola pada
permainan bola basket. Hal ini mengindikasikan bahwa metode latihan berbasis
permainan tidak hanya meningkatkan aspek fisik, tetapi juga membuat proses
latihan lebih menyenangkan dan meningkatkan motivasi siswa. Dengan demikian,
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dapat disimpulkan bahwa peningkatan kemampuan servis atas pada siswa tidak
terlepas dari peran kekuatan otot lengan sebagai faktor utama. Latihan melalui
permainan gerobak dorong terbukti menjadi metode yang efektif, karena mampu
meningkatkan kekuatan otot sekaligus memberikan suasana latithan yang
menyenangkan dan tidak monoton. Hal ini sangat penting terutama bagi siswa
sekolah dasar, yang cenderung lebih tertarik pada aktivitas berbasis permainan.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data, dapat disimpulkan bahwa
latihan otot lengan melalui permainan gerobak dorong memberikan pengaruh yang
signifikan terhadap peningkatan kemampuan servis atas dalam permainan bola voli
pada peserta ekstrakurikuler SDN Babakan. Hal ini dibuktikan dari adanya
peningkatan skor pretest ke posttest yang lebih tinggi pada kelompok eksperimen
dibandingkan kelompok kontrol. Hasil uji statistik menunjukkan bahwa data
berdistribusi normal dan homogen, sehingga memenuhi syarat untuk dilakukan uji
parametrik. Uji Independent Samples t-Test menunjukkan terdapat perbedaan yang
signifikan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol setelah diberikan
perlakuan. Selain itu, hasil perhitungan N-Gain menunjukkan bahwa kelompok
eksperimen berada pada kategori tinggi, sedangkan kelompok kontrol berada pada
kategori rendah. Hal ini menegaskan bahwa latithan melalui permainan gerobak
dorong lebih efektif dibandingkan latihan konvensional dalam meningkatkan
kemampuan servis atas. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa permainan
gerobak dorong merupakan metode latithan yang efektif untuk meningkatkan
kekuatan otot lengan, yang pada akhirnya berdampak positif terhadap kemampuan
servis atas bola voli siswa.
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