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Abstrak: Secara khusus, bagi atlet junior yang masih tahap perkembangan motorik, 
kecepatan menjadi komponen khusus dalam olahraga selam. Latihan menggunakan alat 
strechcordz longbelt slider latihan menggunakan saling merupakan cara yang efektif bagi 
atlet junior untuk men ingkatan kecepatan dan daya tahan mereka. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengukur kecepatan atlet junior di club dolphin buleleng, yang berusia 
12-17 tahun, sebelum dan setelah mereka mengikuti latihan strechcordz longbelt slider 
dengan menggunakan latihan sling. Para peneliti dalam studi ini menggunakan paradigma 
pretest/posttest satu kelompok, yang umum digunakan dalam desain penelitian 
kuantitatif, untuk mencapai kesimpulan mereka sebanyak dua puluh orang atlet, berusia 
antara dua belas sampai tujuh belas tahun, dipilih dari kelompok sembilan puluh atlet 
junior menggunakan tehnik pilihan dari catatan waktu mereka. Analisis statistik 
menunjukan pengaruh yang signifikan pada variabel kecepatan, dengan nilai signifikansi 
0,000 < 0,05. Hasil penelitian menyarankan bahwa atlet junior dapat memperoleh 
manfaat dari latihan strechcordz longbelt slider dengan latihan kecepatan tangan dan kaki 
dengan jarak 20meter untuk meningkatkan kecepatan mereka. Pelatih disarankan untuk 
mendorong perkembangan catatan waktu atlet junior dengan memasukan latihan ini ke 
dalam program latihan dasar mereka. 
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PENDAHULUAN 

Permasalahan yang mendasar dalam dunia pendidikan di indonesia adalah 

kualitas, kuantitas, dan relevansi. Peningkatan kualitas pendidikan dewasa ini 

merupakan kebutuhan yang mendesak, mengingat kualitas pendidikan di 

indonesia jauh tertinggal dari negara tetangga. Disisi lain, kegiatan pembangunan 

yang sedang dilaksanakan membutuhkan sumberdaya manusia yang berkualitas, 

demokratis, dan tanggap terhadap masalah-masalah praktis yang harus 

diselesaikan. Sumber daya manusia yang demikian sangat dipengaruhi dengan 

kualitas pendidikan. Finswimming merupakan salah satu nomor dari cabang 

olahraga selam yang sangat digemari dilingkungan masyarakat, terkhusus di 
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kabupaten Buleleng. Di kota-kota besar bahkan sampai keplosok daerah, sudah 

bermunculan sekarang ini perkumpulan-perkumpulan Selam yang menjadi tempat 

untuk belajar dan berlatih terkait dengan kegiatan aktifitas Finswimming itu 

sendiri. Cabang olahraga ini pun juga mulai digemari oleh semua tingkat usia baik 

dari anak-anak, remaja, maupun dewasa dan menjadi suatu gaya hidup baru 

dilingkungan masyarakat milenial. 

Pelatihan dikatakan berhasil jika sudah mencapai latihan yang maksimal dan 

mencapai target. Latihan yang maksimal dan mencapai target suatu proses 

pelatihan yang ditandai dengan adanya perubahan kearah positif, perubahan ini 

tidak terjadi secara instan namun memerlukan proses yang berkelanjutan dan 

merupakan hasil dari interaksi antara pelatih dan atlet. Masalah yang masih terjadi 

dalam latihan di Klub Dolphin Buleleng adalah kualitas kecepatan. Yang dimana 

setiap atlet memiliki kecepatanya masing-masing namun saat di lihat dari data 

atlet Kelompok Umur (KU) Junior Klub Dolphin Buleleng ini kecepatanya sangat 

kurang baik yang dimana ada 20 orang yang berusia 12– 17 tahun pada saat 

dilakukan latihan mainset kecepatanya tidak stabil antara repetisi satu sampai 

delapan, jadi untuk itu harus diberikan model latihan yang bisa membuat 

kecepatanya meningkat dari sebelumnya agar masuk dalam cacatan waktu yang 

diinginkan. Untuk mengatasi permasalahan itu harus memberikan model latihan 

seperti penggunaan Strechcordz Long Belt Slider dalam latihan mereka agar bisa 

mengukur sebagaimana kecepatan mereka meningkat dalam pelaksanaan model 

latihan tersebut dan dimana mereka harus benar-benar memahami latihan dalam 

penggunaan Strechcordz Long Belt Slider agar tehnik dan cara penggunaanya juga 

benar dan berpengaruh terhadap kecepatan mereka. Hal ini peneliti melakukan 

uji coba kecepatan yang dimana pada uji coba ini peneliti menggunakan metode 

menggunakan alat Strechcordz Long Belt Slider dengan jarak 20 meter. 

Hal ini peneliti melakukan pengukuran pada aspek kecepatan dengan 

menggunakan metode latihan Strechcordz Long Belt Slider yang nantinya 

diharapkan mampu meningkatkan kualitas kecepatan terkhusus pada nomor 50m 

Bifins. Dari hasil pengamatan awal yang peneliti lakukan pada Club Dolphin 

Buleleng terdapat data sebagai berikut : yang dimana ada anak junior berumur 12 

sampai 17 tahun, yang dimana rata-rata catatan waktu atlet junior umur 12 

sampai 17 yaitu dari 21.23 detik sampai 28.58 detik. Sedangkan jika dilihat dari 

catatan waktu rekor nasional usia junior, untuk 50m bifins tercatat 20.34 detik 

sampai 25.45 detik,oleh karna itu dari data tersebut dapat disimpulkan adanya 

potensi untuk meningkatkan kualitas kecepatan atlet dengan metode latihan yang 

tepat seperti menggunakan alat bantu dalam melakukan latihan contohnya 

penggunaan alat Strechcordz Long Belt Slider yang digunakan untuk berpengaruh 

terhadap hasil kecepatan nomor 50m bifin Club Dolphin Buleleng. 
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METODE PENELITIAN 

Metode penelitian yang akan di gunakan adalah eksperimen semu (quasi 

exsperimental design). Agustianti et al. (2022), Quasi exsperimental Design 

merupakan metode penelitian yang digunakan untuk memperkirakan sebab 

akibat tanpa perlakuan secara acak, contoh dari quasi exsperimental design yaitu 

time-series dan pretest-posttest design. Time-series design yang merupakan 

pengukuran yang dilakukan berulang kali sebelum dan sesudah dilakukanya 

perlakuan atau treatment untuk mengamati perubahan dari waktu ke waktu. 

Sedangkan pretest-posttest design mengacu pada pengukuran subjek penelitian 

sebelum dan sesudah menerima perlakuan untuk menilai perubahan Eko Yulianto, 

et al (2025). 

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

eksperimen dengan model quasi experimental (eksperimen quasi). Quasi 

eksperimen, menurut Arifin (2012, hlm. 74) disebut juga eksperimen semu yang 

tujuannya adalah untuk memprediksi keadaan yang dapat dicapai melalui  

eksperimen yang sebenarnya, tetapi tidak ada pengontrolan atau manipulasi 

terhadap seluruh variabel yang relevan. Dikuatkan pula oleh Sukmadinata (2011, 

hlm. 59) bahwa “pengontrolannya hanya dilakukan terhadap satu variabel saja, 

yaitu variabel yang dipandang paling dominan”. Dalam hal ini diambil dua kelas 

sebagai kelompok kontrol dan kelompok eksperimen. 

Desain penelitian ini menggunakan desain Pretest Postest Control Group 

Design (Arikunto, 2002) dengan rancangan seperti table berikut ini: 

Tabel 1 Desain Kuasi Eksperimen Pretest-Posttest Control Group Design 

 

Kelompok Pre Test Treatment Post Test 
Eksperimen Group O1 X O2 

Control Group O3  O4 

Keterangan : 

O1 : Pengukuran kemampuan awal kelompok eksperimen  

O2 : Pengukuran kemampuan akhir kelompok eksperimen  

X : Pemberian perlakuan 

O3 : Pengukuran kemampuan awal kelompok kontrol  

O4 : Pengukuran kemampuan akhir kelompok control 

Variabel, menurut Mamuaya et al. (2025) merupakan suatu fenomena yang 

bervariasi atau suatu faktor yang jika diukur akan menghasilkan skor yang 

bervariasi. Dalam penelitian ini, terdiri dari dua variabel yaitu variabel bebas dan 

variabel terikat. Variabel bebas (Variabel X) dalam penelitian ini adalah pengaruh 



 

131| Rahayu, Suwiwa, Adnyana, Satyawan, & Spyanawati, Pengaruh Metode Latihan …  

 

metode latihan Strechcordz Long Belt Slider. Sedangkan Variabel Terikat (Variabel 

Y) penelitian ini adalah Kecepatan 50m Bifins. 

 
Gambar 1 Bagan Hubungan Antar Variabel 

Untuk memperjelas hubungan antar variabel digambarkan melalui bagan sebagai 

berikut: 

Keterangan: 

X = Variabel Bebas  

Y= Variabel Terikat 

Menurut Wahyuni (2021), mengatakan bahwa “metode eksperimen semu 

atau kuasi pada dasarnya sama dengan eksperimen murni, bedanya adalah dalam 

pengontrolan variabel”, dan menurut Riyanto et al. (2022), eksperimen semu 

merupakan penelitian yang mendekati eksperimen sungguhan dan penelitian ini 

bertujuan untuk menguji secara langsung pengaruh suatu variabel terhadap 

variabel lain dan menguji hipotesis hubungan sebab-akibat. Penelitian quasi 

eksperimen adalah jenis penelitian yang bertujuan untuk menguji hubungan 

sebab-akibat antara variabel, tetapi tidak menggunakan pengacakan penuh 

terhadap subjek penelitian seperti pada eksperimen sebenarnya (true 

experiment). Artinya, peneliti masih dapat memanipulasi variabel independen 

(perlakuan) dan mengamati efeknya pada variabel dependen (hasil), namun tidak 

bisa mengontrol semua variabel eksternal yang mungkin mempengaruhi hasil 

penelitian. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian mengenai pengaruh latihan strechcordzlong belt slider terhadap 

peningkatan kecepatan 50m Bifins atlet junior usia 12-17 tahun di club dolphin 

buleleng yang didapat dari hasil data pretest dan posttest didapatkan hasil berupa 

deskriptif statistic, Uji Non- Parametrik dan Uji Wilcoxon Signed Rank Test. 

Tabel 2 Output Descriptive Statics 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Pretest 20 21.34 41.32 26.6130 4.79943 

Posttest 20 21.03 40.34 26.1030 4.45181 

Valid N (listwise) 20     



 

Volume 4, No. 1, Januari 2026 |132 

 

Berdasarkan hasil analisis deskriptif statistik terhadap 20 atlet, diperoleh 

gambaran distribusi kemampuan sebelum perlakuan (pretest) dan sesudah 

perlakuan (posttest). Pada pretest, nilai minimum yang dicapai atlet adalah 21,03   

detik dan nilai maksimum sebesar 41,32 detik, dengan nilai rata-rata 26,6130 detik 

serta standar deviasi 4,79943. Nilai standar deviasi tersebut menunjukkan bahwa 

distribusi kemampuan atlet pada pretest masih cukup bervariasi, yang 

mengindikasikan adanya perbedaan kemampuan yang relatif besar antara atlet. 

Sebelum menuliskan judul hasil dan pembahasan, berikan jarak 2 spasi baris 12pt. 

Hasil penelitian merupakan uraian berdasarkan jenis-jenis data yang dikumpulkan 

menurut metode penelitian. Hasil dan pembahasan harus bersesuaian. 

 
Gambar 2 Hasil Wilcoxon Signed-Rank Test 

 
Gambar 3 Hasil Test Statisticsa 

Hasil uji Wilcoxon Signed Rank Test menunjukkan nilai Z = −3,920 dengan nilai 

signifikansi p = 0,000 (p < 0,05). Hasil ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan 

yang signifikan antara hasil pretest dan posttest sprint 50 meter, sehingga 

perlakuan yang diberikan berpengaruh terhadap peningkatan performa atlet. 

SIMPULAN 

Berdasarkan latar belakang dan hasil observasi awal yang dilakukan di club dolphin 

buleleng, dapat disimpulkan bahwa kecepatan atlet junior usia 12-17 tahun, 

khususnya aspek kecepatan atlet junior, masih berada di mendekati sesuai yang 

diharapkan. Hasil tes sprint 50 meter dan tes streccordzlong belt slider 

menunjukan bahwa kemampuan atlet junior dalam kecepatan masih belum 

optimal. Hal ini berdampak pada kesulitan atlet junior dalam melakukan gerakan 

tehnik dengan baik seperti tehnik tarikan tangan di bawah air. 

Sebagai solusi, penelitian ini mengarah pada pentingnya penerapan metode 

latihan streccordzlong belt slider terhadap peningkatan kecepatan 50m Bifins 
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sebagai bentuk latihan progresif yang dirancang untuk mengembangkan 

kemampuan motorik dasar atlet junior. Latihan ini dinilai efektif untuk 

meningkatkan kecepatan, ketepatan dan kekuatan atlet yang sangat dibutuhkan 

oleh atlet club dolphin buleleng. 

Dalam uji normalitas yang telah dilakukan menggunakan uji Wilcoxon Signed 

Rank Test hasil menunjukan bahwa seluruh data yang dihasilkan baik pretest 

maupun postest kecepatan. 
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