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Abstrak

Sepak bola merupakan cabang olahraga yang menuntut kapasitas fisik optimal, termasuk kekuatan, kecepatan, daya ledak,
dan komposisi tubuh yang mendukung performa. Salah satu komponen penting adalah skeletal muscle mass (SMM)
karena berperan dalam akselerasi, stabilitas saat kontak fisik, dan efisiensi gerak. Program latihan yang mengintegrasikan
stimulasi neuromuskular berintensitas tinggi dan beban eksternal diyakini lebih efektif dibandingkan latihan
konvensional. Penelitian ini bertujuan menganalisis pengaruh kombinasi Anaerobic Speed Training (AnST) dan
weighted vest (WV) terhadap peningkatan skeletal muscle mass pada atlet sepak bola. Penelitian menggunakan desain
eksperimen dengan kelompok eksperimen dan kontrol. Kelompok eksperimen menjalani latihan AnST dengan weighted
vest, sedangkan kelompok kontrol mengikuti latihan rutin tanpa tambahan beban. Pengukuran skeletal muscle mass
dilakukan sebelum dan sesudah intervensi. Kelompok eksperimen menunjukkan peningkatan skeletal muscle mass yang
signifikan (p<0.05), sementara kelompok kontrol tidak mengalami perubahan bermakna. Peningkatan terjadi melalui
penerapan progressive overload, peningkatan tegangan mekanik, dan optimalisasi rekrutmen serabut otot tipe II.
Kombinasi AnST dan weighted vest efektif meningkatkan skeletal muscle mass atlet sepak bola serta layak

direkomendasikan sebagai strategi latihan progresif.

Kata Kunci: Weighted Vest; AnST; Sepakbola; Komposisi Tubuh
Abstract

Football is a sport that requires optimal physical capacity, including strength, speed, power, and body composition that
supports athletic performance. One important component is skeletal muscle mass (SMM), which plays a crucial role in
acceleration, stability during physical contact, and movement efficiency. Training programs integrating high-intensity
neuromuscular stimulation and external loading are considered more effective than conventional training methods. This
study aimed to analyze the effect of combining Anaerobic Speed Training (AnST) and weighted vest (WV) training on
improving skeletal muscle mass in soccer athletes. This study employed an experimental design involving experimental
and control groups. The experimental group performed Anaerobic Speed Training combined with a weighted vest, while
the control group followed regular training without additional external load. Skeletal muscle mass was measured before
and after the intervention period. The experimental group demonstrated a significant increase in skeletal muscle mass (p
< 0.05), whereas no significant changes were observed in the control group. The improvement was associated with the
application of progressive overload, increased mechanical tension, and enhanced recruitment of type II muscle fibers.
The combination of Anaerobic Speed Training and weighted vest training is effective in improving skeletal muscle mass

in soccer athletes and can be recommended as a progressive training strategy.
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1. PENDAHULUAN

Sepak bola merupakan olahraga intermittent
berintensitas tinggi yang menuntut kapasitas fisik
optimal, meliputi kekuatan, kecepatan, daya tahan,
serta koordinasi neuromuscular (Komarudin et al.,
2022; Sumarno & Ristiawan, 2022). Dalam
perkembangan sepak bola modern, komponen
kondisi fisik menjadi determinan utama performa
atlet di lapangan. Salah satu indikator penting dalam
menunjang performa tersebut adalah komposisi
tubuh, khususnya skeletal muscle mass (Ramirez
Munera et al., 2025; Toselli et al., 2022). Massa otot
rangka berperan signifikan dalam aktivitas berlari,
melompat, menendang, serta melakukan kontak fisik
selama pertandingan (Grendstad et al., 2020). Selain
berkontribusi terhadap performa, skeletal muscle
mass yang optimal juga berperan dalam meningkatkan
stabilitas postural, kemampuan gerak eksplosif, dan
menurunkan risiko cedera.

Peningkatan skeletal muscle mass dapat dicapai
melalui berbagai metode latihan resistensi, salah
satunya dengan penggunaan weighted vest. Metode ini
menerapkan prinsip progressive overload melalui
penambahan beban eksternal saat melakukan gerakan
fungsional seperti lari, lompat, dan latihan
kelincahan, sehingga dapat merangsang adaptasi
neuromuskular dan hipertrofi otot secara lebih efektif.
Di sisi lain, Anaerobic Speed Training (ANST)
merupakan pendekatan latihan berbasis repeated
sprint training (RST) vyang dirancang untuk
meningkatkan kapasitas sistem energi anaerob, dan
efisiensi kerja otot (Ahmad et al., 2025; Kusuma et al.,
2025a). Kombinasi weighted vest dan ANST secara
teoritis berpotensi memberikan efek sinergis dalam
meningkatkan adaptasi fisiologis yang berhubungan
dengan peningkatan massa otot rangka.

Namun demikian, kajian empiris yang secara
khusus menganalisis pengaruh kombinasi weighted
vest dan ANST terhadap skeletal muscle mass pada
atlet sepak bola masih terbatas. Sebagian besar
penelitian terdahulu lebih berfokus pada peningkatan
daya tahan dan kekuatan melalui ANST atau latihan
resistensi secara terpisah, tanpa mengkaji perubahan
komposisi tubuh secara spesifik. Oleh karena itu,
penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh
latihan weighted vest kombinasi ANST terhadap
peningkatan skeletal muscle mass atlet sepak bola.
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan
kontribusi ilmiah dalam pengembangan program
latihan berbasis bukti (evidence-based practice) bagi

atlet sepak bola.

2. METODE PENELITIAN

Penelitian ini melibatkan 20 pemain universitas
dengan usia rata rata umur 20 t 0.99 tahun, berat
badan 60.57 + 6.28 kg, tinggi badan 164.65 + 6.35 cm,
dan BMI 22.38 + 2.46 kg/m?. Semua sampel di
verifikasi memiliki pengalaman bermain sepakbola
dan tidak memiliki riwayat cedera yang serius,
sebelum berpatisipasi, semua sampel memberikan
persetujuan  setelah  mendapatkan  penjelasan
menyeluruh tentang tujuan penelitian, potensi risiko,
manfaat, dan prosedur, yang memastikan persetujuan
sampel untuk menjalani penelitian. Para sampel
dibagi menurut berat badan. Terdapat dua kelompok
yaitu kelompok experimen dan kelompok kontrol.

Penelitian ini menggunakan kuasi eksperimen
dengan desain two grup pretest dan posttest dua
kelompok. Dua kelompok menjalani pretest untuk
menilai kapasitas komposisi tubuh yang kemudian di
sesuaikan ke kelompok experimen dan kelompok
kontrol. Penelitian ini dilakukan selama tiga minggu
dengan frekuensi empat sesi perminggu, dengan
intensitas  80-90% yang dipantau langsung
menggunakan polar H10 pada setiap sampel. Setelah
penelitian tiga minggu, dilakukan posttest untuk
menilai  kembali respons fisiologis  terhadap
perbandingan komposisi tubuh.

Seluruh peserta melakukan pengambilan data
pretest body composition menggunakan INBODY.
Pengambilan data yang di gunakan yaitu SMM. Tes ini
memberikan wawasan tentang karakteristik fisiologis
peserta yang sangat penting untuk menganalisis
intervensi pelatihan untuk mendapatkan hasil yang
akurat. Peserta di minta tidak memakai perhiasan atau
benda logam, peserta di minta berdiri di atas alat
pengukuran INBODY, pengukuran di lakukan

dengan kedua tangan terbuka sekitar 30 derajat sambil
memegang alat INBODY. Pengambilan data body
komposisi menggunakan alat ukur INBODY relevan
pada pemain sepakbola.

Gambar 1. Area Treatment
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Penelitian ini menggunakan pendekatan AnST
berbasis SSG dengan menggunakan WV, kedua
kelompok di berikan intervensi AnST dengan
memadukan pendekatan SSG dengan Area SSG di
tentukan dengan jarak 20x20 meter. Setiap pemain
melakukan sprint dengan jarak 20 meter menuju area
SSG A dan melakukan game selama 20 detik, setelah
itu pemain melakukan sprint kembali menuju SSG B
dan melakukan game dengan durasi yang sama. Dalam
satu set pemain melakukan 4 repetisi dengan total
jarak sprint pengulangan sejauh 80 meter, dengan
perkiraan waktu sprint 3-5 detik dan total SSG 80
detik. Setelah sprint dan SSG pemulihan di berikan
waktu yang sama dengan total waktu sprint dan SSG,
sehingga mempertahankan interval latihan dan
pemulihan 1:1. Sesi ini di ulang sebanyak 8 kali dan
menghasilkan total durasi latihan sekitar 20 menit.
Selama sesi penuh pemain menyelesaikan total 640
meter dalam sesi latihan, sesuai dengan kebutuhan
sprint pemain sepakbola (Kusuma et al., 2025b).

Penelitian ini menerapkan uji Shapiro-Wik untuk
menguji apakah distribusi data bersifat normal. Jika
data bersifat normal, maka analisis dilakukan dengan
menggunakan uji paired ttest untuk mengevaluasi
perubahan dalam masing masing kelompok dari
waktu ke waktu. Sebaliknya, apabila data tidak
memenuhi asumsi normalitas, digunakan uji non-
parametrik  Wilcoxon sebagai alternatif. Untuk
analisis perbandingan antar kelompok, digunakan uji
independent t-test. Seluruh prosedur analisis statistic
dilakukan dengan bantuan perangkat lunak SPSS
versi 29.0.

3. HASIL

Tabel 1. Karakteristik Subjek Penelitian

Experiment Cloiorg)
Characteristic of ZF 10) (n=10)
Research Subjects Mean +
Mean + SD
SD
Age (years) 21+1.10 20+ 0.84
Body weight (k) 58.54 + 6.32 652‘§5i
Body Height (cm) 16333 £ 4.11 1685’336 *
Body Mass Index 22.85
o) 20915179 T30
Tabel 1. menunjukkan data karakteristik dari

penelitian  yang terbagi dua kelompok yaitu
eksperimen dan kontrol. Kelompok eksperimen

memiliki rata-rata berat badan sebesar 58.54 + 6.32 kg,

tinggi badan 163.33 £ 4.11 c¢m, serta body mass index
sebesar 21.91 + 1.79 kg/m2. Sementara itu, kelompok
kontrol menunjukkan rata-rata berat badan 62.6 +
5.85 kg, tinggi badan 165.96 + 8.03 cm, dan body mass
index sebesar 22.85 + 3.01 kg/m?2.

Tabel 2. Statistik Deskriptif (Ratarata = SD)
Parameter Komposisi Tubuh Sebelum dan Setelah

Intervensi pada Kelompok Eksperimen dan Kontrol

Paramete Group Pretes Posttes
r t Mean  t (Mean
+ SD) + SD)
Skeletal Experime 27.08 27.38 +
Muscle n +2.98 2.89
Mass (kg)
Skeletal Control 27.84 28.01
Muscle +2.10 1.77
Mass (kg)

Table 2. menunjukkan bahwa rata-rata skeletal muscle

mass pada kelompok eksperimen mengalami
peningkatan dari 27.08 + 2.98 kg pada pretest menjadi
2738 + 289 kg
menggunakan weight vest sebesar 8% dari berat
badan.
menunjukkan perubahan yang relatif kecil, yaitu dari
27.84 + 2.11 kg pada pretest menjadi 28.01 + 1.77 kg

pada posttest. Nilai standar deviasi pada kedua

setelah intervensi latihan

Sementara itu, kelompok kontrol juga

kelompok menunjukkan variasi data yang masih
berada dalam rentang homogen antar partisipan,
mengindikasikan distribusi nilai skeletal muscle mass
yang
inferensial lebih lanjut.

relatif merata sebelum dilakukan analisis

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas Komposisi Tubuh pada
Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol

Paramete Group Sig. (p-value)
r Pretes Posttes
t t
Skeletal Experime 0.041* 0.152
Muscle n
Mass (kg)
Skeletal Control 0.788 0.376
Muscle
Mass (kg)

Tabel 3. menunjukkan bahwa hasil uji normalitas
menggunakan Shapiro-Wilk test menunjukkan
bahwa sebagian besar data skeletal muscle mass pada

kelompok eksperimen dan kontrol memiliki distribusi
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normal. Nilai signifikansi pada kelompok eksperimen
posttest (p = 0.152), kelompok kontrol pretest (p =
0.788), dan kelompok kontrol posttest (p = 0.376)
menunjukkan nilai p > 0.05, sehingga data dinyatakan
Namun demikian, pada

berdistribusi normal.

kelompok eksperimen pretest diperoleh nilai
signifikansi sebesar p = 0.041 (p < 0.05), yang
mengindikasikan bahwa data pada kondisi awal
kelompok eksperimen tidak sepenuhnya memenuhi
asumsi normalitas. Maka dari itu akan dilakukan uji

paired dan uji Wilcoxon.

Tabel 4. Hasil Uji Wilcoxon Berpasangan untuk

Massa Otot Rangka (SMM) pada Kelompok
Eksperimen dan Kontrol\
Vari Experi Con Signifi Signifi
able men trol cant cant
(p- (p Change change
value) value) in in
Experim  Control
en
Skel 0.049* 0.72 Yes No
etal 2
Muscle
Mass
(SMM)

Table 4. diatas menunjukkan hasil uji Wilcoxon
signed-rank test, kelompok eksperimen menunjukkan
perubahan yang signifikan pada skeletal muscle mass
setelah pemberian intervensi latihan menggunakan
weight vest dengan nilai p sebesar 0.049 (p < 0.05).
Sebaliknya, kelompok kontrol tidak menunjukkan

perubahan yang signifikan dengan nilai p sebesar

0.722 (p > 0.05).

SKELETAL MUSCLE MASS
40

30—

KG

20—

10 —

PRE POST PRE POST

Gambear 2. Perbandingan Skeletal Muscle Mass
pada Kelompok Kontrol dan Eksperimen

Gambar 2. menunjukkan adanya peningkatan pada
variabel setelah intervensi diberikan pada kelompok
eksperimen, sedangkan pada kelompok kontrol tidak

terlihat adanya  peningkatan. Temuan ini

mengindikasikan bahwa peningkatan SMM terjadi
hanya pada kelompok yang mendapatkan intervensi
latihan weight vest, sedangkan perubahan pada
kelompok kontrol tidak menunjukkan perbedaan

yang signifikan.
4. PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa
kombinasi latihan AnST dan WYV secara signifikan
meningkatkan skeletal muscle mass pada atlet sepak
bola, sedangkan  kelompok  kontrol  tidak
menunjukkan perubahan yang signifikan. Temuan ini
menunjukkan bahwa integrasi antara beban eksternal
dan stimulasi neuromuskular berintensitas tinggi
memberikan stimulus anabolik yang lebih efektif
dibandingkan latihan tanpa penambahan beban
progresif. Peningkatan skeletal muscle mass pada
kelompok ekperiment dapat dijelaskan melalui
prinsip progressive overload. Penggunaan WV saat
melakukan sprint, lompat, dan latihan kelincahan
menambah beban kerja otot sehingga merangsang
adaptasi fisiologis (Bertochi et al., 2024; Macadam et
al.,, 2017). Beban tambahan tersebut meningkatkan
ketegangan pada otot, yang kemudian memicu proses
hipertrofi atau pertumbuhan otot. Semakin besar
stimulus yang diberikan secara terkontrol, semakin
besar pula respons adaptasi yang terjadi. Selain itu,
AnST merupakan latihan dengan intensitas tinggi
yang berfokus pada peningkatan kecepatan dan daya
ledak melalui sistem energi anaerob (Kusuma et al.,

2025a).

Latihan ini melibatkan rekrutmen serabut
otot tipe Il yang memiliki potensi besar untuk
berkembang (Eftestol et al., 2016). Kombinasi antara
beban eksternal dari WV dan intensitas tinggi dari
AnST memberikan stimulus ganda yang efektif dalam
meningkatkan massa otot rangka. Dengan demikian,
hasil penelitian ini memperkuat bahwa program
latihan yang terstruktur dan progresif lebih efektif
dibandingkan latihan biasa tanpa tambahan beban.
Efek sinergis dari kombinasi weighted vest dan ANST
tampaknya menjadi faktor kunci dalam besarnya
peningkatan massa otot yang diamati. Jika latihan
berbasis beban terutama memicu adaptasi struktural
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melalui peningkatan tegangan otot, maka latihan

kecepatan ~ anaerob  berkontribusi  terhadap
peningkatan efisiensi neuromuskular dan pola
rekrutmen serabut otot. Kombinasi keduanya

menciptakan stimulus ganda berupa beban struktural
dan aktivasi neural. Pada atlet sepak bola yang telah
terlatih, pendekatan integratif ini kemungkinan lebih
efektif karena mampu melampaui ambang adaptasi
yang umumnya lebih tinggi dibandingkan individu
tidak terlatih. Dengan demikian, temuan ini
memperkuat konsep bahwa integrasi overload
mekanik dan intensitas neuromuskular dalam konteks
gerak spesifik cabang olahraga dapat mengoptimalkan
respons hipertrofi. Sebaliknya, tidak ditemukannya
peningkatan signifikan pada kelompok kontrol
menunjukkan bahwa latihan rutin tanpa beban belum
cukup untuk menghasilkan perubahan komposisi
tubuh yang terukur dalam periode intervensi.
Berdasarkan teori adaptasi fisiologis, perubahan
struktural otot terjadi ketika stimulus latihan melebihi
beban kebiasaan (Tanzila & Hafiz, 2020). Apabila
kelompok kontrol hanya menjalani program latihan
reguler tanpa peningkatan intensitas atau resistensi
yang terstruktur, maka respons anabolik yang muncul
cenderung minimal.

Secara praktis, peningkatan skeletal muscle
mass pada atlet sepak bola memiliki manfaat penting,
antara lain meningkatkan kekuatan, akselerasi,
kemampuan gerak eksplosif, serta membantu stabilitas
tubuh saat melakukan kontak fisik (Fransson et al.,
2018). Selain itu, massa otot yang optimal juga dapat
membantu  mengurangi risiko cedera selama
pertandingan maupun latihan (Darragi et al., 2024;
PérezGomez et al,, 2022). Meskipun demikian,
beberapa keterbatasan perlu dipertimbangkan dalam
interpretasi hasil penelitian ini. Skeletal muscle mass
tidak hanya dipengaruhi oleh stimulus latihan, tetapi
juga oleh faktor nutrisi, terutama kecukupan protein
dan keseimbangan energi harian. Tidak adanya
kontrol diet yang ketat dapat memengaruhi variasi
respons hipertrofi antar individu (Slater et al., 2019).
Selain itu, durasi intervensi dapat memengaruhi
besarnya adaptasi yang terjadi periode latihan yang
lebih panjang kemungkinan menghasilkan perbedaan
antar kelompok yang lebih jelas. Secara keseluruhan,
kombinasi latihan ANST dan weighted vest dinilai
efektif dalam meningkatkan skeletal muscle mass atlet
sepak bola.

5. KESIMPULAN

hasil

kombinasi

penelitian,  dapat

latihan  AnST

Berdasarkan
disimpulkan  bahwa

menggunakan WV secara signifikan meningkatkan
SMM pada atlet sepak bola. Integrasi antara beban
eksternal dan stimulasi neuromuskular berintensitas
tinggi terbukti memberikan stimulus anabolik yang
lebih efektif. Sebaliknya, kelompok kontrol tidak
menunjukkan perubahan komposisi tubuh yang
signifikan. Hal ini mengindikasikan bahwa penerapan
prinsip latihan yang terstruktur dan sistematis
menjadi faktor kunci dalam memicu adaptasi
fisiologis, khususnya peningkatan massa otot rangka.
Dengan  demikian, program latihan berbasis
kombinasi AnST menggunakan WV  dapat
direkomendasikan sebagai strategi efektif dalam
mendukung peningkatan kondisi fisik atlet sepak
bola. Penelitian selanjutnya disarankan untuk
mempertimbangkan kontrol nutrisi yang lebih ketat
serta durasi intervensi yang lebih panjang guna
memperoleh gambaran adaptasi yang lebih optimal.
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