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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis dampak latihan menggunakan weight vest terhadap performa sprint
10 meter dan 30 meter pada pemain sepak bola. Penelitian ini menggunakan metode pre-eksperimental dengan
desain one group pre-test dan post-test. Sampel penelitian terdiri dari 10 pemain sepak bola dengan rata-rata usia
20,1 + 0,73 tahun. Program latihan dilaksanakan selama 3 minggu dengan frekuensi 4 sesi per minggu.
Pengukuran performa dilakukan melalui tes sprint 10 meter dan 30 meter sebelum dan sesudah intervensi latihan.
Analisis data dilakukan menggunakan uji normalitas Shapiro—Wilk dan Paired Sample t-test untuk mengetahui
perbedaan antara nilai pre-test dan post-test. Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan signifikan pada
performa sprint 10 meter dan 30 meter setelah program latihan menggunakan weight vest. Nilai signifikansi pada
kedua variabel menunjukkan p < 0,05, yang menandakan bahwa latihan dengan weight vest memberikan pengaruh
yang signifikan terhadap peningkatan kecepatan sprint pemain sepak bola. Temuan ini menunjukkan bahwa
penggunaan weight vest sebesar 8% dari berat badan dapat menjadi metode latihan yang efektif untuk
meningkatkan kemampuan akselerasi dan kecepatan sprint pada pemain sepak bola.

Kata Kunci: weight vest, sprint, akselerasi, performa kecepatan, sepak bola.
Abstract

This study aimed to analyze the effect of weight vest training on 10-meter and 30-meter sprint performance in
soccer players. The study employed a pre-experimental method with a one-group pre-test and post-test design.
The sample consisted of 10 soccer players with an average age of 20.1 + 0.73 years. The training program was
conducted for three weeks with four sessions per week. Sprint performance was measured using 10-meter and 30-
meter sprint tests before and after the training intervention. Data were analyzed using the Shapiro—Wilk normality
test followed by a paired sample t-test to determine differences between pre-test and post-test results. The findings
revealed a significant improvement in both 10-meter and 30-meter sprint performance after the weight vest
training program. The significance values for both variables were p < 0.05, indicating that weight vest training
had a statistically significant effect on sprint speed improvement in soccer players. These results suggest that
using a weight vest equivalent to 8% of body weight can be an effective training method to enhance acceleration
and sprint speed performance in soccer players.

Keywords: weight vest, sprint performance, acceleration, speed performance, soccer.
umumnya terjadi pada situasi transisi menyerang

1. PENDAHULUAN

Dalam satu dekade terakhir, intensitas permainan sepak
bola meningkat secara signifikan. Analisis performa
kompetisi elite Eropa menunjukkan bahwa jumlah
sprint meningkat hingga 20-30% dibandingkan
periode sebelumnya (Pons et al., 2019). Sebagian besar
sprint dalam pertandingan terjadi pada jarak kurang
dari 30 meter dengan waktu kurang dari 4 detik, yang

maupun bertahan (Bekkers & Sahasrabudhe, 2024;
Gualtieri et al., 2025). Oleh karena itu, peningkatan
kemampuan sprint menjadi salah satu fokus utama
dalam pengembangan kondisi fisik pemain sepak bola
(Pimenta et al., 2025).

Secara teoritis, performa sprint sangat dipengaruhi oleh
kemampuan atlet menghasilkan gaya horizontal yang
sebanding terhadap massa tubuh, khususnya pada fase
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akselerasi awal (Buchheit et al., 2014; Zhang et al.,
2022). Penelitian yang dilakukan pada atlet olahraga
tim menunjukkan bahwa peningkatan gaya horizontal
relatif memiliki hubungan yang signifikan dengan
perbaikan waktu sprint 10 dan 30 meter (Lipcék et al.,
2025; Mitre€i¢ & Vuceti¢, 2025). Dengan demikian,
pendekatan latthan yang mampu meningkatkan
produksi gaya horizontal secara spesifik sangat relevan
untuk meningkatkan performa sprint pemain sepak
bola (Amore et al., 2024).

Salah satu metode yang berkembang saat ini adalah
bentuk wearable resistance seperti weight vest. Weight
vest merupakan alat yang membantu menambah
beban eksternal untuk meningkatkan intensitas
latihan dan memaksa tubuh untuk bekerja lebih keras
dalam kondisi normal (Anas Mehmood et al., 2025).
Penelitian oleh Norgeot & Fouré (2024) menunjukkan
bahwa beban tambahan juga meningkatkan perekrutan
serat otot tipe II, berkontribusi pada peningkatan daya
spesifik sprint dan efisiensi lari melalui peningkatan
produksi gaya dan adaptasi neuromuskular.

Namun demikian, penelitian terkait efektivitas weight
vest terhadap performa sprint 10 meter dan 30 meter
masih menunjukkan inkonsistensi. Beberapa penelitian
menunjukkan peningkatan signifikan pada fase
akselerasi awal, tetapi tidak selalu menunjukkan
peningkatan yang sama pada jarak yang lebih panjang
(Macadam et al., 2022). Selain itu, variasi metodologi
seperti perbedaan persentase beban, durasi intervensi,
dan karakteristik subjek (elit vs sub-elit) juga
memengaruhi hasil penelitian (Bertochi et al., 2024;
Bright et al., 2022). Keterbatasan ini menunjukkan
bahwa belum terdapat kesepakatan ilmiah yang kuat
mengenai efektivitas penggunaan weight vest secara
spesifik pada pemain sepak bola, khususnya dalam
membandingkan dampaknya terhadap sprint 10 meter
dan 30 meter secara bersamaan.

Oleh karena itu, artikel ini bertujuan untuk
menganalisis dampak penggunaan weight vest 8% dari
berat badan terhadap performa sprint 10 meter dan 30
meter pada pemain sepak bola. Secara teoritis,
penelitian ini diharapkan dapat memperkaya kajian
biomekanika sprint dan pengembangan model latihan
berbasis wearable resistance dalam sepak bola. Secara
praktis, hasil penelitian ini diharapkan memberikan
rekomendasi berbasis bukti bagi pelatih dalam
merancang program latihan sprint yang lebih efektif,
efisien, dan sesuai dengan tuntutan performa sepak
bola modern.

2. METODE PENELITTAN

Penelitian ini menggunakan metode pre-eksperimental
yang menggunakan desain one grup pre-test dan
post-test. Penelitian ini dilakukan selama 3 minggu,
dengan 4 sesi per minggu. Sebelum melakukan
treatment, subjek menjalani pre-fest untuk menetapkan

data dasar mengenai kecepatan sprintnya. Post-test
kemudian dilakukan setelah 3 minggu treatment. Rata
rata selisih untuk setiap group ditentukan dengan
menganalisis selisih antara data pre-test dan post-test.

Total sampel yang digunakan dalam penelitian ini
adalah 10 pemain sepak bola yang dipilih secara acak.
Karakterisitik sampel yang digunakan adalah berusia
20.1 + 0.73 tahun, dengan tinggi badan 164.8 + 5.4 cm,
berat badan 61.6 + 6.2 kg, dan IMT 22.7 + 2.2 kg/m.
Semua subjek diverifikasi tidak memiliki kondisi
medis yang mendasarinya, dengan status kesehatan
dikonfirmasi melalui intervensi medis yang
dipersonalisasi jika diperlukan. Sebelum berpartisipasi,
semua pemain memberikan persetujuan setelah
penjelasan komprehensif tentang tujuan, potensi risiko,
manfaat, dan prosedur penelitian, yang memastikan
persetujuan  sukarela mereka untuk menjalani
intervensi.

Seluruh sampel akan menjalani pre-test sprint 10meter
dan 30meter. Test ini mengharuskan peserta untuk
berlari sekencang mungkin. Test 10meter mengukur
kemampuan dalam posisi diam, pada jarak ini terjadi
percepatan yang sangat signifikan, mulai dari 0 m/s
sampai mendekati 10 m/s sebelum pelari mencapai
kecepatan maksimalnya pada jarak 30 meter.
Kecepatan pemain biasanya mencapai puncaknya
sekitar 10-12 m/s, tergantung pada tingkat atlet. Test ini
memberikan data lebih komprehensif tentang transisi
dari akselerasi ke kecepatan stabil.

Area latihan dibagi menjadi 3 zona, yaitu Work Zone
sebagai area sprint sejauh 20 meter, Active Recovery
Zone yang digunakan untuk pemulihan aktif dengan
aktivitas teknis, serta Rest Zone yang berfungsi sebagai
area tunggu. Pada tahap awal, subjek melakukan sprint
20 meter dengan intensitas target 80-90% dari detak
jantung maksimal (HR Max). Setelah sprint selesai,
subjek memasuki fase istirahat aktif selama 20 detik
yang diisi dengan ball posession. Pola ini dirancang
untuk menjaga ritme latihan tetap dengan intensitas
tinggi. Satu siklus latihan terdiri atas empat kali sprint
dan diulang sebanyak delapan repetisi. Selama seluruh
sesi, setiap pemain menyelesaikan total jarak sprint 640
meter.

Seluruh data yang diperoleh dari hasil pre-test dan
post-test dianalisis secara kuantitatif menggunakan
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pendekatan statistik inferensial. Uji Normalitas
menggunakan Shapiro-Wilk test, yang menunjukkan
data tidak sepenuhnya normal. Selanjutnya dilakukan
analisis menggunakan Paired Sample t-test untuk
membandingkan nilai pre-fest dan post-test untuk
mengetahui adanya perbedaan hasil setelah treatment
diberikan.

3. HASIL
Tabel 1. Hasil Tes Kecepatan Sprint (Mean = SD)
Variabel Mean + SD
10m Pre (s) 2,41 +£0,16
10m Post (s) 4,73 +£0,31
30m Pre (s) 2,19+ 0,25
30m Post (s) 4,46 + 0,28

Tabel 1 diatas menunjukkan hasil pre-test dan post-test
sprint 10m dan 30m, secara keseluruhan hasil ini
mengindikasikan adanya peningkatan kecepatan sprint
setelah dilakukan freatment.

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas Kecepatan Sprint

w Sig. (p-value)
Variabel

0.946 0.624
Pre-test sprint 10 meter

0.953 0.702
Pre-test sprint 30 meter

0.905 0.247
Post-test sprint 10 meter

0.899 0.215

Post-test sprint 3h meter

Pada tabel 2 disajikan hasil uji normalitas data pre-test
dan post-test pada sprint 10 meter dan 30 meter. Hasil
analisis menunjukkan bahwa seluruh data berdistribusi
normal. Oleh karena itu, analisis selanjutnya dilakukan
menggunakan uji  Paired Sample t-test untuk
mengetahui perbedaan antara nilai pre-test dan post-
test.

Tabel 3. Hasil Uji Paired Sample T-Test

Variabel Mean Mean T- Df Sig. (2-
Pre Post Hitung tailed)
Sprint 10 241 4.73 -26.06 9 0.000
meter
2.19 4.46 -22.49 9 0.000
Sprint 30
meter

Tabel 3 menyajikan uji Paired Sample t-test pada nilai
pre-test dan post-test sprint 10 meter dan 30 meter.
Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan
bahwa treatment yang diberikan memberikan dampak
yang signifikan terhadap peningkatan performa sprint
10 meter dan 30 meter.

4. PEMBAHASAN

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk melihat dampak
latihan weight vest performa sprint 10 meter dan 30
meter pada pemain sepak bola. Program latihan ini
dilakukan sebanyak 12 kali pertemuan dalam 3 minggu
dengan struktur dan intensitas latihan yang konsisten,
memungkinkan proses adaptasi berlangsung progresif
dan terkontrol. Hasil penelitian ini menunjukkan
adanya peningkatan kecepatan yang signifikan
performa sprint 10 meter dan 30 meter. Peningkatan
tersebut terlihat dari perbedaan kecepatan antara pre-
test dan post-test. Temuan penting dari penelitian ini
menegaskan bahwa latihan weight vest selama 3
minggu terbukti mampu meningkatkan performa
sprint.

Peningkatan performa tersebut dapat dijelaskan
melalui proses adaptasi fisiologis dan mekanis akibat
beban eksternal tambahan. Weight vest secara
sistematis meningkatkan metabolik dan kardiovaskular
tubuh saat latihan, sehingga dapat meningkatkan
kecepatan (Ltifi et al., 2023). Dengan menggunakan
weight vest, pemain dapat berlatih dalam kondisi yang
menuntut kecepatan tinggi, sehingga merangsang
adaptasi otot dan sistem kardiovaskular yang
diperlukan untuk meningkatkan performa sprint dan
akselerasi di lapangan (Bertochi et al., 2024; Fernandez
et al., 2022). Beban tambahan merangsang rekrutmen
unit motorik ambang tinggi dan meningkatkan rate of
force development, yang sangat krusial dalam 10 meter
pertama sprint (Li et al., 2025). Beban tambahan juga
meningkatkan tuntutan produksi gaya horizontal
selama fase dorongan awal, sehingga memperbaiki
Jforce—velocity profile khususnya pada komponen gaya
(He et al., 2025). Mekanisme post-activation
performance enhancement (PAPE) turut berperan
dalam meningkatkan respon eksplosif setelah latihan
beban (Chen et al., 2023; Grassadonia et al., 2024;
Repullo et al., 2025). Sedangkan pada sprint 30 meter,
efek beban lebih dominan dalam mempertahankan
maximal speed schingga adaptasi fisiologis dan
biomekanis terjadi secara lebih menyeluruh (Gil et al.,
2018). Penelitian ini sejalan dengan penelitian
sebelumnya, karena beban tambahan selama latihan
dapat memperbaiki efisiensi lari (Rey et al., 2017; Sal-
De-Rellan et al., 2024).

Kombinasi waktu pemulihan yang terbatas dengan ball
posession di antara repetisi sprint menuntut pemain
mempertahankan intensitas kerja tinggi, yang
memberikan rangsangan optimal terhadap peningkatan
kemampuan sprint (Zisi et al., 2022). Pendekatan
latihan ini menjadikan program lebih relevan dengan
situasi  pertandingan, sehingga pemain dapat
mengembangkan kecepatan sekaligus
mempertahankan keterampilan teknis yang dibutuhkan
selama permainan berlangsung (Avci et al., 2023; Xiao
et al, 2025). Secara praktis, pelatih dapat
mengimplementasikan weight vest dengan beban 8%
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massa tubuh selama 4 sesi per minggu dalam periode 4
minggu untuk meningkatkan kecepatan pemain.
Temuan ini mengindikasikan bahwa intervensi yang
diberikan tidak hanya memberikan pengaruh signifikan
secara statistik, tetapi juga memiliki relevansi praktis
dalam mendukung pengembangan performa kecepatan
pada pemain sepak bola modern. (Klatt et al., 2025).

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan.
Pertama, sampel terbatas pada pemain, sehingga
generalisasi pada level elit atau kelompok usia lain
masih perlu diteliti. Kedua, analisis biomekanis detail
seperti pola gerakan otot (EMG) atau motion capture
tidak digunakan, sehingga pemahaman tentang
mekanisme gerakan belum sepenuhnya tergambar.
Untuk penelitian mendatang, disarankan menggunakan
durasi intervensi lebih panjang untuk melihat efek
kronis  terhadap  kecepatan dan  ketahanan,
membandingkan efektivitas weight vest antara pemain
elite, amatir, mengintegrasikan analisis biomekanik
lanjutan untuk mengidentifikasi perubahan pola sprint
akibat penggunaan weight vest, serta mengeksplorasi
kombinasi metode latihan seperti plyometric drills agar
diperoleh model latihan yang lebih komprehensif
(Jiménez et al., 2024).

5. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian, penggunaan weight vest
memiliki dampak signifikan terhadap performa sprint
pemain sepak bola. Hal ini ditandai dengan perbedaan
kecepatan antara pre-test dan post-test. Temuan ini
menegaskan efektivitas latihan dengan menambahkan
beban eksternal sebagai metode untuk meningkatkan
performa kecepatan dalam sepak bola.
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