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Abstrak  

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan menggunakan weight vest terhadap peningkatan 
kecepatan pemain sepak bola. Metode penelitian yang digunakan adalah pre-eksperimental dengan desain one 
group pretest–posttest. Sampel penelitian berjumlah 10 pemain sepak bola yang dipilih menggunakan teknik 
random sampling dengan kriteria inklusi tertentu. Penelitian dilaksanakan selama 3 minggu dengan 12 sesi latihan 
menggunakan weight vest dengan beban 12% dari berat badan. Instrumen pengukuran yang digunakan adalah 20 
meter sprint test untuk mengukur kecepatan akselerasi dan 505 change of direction (COD) test untuk mengukur 
kemampuan perubahan arah. Analisis data menggunakan uji normalitas Shapiro–Wilk dan paired sample t-test. 
Hasil analisis menunjukkan bahwa nilai rata-rata 20 meter sprint menurun dari 3.51 ± 0.11 detik menjadi 2.44 ± 
0.16 detik, sedangkan nilai 505 COD menurun dari 3.21 ± 0.12 detik menjadi 2.30 ± 0.20 detik. Uji paired sample 
t-test menunjukkan perbedaan yang signifikan pada kedua variabel dengan nilai signifikansi p < 0.05. Berdasarkan 
hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa latihan menggunakan weight vest berpengaruh signifikan terhadap 
peningkatan kecepatan sprint dan kemampuan change of direction pada pemain sepak bola. Metode latihan ini 
dapat menjadi alternatif yang efektif dalam program latihan kondisi fisik untuk meningkatkan performa kecepatan 
pemain.  

Kata Kunci: weight vest, sprint speed, change of direction, soccer training, resisted sprint training. 

Abstract 

This study aimed to analyze the effect of weight vest training on improving the speed performance of soccer 
players. The research employed a pre-experimental method with a one-group pretest–posttest design. The sample 
consisted of 10 soccer players selected using a random sampling technique based on predetermined inclusion 
criteria. The intervention was conducted for three weeks with 12 training sessions, using a weight vest equivalent 
to 12% of the athletes' body mass. The measurement instruments included the 20-meter sprint test to assess 
acceleration and linear sprint speed, and the 505 change of direction (COD) test to evaluate agility and 
directional change ability. Data were analyzed using the Shapiro–Wilk normality test and paired sample t-test. 
The results showed that the mean value of the 20-meter sprint decreased from 3.51 ± 0.11 seconds to 2.44 ± 0.16 
seconds, while the 505 COD test decreased from 3.21 ± 0.12 seconds to 2.30 ± 0.20 seconds. The paired sample 
t-test indicated significant differences in both variables with a significance value of p < 0.05. It can be concluded 
that weight vest training has a significant effect on improving sprint speed and change of direction ability in 
soccer players. This training method can be considered an effective alternative in physical conditioning programs 
to enhance players' speed performance. 

Keywords: weight vest, sprint speed, change of direction, soccer players, resisted sprint training.

1. PENDAHULUAN  

Di era modern, sepak bola menuntut pemain untuk 
memiliki kemampuan fisik yang kompleks, dimana 
kecepatan merupakan salah satu faktor fisik yang 
sangat penting dalam menentukan kemampuan seorang 

pemain di lapangan (García-Calvo et al., 2025). Pemain 
yang memiliki kecepatan yang baik dapat menciptakan 
lebih banyak peluang dan terus memberi tekanan 
kepada lawan, sehingga menunjukkan bahwa sepak 
bola membutuhkan koordinasi yang kompleks antara 
kemampuan fisik dan teknik pemain (Gualtieri et al., 
2023; Jerome et al., 2024). Hal ini sesuai dengan 
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penelitian yang menunjukkan bahwa aksi sprint 
berkecepatan tinggi sering menjadi faktor penentu 
dalam situasi pertandingan, terutama pada momen-
momen krusial seperti mencetak gol maupun 
melakukan tekanan terhadap lawan (Zabaloy et al., 
2025). Oleh karena itu, peningkatan kemampuan sprint 
dan akselerasi menjadi fokus utama dalam program 
latihan kondisi fisik pemain sepak bola modern. 

Berbagai metode latihan telah dikembangkan untuk 
meningkatkan kecepatan pemain, salah satunya adalah 
resisted sprint training. Metode ini bertujuan untuk 
meningkatkan kekuatan otot dan kemampuan 
akselerasi melalui pemberian resistensi eksternal 
selama aktivitas sprint. Bentuk resistensi yang sering 
digunakan adalah weight vest. Weight vest merupakan 
alat latihan berupa rompi dengan beban tambahan yang 
digunakan pada tubuh sehingga memberikan stimulasi 
neuromuskular lebih besar selama aktivitas sprint 
(Anas Mehmood et al., 2025; Xu & Nie, 2025). 
Penerapannya terbukti dapat meningkatkan produksi 
gaya horizontal, memperkuat otot-otot inti, terutama 
pada fase akselerasi awal (Ben Brahim et al., 2020). 
Beberapa bukti empiris mengindikasikan bahwa 
penerapan beban ringan hingga moderat (sekitar 5–
10% massa tubuh) terbukti efektif dalam meningkatkan 
performa sprint serta mempersiapkan tubuh terhadap 
tuntutan beban pada kompetisi sesungguhnya (Bright et 
al., 2022).  

Meskipun demikian, hasil penelitian mengenai 
efektivitas weight vest terhadap peningkatan kecepatan 
pemain sepak bola masih menunjukkan variasi. 
Beberapa penelitian melaporkan adanya peningkatan 
performa sprint setelah program latihan dengan 
resistensi tambahan, sedangkan penelitian lain 
menunjukkan bahwa peningkatan tersebut bergantung 
pada faktor seperti besar beban, durasi latihan, serta 
karakteristik atlet (Ouvernek Belinger da Silva et al., 
2025). Disisi lain, beberapa pendekatan yang banyak 
digunakan masih mengandalkan metode konvensional 
tanpa menambahkan beban eksternal didalamnya. Oleh 
karena itu, diperlukan penelitian lebih lanjut untuk 
mengkaji secara spesifik bagaimana penggunaan 
weight vest mempengaruhi kemampuan kecepatan 
pemain sepak bola. 

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan 
untuk menganalisis pengaruh latihan menggunakan 
weight vest terhadap peningkatan kecepatan pemain 
sepak bola. Hasil penelitian ini diharapkan dapat 
memberikan kontribusi ilmiah dalam pengembangan 
metode latihan fisik yang efektif bagi atlet sepak bola, 
serta menjadi referensi bagi pelatih dalam merancang 
program latihan yang optimal untuk meningkatkan 
performa kecepatan pemain. 

2. METODE PENELITIAN 

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

Sampel penelitian berjumlah 10 pemain sepak bola 
yang memenuhi kriteria inklusi penelitian. Pemilihan 
sampel menggunakan teknik random sampling, yaitu 
teknik pengambilan sampel secara acak dari populasi 
yang memenuhi kriteria, sehingga setiap individu 
dalam populasi memiliki peluang yang sama untuk 
terpilih. Kriteria inklusi meliputi berusia sekitar 19-21 
tahun, berada dalam kondisi sehat tanpa riwayat cedera 
serius, aktif mengikuti latihan sepak bola secara rutin, 
bersedia mengikuti seluruh sesi latihan selama periode 
intervensi. Sedangkan kriteria eksklusi meliputi 
memiliki riwayat cedera yang dapat mengganggu 
pelaksanaan latihan, mengalami gangguan pernapasan 
atau kardiovaskular, tidak menyelesaikan seluruh 
rangkaian intervensi latihan, mengundurkan diri 
selama proses penelitian. 

Seluruh sampel akan menjalani pre-test sprint 20 meter 
dan 505. Test ini mengharuskan peserta untuk berlari 
sekencang mungkin. Test 20 meter mengukur 
kemampuan akselerasi dan kecepatan lari linear 
pemain. Sedangkan test 505 mengukur kemampuan 
perubahan arah cepat (change of direction speed), yaitu 
kemampuan pemain untuk melakukan akselerasi, 
deselerasi, dan perubahan arah secara efisien dalam 
kecepatan tinggi. 

 

Tahap utama penelitian berupa pelaksanaan intervensi 
latihan menggunakan weight vest yang dilakukan 
selama 12 sesi dengan jadwal latihan tiga minggu dan 
jeda pemulihan sehari antar sesi. Sebelum intervensi, 
seluruh peserta menjalani pretest menggunakan 20-
meter Sprint Test dan 505 Agility Test untuk 
memperoleh data objektif mengenai kemampuan 
akselerasi linear dan kemampuan perubahan arah 
cepat. Seluruh subjek kemudian ditetapkan sebagai 
kelompok eksperimen dan menjalani model latihan 
dengan desain dua barisan pemain saling berhadapan 
pada jarak 20 meter dengan tambahan 5 meter area 
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SSG. Setiap sesi latihan terdiri dari sprint bolak-balik 
sejauh 20 meter sebanyak 4 repetisi diselingi istirahat 
aktif selama 20 detik berupa small side games. Latihan 
dilakukan dengan rasio work-to-rest 1:1 dan 
dilaksanakan sebanyak 8 set dalam satu sesi. Seluruh 
peserta menjalani keseluruhan rangkaian latihan 
menggunakan weight vest beban 12% dari berat badan 
sebagai bagian dari intervensi. 

3. HASIL 

Tabel 1. Hasil Tes Kecepatan Sprint (Mean ± SD) 
Variabel Mean ± SD 

20m Pre (s) 3.51 ± 0.11 

20m Post (s) 2.44 ± 0.16 

505 COD Pre (s) 3.21 ± 0.12 

505 COD Post (s) 2.30 ± 0.20 

Tabel 1 diatas menunjukkan hasil Berdasarkan hasil 
analisis statistik deskriptif terhadap tes kecepatan 
sprint 20 meter, diperoleh nilai rata-rata (mean) pre-
test sebesar 3.51 detik dengan standar deviasi 0.11. 
Setelah diberikan perlakuan, nilai rata-rata post-test 
menurun menjadi 2.44 detik dengan standar deviasi 
0.16. Penurunan waktu tempuh ini menunjukkan 
adanya peningkatan kemampuan kecepatan sprint pada 
sampel penelitian. Pada tes kelincahan 505 COD, 
diperoleh nilai rata-rata pre-test sebesar 3.21 detik 
dengan standar deviasi 0.12, sedangkan pada post-test 
rata-rata menurun menjadi 2.30 detik dengan standar 
deviasi 0.20. Penurunan waktu ini menunjukkan bahwa 
setelah perlakuan diberikan, kemampuan change of 
direction (COD) mengalami peningkatan. Secara 
keseluruhan, hasil statistik deskriptif menunjukkan 
bahwa nilai rata-rata waktu pada post-test lebih rendah 
dibandingkan pre-test, yang berarti terjadi peningkatan 
performa kecepatan sprint dan kelincahan 505 COD 
setelah perlakuan diberikan. 

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas Kecepatan Sprint 

Variabel 
W Sig. (p-value) 

Pre-test sprint 20 meter 
0.961 0.799 

Post-test sprint 20 meter 
0.951 0.685 

Pre-test 505 COD 
0.943 0.582 

 

Post-test 505 COD 
0.983 0.978 

 

Berdasarkan tabel 2 hasil uji normalitas menggunakan 
Shapiro-Wilk, diperoleh nilai signifikansi pada seluruh 
variabel lebih besar dari 0.05. Nilai signifikansi pre-
test 20 meter sebesar 0.799, post-test 20 meter sebesar 
0.685, pre-test 505 COD sebesar 0.582, dan post-test 
505 COD sebesar 0.978. Dengan demikian dapat 

disimpulkan bahwa seluruh data berdistribusi normal, 
sehingga analisis dapat dilanjutkan menggunakan uji 
parametrik yaitu Paired Sample t-test. 

Tabel 3. Hasil Uji Paired Sample T-Test  
Variabel Mean 

Pre 
Mean 
Post 

T-
Hitung 

Df Sig. (2-
tailed) 

Sprint 20 
meter 

3.508 2.444 15.979 9 0.000 

505 COD 
3.210 2.297 13.230 9 0.000 

Tabel 3 menyajikan uji Paired Sample t-test, diperoleh 
nilai signifikansi pada variabel 20 meter sprint sebesar 
0.000 (p < 0.05) dengan nilai t-hitung sebesar 15.979. 
Nilai rata-rata pre-test sebesar 3.508 detik dan post-test 
sebesar 2.444 detik, yang menunjukkan adanya 
penurunan waktu tempuh setelah perlakuan. 

Pada variabel 505 COD, diperoleh nilai signifikansi 
sebesar 0.000 (p < 0.05) dengan nilai t-hitung sebesar 
13.230. Nilai rata-rata pre-test sebesar 3.210 detik dan 
post-test sebesar 2.297 detik, yang juga menunjukkan 
adanya peningkatan performa setelah perlakuan. 

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat 
perbedaan yang signifikan antara nilai pre-test dan 
post-test, sehingga perlakuan yang diberikan 
berpengaruh terhadap peningkatan kecepatan sprint 20 
meter dan 505 COD. 

4. PEMBAHASAN  

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa penggunaan 
weight vest secara signifikan meningkatkan performa 
sprint pada pemain sepak bola. Peningkatan tersebut 
terlihat perbedaan kecepatan yang pada tes 20 meter 
dan change of direction antara pre-test dan post-test. 
Temuan ini melaporkan peningkatan signifikan pada 
akselerasi dan kecepatan setelah penerapan weight vest 
selama 4 minggu dalam small-sided games. 

Secara fisiologis, penambahan beban eksternal pada 
tubuh atlet meningkatkan tuntutan produksi gaya 
horizontal selama fase dorongan awal sehingga 
memicu adaptasi neuromuskular yang lebih besar. 
Adaptasi tersebut memungkinkan atlet menghasilkan 
gaya yang lebih tinggi saat berlari tanpa beban, 
sehingga berkontribusi terhadap peningkatan 
kecepatan sprint (Dougan et al., 2025). Penambahan 
beban pada tubuh atlet menyebabkan otot-otot 
ekstremitas bawah bekerja lebih keras untuk 
menghasilkan gaya dorong saat berlari sehingga dapat 
meningkatkan kekuatan dan kemampuan akselerasi 
(Grassadonia et al., 2024). Peningkatan tersebut dapat 
dijelaskan melalui peningkatan aktivitas 
neuromuskular akibat penggunaan beban tambahan 
selama latihan. Ketika atlet berlari dengan weight vest, 
otot-otot utama seperti gluteus maximus, hamstring, 
dan quadriceps bekerja lebih keras untuk mengatasi 
resistansi tambahan (Espasa et al., 2025; Myrvang, 



 1870 

2024). Kondisi ini meningkatkan rekrutmen unit 
motorik serta koordinasi neuromuskular yang pada 
akhirnya dapat meningkatkan performa sprint setelah 
beban dilepas (C. Li et al., 2025). Penggunaan 
wearable resistance yang ditempatkan di trunk dapat 
meningkatkan gaya horizontal dan kecepatan sprint, 
sehingga memperkuat kapasitas akselerasi atlet (Wei et 
al., 2025). Selain itu, penelitian tentang re-warm-up 
singkat dengan weighted vest seberat 10% dari berat 
badan dapat meningkatkan performa sprint pada awal 
babak kedua pertandingan sepak bola (Ltifi et al., 
2023). Temuan ini konsisten dengan prinsip overload 
dalam latihan, di mana peningkatan beban merangsang 
adaptasi neuromuskular yang mendukung akselerasi 
atlet (Bertochi et al., 2024) 

Selain itu latihan dengan resistansi eksternal dapat 
meningkatkan kekuatan otot dan kemampuan 
menghasilkan gaya eksentrik saat deselerasi, yang 
berperan penting dalam efektivitas perubahan arah 
(Amore et al., 2024; He et al., 2025). Latihan dengan 
weight vest selama 6 minggu menghasilkan perbaikan 
signifikan pada tes Illinois dan persentase decrement 
RSA-COD pada pemain U-19 elit, lebih unggul 
daripada program pencegahan cedera FIFA 11 (Cusano 
et al., 2025). Beban weight vest pada latihan change of 
direction multi-sudut meningkatkan kemampuan 
decelerasi dan re-akselerasi, yang krusial untuk sepak 
bola (S. Li et al., 2026). Penelitian lain menunjukkan 
bahwa weight vest meningkatkan waktu kontak tanah 
dan overload sprint, meskipun akutnya menurunkan 
kecepatan dibanding kondisi unloaded (Gleadhill et al., 
2021). Secara kronis, weight vest efektif untuk adaptasi 
sprint dan change of direction pada sepak bola. Efek ini 
terlihat pada peningkatan kekuatan eksentrik dan 
propulsi horizontal (Martín et al., 2025). 

Pendekatan ini mendukung tren penerapan wearable 
resistance dalam small-sided games sebagai metode 
latihan periodik yang adaptif dan berbasis bukti (Ryan 
et al., 2025). Namun, penting untuk 
mempertimbangkan durasi dan intensitas penggunaan 
weighted vest agar tidak menyebabkan kelelahan 
berlebihan atau cedera pada pemain (Macadam et al., 
2022). Secara keseluruhan, hasil penelitian ini sejalan 
dengan berbagai studi sebelumnya yang menunjukkan 
bahwa penggunaan resistensi eksternal dalam latihan 
sprint dapat meningkatkan performa fisik pemain 
sepak bola, terutama pada aspek kecepatan dan 
kemampuan perubahan arah. Dengan pemberian beban 
yang terkontrol, seperti weight vest dengan persentase 
tertentu dari massa tubuh, latihan ini dapat menjadi 
metode yang efektif untuk meningkatkan kapasitas 
neuromuskular serta performa akselerasi atlet. Oleh 
karena itu, penerapan weight vest dalam program 
latihan sepak bola dapat dipertimbangkan sebagai 
strategi yang efektif untuk meningkatkan performa 
sprint dan kemampuan change of direction pemain. 

Penelitian ini memiliki keterbatasan karena hanya 
mengukur sprint linier dan agility sederhana, tanpa 
mencakup aspek kompleks seperti daya tahan atau 
performa dalam kondisi pertandingan nyata, serta 
dilakukan dalam durasi yang relatif singkat. Oleh 
karena itu, studi lanjutan perlu mengeksplorasi 
penggunaan weight vest dengan durasi lebih panjang, 
variasi jenis latihan, dan simulasi kompetitif untuk 
melihat efek jangka panjang serta aplikabilitasnya di 
lapangan. Secara umum, temuan ini menegaskan 
bahwa weight vest adalah alat latihan strategis yang 
dapat meningkatkan kecepatan dan akselerasi jika 
digunakan secara tepat dalam program periodisasi, 
namun efektivitasnya sangat bergantung pada 
pemilihan beban yang sesuai dan kualitas desain 
program latihan yang mendukung. 
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