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Abstrak

Olahraga beregu, seperti Handball, sering menggunakan latihan plyometrik untuk meningkatkan daya ledak otot dan
kecepatan lemparan. Kedua kemampuan ini sangat penting untuk keberhasilan permainan. Tujuan dari penelitian ini
adalah untuk mempelajari secara sistematis pengaruh latihan plyometrik terhadap kekuatan otot atlet Handball dan
kecepatan lemparan mereka. Selain itu, berdasarkan hasil empiris dari penelitian sebelumnya, penelitian ini akan
menjelaskan bagaimana latihan ini dilakukan. Penelitian ini menggunakan Systematic Literature Review (SLR) berdasarkan
pedoman PRISMA. Proses penelusuran literatur dilakukan melalui basis data ilmiah yang diakui yang memenuhi kriteria
inklusi. Kriteria inklusi termasuk artikel penelitian eksperimental yang melibatkan atlet Handball yang membicarakan
tentang intervensi latihan plyometrik, yang tersedia dalam bentuk full-text, dan yang dipublikasikan dalam jangka waktu
tertentu. Sebanyak lima belas artikel yang memenubhi kriteria dianalisis secara kualitatif dengan menelaah desain penelitian,
durasi dan frekuensi latihan, jenis latihan plyometrik, serta variabel performa yang diukur. Hasil kajian menunjukkan bahwa
program latihan plyometrik yang diimplementasikan selama 4-10 minggu dengan frekuensi 2-3 sesi per minggu, baik dalam
bentuk latihan tubuh atas, bawah, maupun kombinasi, secara konsisten memberikan peningkatan yang signifikan terhadap
power otot dan kecepatan lemparan atlet Handball. Implementasi latihan dilakukan melalui integrasi latihan plyometrik ke
dalam program latihan reguler dengan memperhatikan prinsip progresivitas, spesifisitas gerak lemparan, serta tingkat
kesiapan fisik atlet. Dengan demikian, latihan plyometrik dapat direkomendasikan sebagai komponen utama dalam
program pembinaan dan pelatihan Handball untuk meningkatkan performa atlet secara efektif dan berkelanjutan.
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1. PENDAHULUAN

Handball merupakan cabang olahraga beregu yang menuntut kemampuan fisik tinggi, khususnya kekuatan,
kecepatan, dan daya ledak otot. Salah satu keterampilan yang paling menentukan keberhasilan permainan adalah
kemampuan melakukan lemparan dengan kecepatan dan kekuatan optimal. Lemparan dalam Handball
melibatkan koordinasi kompleks antara ekstremitas bawah, batang tubuh, dan ekstremitas atas sehingga
membutuhkan kemampuan explosive power yang baik (Alp & Ozdinc, 2021; Khaled et al., n.d.).

Dalam latihan, berbagai teknik latihan telah digunakan untuk meningkatkan kekuatan dan kecepatan
lemparan Handball (Yanti et al., 2024). Latihan plyometrik adalah salah satu metode yang banyak digunakan
karena dimaksudkan untuk mengoptimalkan siklus regang-pendek (stretch-shortening cycle), yang sangat penting
untuk menghasilkan gerakan eksplosif (Lameire et al., 2025). Meskipun demikian, jenis latihan, durasi program,
demografi subjek, dan faktor kinerja yang diukur semuanya bervariasi dalam hasil penelitian tentang seberapa
efektif latihan plyometrik untuk meningkatkan kekuatan dan kecepatan lemparan atlet Handball.

Latihan plyometrik dikenal sebagai metode latihan yang efektif dalam meningkatkan daya ledak otot
melalui pemanfaatan mekanisme stretchshortening cycle (SSC) (Wang et al., 2024). Beberapa penelitian
menunjukkan bahwa latihan plyometrik dapat meningkatkan performa fisik atlet, termasuk kekuatan otot,
kecepatan, dan kemampuan lemparan (Henrique et al., 2023). Studi terkini juga melaporkan bahwa latihan
plyometrik yang dikombinasikan dengan gerakan spesifik olahraga mampu memberikan adaptasi neuromuskular
yang signifikan pada atlet Handball (Gaamouri et al., 2023).

Selain tuntutan kemampuan teknik, Handball juga merupakan cabang olahraga yang menuntut kapasitas
kondisi fisik tinggi sepanjang durasi pertandingan. Intensitas permainan yang cepat dan berulang menyebabkan
atlet harus mampu mempertahankan performa lemparan secara konsisten, baik dari segi kecepatan maupun
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kekuatan. Oleh karena itu, pengembangan komponen kondisi fisik yang berkaitan langsung dengan performa
lemparan, seperti power otot dan kecepatan gerak, menjadi aspek penting dalam proses latihan dan pembinaan

atlet Handball (Wang et al., 2024).

Power otot memiliki peran fundamental dalam menghasilkan lemparan yang eksplosif. Power tidak hanya
berkaitan dengan kekuatan maksimal, tetapi juga kemampuan menghasilkan gaya besar dalam waktu singkat.
Dalam konteks Handball, kemampuan ini sangat menentukan efektivitas teknik shooting dan passing, khususnya
pada situasi permainan cepat dan tekanan lawan yang tinggi. Penelitian meta-analisis menunjukkan bahwa
peningkatan power otot berhubungan signifikan dengan peningkatan kecepatan lemparan dan performa teknis

atlet Handball (Hang et al., 2025).

Latihan plyometrik merupakan salah satu metode latihan yang secara spesifik dirancang untuk
meningkatkan power otot melalui optimalisasi mekanisme stretch-shortening cycle (SSC). Latihan ini
memungkinkan terjadinya adaptasi neuromuskular berupa peningkatan aktivasi motor unit, koordinasi
intramuskular, serta efisiensi transfer energi antarsegmen tubuh. Adaptasi tersebut menjadikan latihan plyometrik
sangat relevan untuk meningkatkan performa gerakan eksplosif seperti lemparan dalam Handball (Henrique et al.,

2023).

Sejumlah penelitian eksperimental melaporkan bahwa latihan plyometrik yang difokuskan pada
ekstremitas atas maupun yang dikombinasikan dengan gerakan spesifik Handball mampu meningkatkan
kecepatan lemparan secara signifikan. (Alp & Ozdinc, 2021) menemukan bahwa program latihan plyometrik
ekstremitas atas selama delapan minggu memberikan peningkatan signifikan terhadap shot speed atlet Handball
pria. Temuan serupa juga dilaporkan oleh (Aloui et al., 2021) yang menunjukkan bahwa latihan plyometrik
berbasis elastic band efektif dalam meningkatkan power otot atlet Handball.

Selain itu, belum banyak penelitian literatur sistematis yang mengintegrasikan dan menganalisis hasil
penelitian tentang latihan plyometrik pada atlet Handball, terutama yang berkonsentrasi pada kekuatan dan
kecepatan lemparan (Hejazi et al., 2024). Dalam situasi seperti ini, pelatih dan atlet sering menggunakan rujukan

atau pengalaman mereka sendiri untuk merancang program latihan, tanpa didukung oleh analisis ilmiah yang
menyeluruh (Sliz et al., 2025).

Meskipun demikian, hasil penelitian terkait latihan plyometrik pada atlet Handball masih menunjukkan
variasi dalam hal durasi latihan, bentuk intervensi, serta variabel yang dianalisis. Perbedaan tersebut menyebabkan
perlunya kajian literatur sistematis untuk menyintesis hasil-hasil penelitian yang ada sehingga dapat memberikan
gambaran yang lebih komprehensif mengenai efektivitas latihan plyometrik terhadap peningkatan power otot dan
kecepatan lemparan atlet Handball. Oleh karena itu, penelitian ini berupaya menyajikan kajian literatur sistematis
berbasis pedoman PRISMA untuk memperkuat dasar ilmiah penerapan latihan plyometrik dalam program

latihan Handball.

2. METODE PENELITIAN

Dalam penelitian ini, pendekatan Systematic Literature Review (SLR) digunakan untuk mempelajari secara menyeluruh
pengaruh latihan plyometrik terhadap power dan kecepatan lemparan atlet Handball. Metode SLR dipilih karena mampu
mengintegrasikan dan mensintesis hasil ilmiah dari berbagai penelitian sebelumnya secara sistematis, terbuka, dan dapat
dipertanggungjawabkan secara akademik. Penelitian ini menggunakan pedoman Preferred Reporting Items for Systematic
Reviews and Meta-Analysis (PRISMA) untuk menerapkan SLR (Lameire et al., 2025).

Scopus adalah basis data utama untuk mencari literatur karena reputasinya sebagai penyedia publikasi ilmiah
berkualitas tinggi dan terindeks internasional (Yu et al., 2025). Untuk menemukan artikel yang paling relevan dengan tujuan
penelitian, kami menggunakan kombinasi kata kunci dalam bahasa Inggris yang relevan dengan topik penelitian. Pencarian
artikel dilakukan melalui database Schopus, Google Scholar dan PubMed, menggunakan kata kunci “plyometric
training”, “Handball”, “throwing speed”, dan “power”. Artikel yang disertakan adalah penelitian eksperimental,
scoping review, dan meta-analysis yang membahas latihan plyometrik pada atlet Handball.

Kriteria inklusi meliputi: (1) artikel penelitian eksperimental, meta-analisis, atau scoping review; (2) subjek
penelitian atlet Handball; (3) intervensi berupa latihan plyometrik; dan (4) artikel tersedia dalam bentuk full-text
PDF. Artikel yang tidak relevan dengan variabel kecepatan lemparan atau power otot dikeluarkan dari kajian.
Sebanyak sepuluh artikel memenubhi kriteria inklusi dan dianalisis secara kualitatif.
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Proses seleksi artikel dilakukan melalui beberapa tahapan, yaitu identifikasi, screening, eligibility, dan inclusion

sesuai pedoman PRISMA. Artikel yang diperoleh dari hasil pencarian awal diseleksi berdasarkan judul dan abstrak
untuk menghilangkan duplikasi serta artikel yang tidak relevan. Selanjutnya, artikel yang lolos tahap screening
dianalisis teks lengkapnya (full-text) untuk memastikan kesesuaian desain penelitian, intervensi, serta variabel yang
diteliti. Artikel yang memenubhi seluruh kriteria inklusi kemudian dianalisis secara kualitatif untuk disintesis hasil
penelitiannya.

3. HASIL PENELITIAN

Tabel Systematic Literature Review (SLR)

Tabel 1. Ringkasan Hasil Kajian Literatur Sistematis

No  Peneliti Sampel Desain Intervensi ~ Durasi Variabel Temuan
(Tahun) Utama
1 (Alp & Atlet Eksperimental ~ Plyometrik 8 Shot speed Meningkat
Ozdinc, Handball ekstremitas ~ minggu signifikan
2021) atas
2 (Henrique Atlet Scoping review Program - Performa fisik ~ Efektif
et al.,  Handball plyometrik
2023)
3 (Wang et Atlet Meta-analisis Plyometrik 6-10  Power & speed Meningkat
al.,, 2024)  Handball minggu signifikan
4 (R & Atlet Eksperimental ~ Plyometrik 4 Lemparan Meningkat
Custodio,  Handball spesifik minggu
2025)
5 (Aloui et Atlet Eksperimental  Plyometrik 8 Power otot Meningkat
al.,, 2021)  Handball elastic band minggu
6 (Gaamouri Atlet Eksperimental  Plyometrik 10 Power & agility =~ Meningkat
et al., remaja progresif minggu
2023)
7 (Khaled et Atlet Systematic Plyometrik 6 Explosive power ~ Meningkat
al., n.d.) Handball ~ review minggu
8  (Kristina et Atlet Eksperimental  Plyometrik wvs 6 Flying shoot Plyometrik
al., n.d.) Handball weight minggu lebih efektif
training
9 (Chaabene Atlet Meta-analisis Plyometrik 6-12  Power,  sprint, Efektif
et al., Handball minggu  throwing
2021)
10 (Chelly et Atlet Eksperimental ~ Upperbody 8 Throwing velocity Meningkat
al., n.d.) Handball plyometric minggu & strength
training
11 (Wang et Pemain  Meta-Analisis  Plyometric 8 Plyometric Meningkat dan
al., 2024) bola Training on minggu training showed signifikan
tangan Physical significant
Fitness medium-tolarge
effects on various
attributes
12 (Jaksi¢ et Pemain  Systematic Effects of 6 Additional Meningkatkan
al.,, 2023)  bola Review Additional minggu  Plyometric perfoma
tangan Plyometric Training on the pemain  bola
pria Jump tangan pria
Performance  of
Elite Male
Handball Players
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No  Peneliti Sampel Desain Intervensi  Durasi Variabel Temuan
(Tahun) Utama
13 (Henrique Pemain  Systematic Plyometric 5-12  Plyometric Meningkat
et al., bola Review training minggu training in
2023) tangan Handball focuses
on indoor

environments and

is conducted
during the
competitive
sedson.
14 (Falch et Pemain  Systematic investigating 6 The training  Meningkat
al.,, 2022)  bola Review the effects of minggu modality is
tangan strength adjusted in the
wanita training  vs. training impulse.
muda plyometric
training
15 (Wang et Pemain  Tinjauan Effects of 8 plyometric Meningkat
al.,, 2024)  bola Sistematis dan  Plyometric minggu training
tangan Meta-Analisis Training  on effectively
Physical improves various
Fitness physical  fitness
Attributes in attributes,
Handball including  jump
Players performance,
linear sprint

ability, maximal
strength, muscle
power and

agility.

Berdasarkan sintesis terhadap 15 artikel yang dianalisis, seluruh studi menunjukkan bahwa latihan
plyometrik memberikan efek positif terhadap peningkatan power otot dan kecepatan lemparan atlet Handball,
meskipun dengan variasi desain intervensi, durasi latihan, serta karakteristik sampel.

Secara umum, durasi intervensi 6-10 minggu merupakan periode yang paling konsisten menghasilkan
peningkatan signifikan pada variabel power dan kecepatan lemparan. Studi dengan durasi kurang dari 4 minggu
menunjukkan peningkatan yang relatif lebih kecil dibandingkan program dengan durasi minimal enam minggu
(Alp & Ozdinc, 2021; Gaamouri et al.,, 2023; Wang et al., 2024). Hal ini menunjukkan bahwa adaptasi
neuromuskular akibat latihan plyometrik membutuhkan waktu latihan yang cukup untuk menghasilkan
perubahan performa yang optimal.

Ditinjau dari jenis latihan, program plyometrik yang difokuskan pada ekstremitas atas dan dikombinasikan
dengan gerakan spesifik Handball menunjukkan peningkatan kecepatan lemparan yang lebih besar dibandingkan
latihan plyometrik umum atau latihan kekuatan konvensional (Aloui et al., 2021; Chelly et al., n.d.; Kristina et
al., n.d.). Latihan yang melibatkan lemparan eksplosif, medicine ball throw, serta elastic band plyometric memberikan
kontribusi signifikan terhadap peningkatan shot speed dan throwing velocity.

Sebagian besar studi meta-analisis dan systematic review melaporkan efek sedang hingga besar (medium-to-
large effect size) dari latihan plyometrik terhadap peningkatan atribut fisik utama atlet Handball, khususnya power
otot, kecepatan sprint, dan kecepatan lemparan (Chaabene et al., 2021; Hang et al., 2025; Wang et al., 2024).
Temuan ini mengindikasikan bahwa latihan plyometrik tidak hanya efektif secara statistik, tetapi juga bermakna
secara praktis dalam meningkatkan performa kompetitif atlet.

Perbandingan antara latihan plyometrik dan latihan kekuatan konvensional menunjukkan bahwa
plyometrik memberikan peningkatan yang lebih besar pada kemampuan eksplosif dan kecepatan gerak, terutama
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pada keterampilan flying shoot dan jump shot (Falch et al., 2022; Kristina et al., n.d.). Sementara latihan kekuatan
lebih dominan meningkatkan kekuatan maksimal, latihan plyometrik lebih efektif dalam mengembangkan
kecepatan kontraksi dan koordinasi neuromuskular yang spesifik terhadap kebutuhan Handball.

Selain itu, hasil kajian menunjukkan bahwa kombinasi latihan ekstremitas bawah dan atas memberikan
hasil yang lebih optimal dibandingkan fokus pada satu segmen tubuh saja. Program yang mengintegrasikan
lompatan eksplosif, bounding, serta lemparan plyometrik menghasilkan peningkatan performa yang lebih
komprehensif, mencakup power, agility, dan kecepatan lemparan (Gaamouri et al., 2023; Jaksic et al., 2023).

Secara keseluruhan, temuan dari berbagai desain penelitian menunjukkan bahwa latihan plyometrik
memberikan dampak positif yang konsisten dan signifikan terhadap peningkatan power otot dan kecepatan
lemparan atlet Handball. Efektivitas latihan dipengaruhi oleh durasi intervensi, tingkat spesifisitas latihan terhadap
gerakan Handball, serta integrasi latihan ekstremitas atas dan bawah dalam satu program latihan terstruktur.

Diagram PRISMA

Kata kunci: Handball; latihan plyometrik; power otot; kecepatan lemparan; Systematic Literature Review dicari
dalam artikel-artikel terbitan dari scopus, google scholar, dan pubmed dari tahun 2021 hingga 2026.

Literature search results in the
database using keywords

(n=172)

Identificati

=

Articles are screened based on
publication period (2021-2025),
language and article type

Articles that were inaccessible
and did not meet the inclusion
criteria (n=24)

Screening

(n=48)

Results based on inclusion
criteria, intensive reading and —>
relevance (n=24)

Articles outside subjective terms

(n=9)

Inclusion

Results based on inclusion
criteria, intensive reading and

relevance CASP (n=15)

Eligybility

Gambar 1. Tabel PRISMA yang digunakan untuk memilih artikel

Seperti yang ditunjukkan pada table prisma (Gambar 1), total sampel sebanyak 15 artikel diperoleh dari
total 72 artikel dengan berpedoman pada preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analysis (PRISMA).
Selama fase identifikasi, penyaringan, kesesuaian, dan inklusi.

Variabel-variabel berikut diperhitungkan dalam analisis bibliometrik: (a) tren tahunan artikel yang
diterbitkan antara tahun 2021 sampai 2026; (b) distribusi publikasi di intstitusi penulis pertama; (c) jumlah
penulis; (d) bidang subjek (pelatihan, Kesehatan, manajemen, Pendidikan, lainnya, atau campuran); (e) jenis
penelitian (eksperimental, deskriptif, korlasional, lainnya); dan (f) jumlah rata rata kutipan per artikel.

Pembahasan

Peningkatan power otot dan kecepatan lemparan yang ditemukan dalam kajian ini dapat dijelaskan melalui
adaptasi neuromuskular yang terjadi akibat latihan plyometrik. Mekanisme stretch-shortening cycle memungkinkan
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otot menghasilkan gaya maksimal dalam waktu yang singkat, sehingga sangat relevan dengan karakteristik gerakan
lemparan dalam Handball (Wang et al., 2024).

Selain itu, latihan plyometrik meningkatkan koordinasi antarsegmen tubuh dan efisiensi transfer energi
dari ekstremitas bawah ke ekstremitas atas melalui batang tubuh. Hal ini sejalan dengan temuan penelitian yang
melaporkan peningkatan kecepatan lemparan setelah penerapan latihan plyometrik yang bersifat spesifik terhadap

pola gerak Handball (Alp & Ozdinc, 2021; Kristina et al., n.d.).

Dibandingkan dengan metode latihan kekuatan konvensional, latihan plyometrik memiliki keunggulan
dalam meningkatkan kemampuan eksplosif yang lebih spesifik terhadap kebutuhan gerak Handball (Falch et al.,
2022). Beberapa penelitian melaporkan bahwa latihan plyometrik memberikan peningkatan kecepatan lemparan
yang lebih besar dibandingkan latihan beban tradisional karena menekankan kecepatan kontraksi dan koordinasi
neuromuskular. Oleh karena itu, latihan plyometrik dapat dijadikan alternatif atau pelengkap dalam program
latihan untuk mengoptimalkan performa lemparan atlet Handball (JR & Custodio, 2025).

Atlet dapat menghasilkan gaya yang lebih besar dengan biaya energi yang lebih rendah berkat adaptasi ini,
yang memungkinkan mereka untuk mempertahankan kecepatan lemparan yang konsisten sepanjang
pertandingan (Chaabene et al., 2021). Efisiensi mekanik ini sangat penting untuk menjaga performa dan
mengurangi risiko kelelahan dalam Handball yang menuntut lemparan berulang yang intens (Wang et al., 2024).

Dari sudut pandang biomekanika gerak, latihan plyometrik yang dikombinasikan dengan teknik lemparan
bola tangan membantu menjaga urutan aktivasi otot (kinetic chain) yang optimal (Hang et al., 2025).
Mengaktifkan ekstremitas bawah, batang tubuh, dan ekstremitas atas secara lebih sinkron memungkinkan transfer
momentum yang lebih efisien menuju lengan lempar. Ini meningkatkan kecepatan bola tanpa meningkatkan
beban mekanis pada bahu dan siku, yang sering mengalami cedera pada atlet Handball (Aloui et al., 2021).

Latihan plyometrik juga meningkatkan kontrol neuromotorik dan stabilitas dinamis, khususnya pada fase
akselerasi dan deselerasi lemparan (Hang et al., 2025). Peningkatan kontrol ini meningkatkan kecepatan, tetapi
juga meningkatkan akurasi dan konsistensi lemparan. Akibatnya, latihan plyometrik dapat membantu dalam dua
hal yaitu meningkatkan kemampuan teknis anda dan mengurangi cedera yang disebabkan oleh gerakan eksplosif
yang tidak terkontrol (Rahmadi et al., 2024).

Dalam praktiknya, desain latihan plyometrik sangat memengaruhi efektivitas latihan. Beberapa faktor yang
memengaruhi desain latihan termasuk intensitas, volume, frekuensi, dan tingkat spesifisitas terhadap gerakan bola
basket. Seseorang cenderung mendapatkan hasil yang lebih baik dengan program yang disesuaikan dengan usia,
tingkat kemampuan, dan fase periodisasi latihan atlet (Iskandar, 2026). Oleh karena itu, agar adaptasi yang
dihasilkan maksimal dan berkelanjutan, pelatih dan praktisi harus mempertimbangkan konsep individualisasi
dan progresivitas.

Dengan demikian, hasil kajian ini menguatkan bukti bahwa latihan plyometrik tidak hanya meningkatkan
kemampuan fisik umum, tetapi juga berdampak langsung terhadap performa teknik lemparan atlet Handball.
Temuan ini relevan untuk diterapkan dalam program latihan atlet, khususnya pada fase peningkatan performa
kompetitif.

4. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil kajian literatur sistematis terhadap 15 artikel ilmiah, dapat disimpulkan bahwa latihan
plyometrik terbukti efektif dan konsisten dalam meningkatkan power otot dan kecepatan lemparan atlet Handball.
Program latihan dengan durasi 6-10 minggu dan frekuensi 2-3 kali per minggu memberikan adaptasi
neuromuskular yang paling optimal dibandingkan program berdurasi lebih pendek. Jenis latihan plyometrik yang
difokuskan pada ekstremitas atas serta dikombinasikan dengan gerakan spesifik Handball menunjukkan
peningkatan kecepatan lemparan yang lebih besar dibandingkan latihan kekuatan konvensional. Selain itu,
program latihan yang mengintegrasikan ekstremitas bawah dan atas memberikan hasil yang lebih komprehensif
terhadap peningkatan power, koordinasi, dan efisiensi transfer gaya dalam gerakan lemparan. Temuan dari studi
eksperimental, systematic review, dan meta-analisis menunjukkan bahwa latihan plyometrik memberikan efek
sedang hingga besar terhadap peningkatan atribut fisik utama atlet Handball, sehingga memiliki relevansi praktis
yang tinggi dalam konteks pembinaan dan pelatihan prestasi. Oleh karena itu, latihan plyometrik
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direkomendasikan sebagai komponen utama dalam program latihan atlet Handball, khususnya pada fase
peningkatan performa kompetitif.
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