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Dyah Chandra Paramitha Kusuma Wardani 

 

 

Abstrak 

 

Latar Belakang: Permainan bola basket adalah permainan cepat yang 

membutuhkan nilai agility yang cukup tinggi dalam segala aspek. Penelitian ini 

bertujuan untuk membahas dan mempelajari jurnal ilmiah, artikel ilmiah dan hasil 

penelitian dengan topik plyometric training untuk meningkatkan agility pada 

pemain basket. Metode: Pencarian sumber literature didapatkan dari beberapa 

database seperti Google Scholar,PubMed dan PEDro dengan menggunakan 

beberapa kata kunci tertentu dalam periode tahun 2015-2020. Dari hasil pencarian 

literature didapatkan total 16 artikel ilmiah dan hanya 4 artikel yang memenuhi 

kriteria inklusi sumber data. Penilaian kualitas metodelogi dari 4 artikel ilmiah 

dinilai dengan PEDro Scale. 4 artikel ilmiah kemudian dianalisis berdasarkan 

kesamaan topik, metode yang digunakan, sampel atau partisipan, intervensi yang 

diberikan, parameter, dan hasil. Hasil: Berdasarkan hasil review 4 artikel ilmiah 

yang telah memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi, diketahui bahwa semua artikel 

tersebut menunjukkan nilai yang signifikan pada pengaruh plyometric training 

efektif dalam meningkatkan agility pada pemain basket dengan dosis latihan yang 

diberikan yaitu frekuensi antara 2 - 5 kali seminggu; intensitas low, moderate, high; 

dengan waktu 30-60 menit. Kesimpulan: Plyometric training dapat meningkatkan 

agility pada pemain basket secara signifikan. 

 

Kata Kunci : Latihan Plyometrik, Kelincahan, Kekuatan Explosif, Pemain Bola  

Basket. 
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Abstract 

 

Muscle strength is a term that refers to the ability of contractile networks to produce 

resultant stresses and forces based on muscle requirements. If you get older then 

decreased muscle strength. Therefore, efforts must be made to maintain muscle 

strength, one of which is exercising in the form of resistance exercise using elastic 

bands. Benefits of resistance training using elastic bands is to increase functional 

independence and reduce the risk of disease in old age. The purpose of this study 

was to determine the effect of resistance exercise using elasticband on muscle 

strength in the elderly. This research method is a Literature Review conducted by 

collecting from various literature sources. After analyzing, summarizing, 

synthesizing and comparing shows that there is a significant effect between 

Resistance Exercise and Elastic Band on muscle strength with the finding of 

statistical test data p value is <0.005 and there is a strengthening in type II B muscle 

fibers. 

 

Keywords: Plyometric Training, Agility, Explosive Strength, Basketball Player. 
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