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ABSTRAK

Rusdiar (2025) : Pengaruh Blazepod Training, Shuttle Run, Dan Motivasi Latihan
Terhadap Kemampuan Footwork Atlet PBSI Kabupaten Indragiri
Hilir.

Masalah penelitian ini rendahnya kemampuan Footwork atlet PBSI
Kabupaten Indragiri Hilir. Penelitian ini bertujuan mengetahui: Pengaruh model
blazepod training, latihan shuttle run serta motivasi latihan terhadap peningkatan
kemampuan Footwork Atlet PBSI Kabupaten Indragiri Hilir.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu menggunakan rancangan
faktorial 2 x 2. Populasi penelitian ini berjumlah 38 orang, Sampel penelitian ini
berjumlah 20 orang yang diambil menggunakan teknik purposive sampling,
Instrumen untuk mengukur motivasi latihan menggunakan kuesioner (angket) skala
likert, sedangkan untuk mengukur kemampuan Footwork dilakukan tes rangkaian
olah kaki. Teknik analisis data digunakan dalam penelitian ini dengan SPSS 22 yaitu
dengan menggunakan ANOVA dua jalur (ANOVA two-way).

Berdasarkan hasil analisis data yang telah dilakukan dapat disimpulkan: (1)
Terdapat pengaruh yang signifikan antara model blazepod training dan model
latihan shuttle run terhadap peningkatan kemampuan Footwork atlet PBSI
Kabupaten Indragiri Hilir. “Kelompok model blazepod training lebih (baik)
dibandingkan dengan  kelompok model shuttle run terhadap peningkatan
kemampuan Footwork atlet PBSI Kabupaten Indragiri Hilir”. (2) Terdapat interaksi
yang signifikan antara model blazepod training dan model latihan shuttle run serta
motivasi latihan terhadap peningkatan kemampuan Footwork atlet PBSI Kabupaten
Indragiri Hilir. (3) Terdapat perbedaan pengaruh model blazepod training dan
model latihan shuttle run terhadap peningkatan kemampuan Footwork atlet PBSI
Kabupaten Indragiri Hilir yang memiliki motivasi latihan tinggi. Atlet yang
memiliki motivasi latihan tinggi lebih baik menggunakan model blazepod training
dibandingkan model latihan shuttle run. (4) Terdapat perbedaan pengaruh model
blazepod training dan model latihan shuttle run terhadap peningkatan kemampuan
Footwork atlet PBSI Kabupaten Indragiri Hilir yang memiliki motivasi latihan
rendah. Atlet yang memiliki motivasi latihan rendah model latihan shuttle run lebih
cocok dipergunakan dari model blazepod training.

Kata Kunci: blazepod training , shuttle run, motivasi latihan, Footwork



ABSTRACT

Rusdiar (2025) : The Effect of Blazepod Training, Shuttle Run, and Training
Motivation on Footwork skills of PBSI Athletes Indragiri Hilir
Regency.

The problem of this research is the low footwork ability of PBSI athletes in
Indragiri Hilir Regency. This research aims to determine: The effect of the blazepod
training model, shuttle run training and training motivation on improving the
footwork abilities of PBSI Athletes in Indragiri Hilir Regency.

This type of research is a quasi-experiment using a 2 x 2 factorial design.
The population of this research is 38 people. The sample of this research is 20
people taken using a purposive sampling technique. The instrument for measuring
training motivation uses a Likert scale questionnaire, while for measuring ability
Footwork is carried out by a series of foot exercise tests. The data analysis
technique used in this research was SPSS 22, namely by using two-way ANOVA.

Based on the results of the data analysis that has been done, it can be
concluded: (1) There is a significant influence between the blazepod training model
and the shuttle run training model on improving the Footwork ability of PBSI
athletes in Indragiri Hilir Regency. "The blazepod training model group is (better)
compared to the shuttle run model group on improving the Footwork ability of PBSI
athletes in Indragiri Hilir Regency". (2) There is a significant interaction between
the blazepod training model and the shuttle run training model and training
motivation on improving the Footwork ability of PBSI athletes in Indragiri Hilir
Regency. (3) There is a difference in the influence of the blazepod training model
and the shuttle run training model on improving the Footwork ability of PBSI
athletes in Indragiri Hilir Regency who have high training motivation. Athletes who
have high training motivation are better off using the blazepod training model than
the shuttle run training model. (4) There is a difference in the influence of the
blazepod training model and the shuttle run training model on improving the
Footwork ability of PBSI athletes in Indragiri Hilir Regency who have low training
motivation. Athletes who have low training motivation are more suitable to use the
shuttle run training model than the blazepod training model.

Keywords: blazepod training, shuttle run, training motivation, Footwork
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Bulu tangkis sebagai salah satu cabang olahraga permainan yang popular dan
digemari oleh masyarakat Indonesia, mulai dari anak-anak sampai orang tua, laki-
laki maupun perempuan. Negara Indonesia dapat dikenal di dunia Internasional
salah satunnya adalah dengan prestasi-prestasi yang dicapai oleh atlet-atlet bulu
tangkis Indonesia. Bulu tangkis menyebar dipelosok daerah-daerah dikarenakan
olahraga ini memiliki segudang prestasi di tingkat internasional yang mana dapat
menumbuhkan minat bakat masyarakat untuk bermain bulu tagkis. Tentunya
prestasi tinggi yang diraih oleh atlet-atlet Indonesia tersebut dapat diperoleh melalui
perjuangan yang berat dan pembinaan-pembinaan yang baik serta terprogram
dengan teratur baik dari segi teknik, taktik, mental dan unsur-unsur kondisi fisiknya.
Harus diakui bahwa prestasi puncak olahraga disaat ini tidak hanya mengandalkan
bakat alam semata, seolah-olah juara olahraga adalah sesuatu yang dilahirkan
namun sudah dibina sejak usia dini.

Menurut Indra & Sugiyanto (2016) Pembinaan olahraga di tingkat klub atau
sekolah, pada umumnya dimulai sejak periode usia di bawah 12 tahun.
Eksistensinya sebagai lapisan pembinaan yang berperan untuk regenerasi menjadi
sangat penting, lebih-lebih karena klub dan sekolah merupakan pusat awal
pembinaan atlet-atlet usia di bawah 12 tahun dan menjadikan salah satu strategi

paling mendasar dalam upaya meningkatkan prestasi olahraga. Pada usia ini, anak



dianjurkan untuk mengembangkan gerak dasar dan keterampilan yang luas serta
pengembangan dasar kemampuan biomotor untuk mencapai kebugaran yang baik.

Menurut Bakhtiar (2015) Basic movement (gerak dasar) merupakan dasar
untuk mempelajari dan mengembangkan berbagai keterampilan teknik dalam
berolahraga dan aktivitas fisik seumur hidup dengan melibatkan gerak lokomotor
dan non lokomotor. Dengan demikian, jika kompetensi basic movement (gerak
dasar) anak dikembangkan, mereka dapat berhasil menggunakan berbagai
keterampilan olahraga dan permainan pada anak usia selanjutnya. Indra &
Sugiyanto (2016) Latihan pada tahap multilateral (di bawah 12 tahun) perlu berisi
berbagai gerak dasar dan gerak dasar keterampilan cabang olahraga. Atlet
multilateral pada dasarnya adalah atlet yang masih sangat muda. Oleh karena itu
pemberian beban latihan pada tahap ini tidak memerlukan frekuensi yang banyak
dalam satu Minggu. Frekuensi latihan untuk atlet multilateral hanya berkisar tiga
kali dalam seminggu.

Pengalaman gerak pada masa usia dibawah 12 tahun akan sangat bermanfaat
untuk usia dewasa, diantaranya kemampuan memecahan masalah baik dalam
kehidupan sehari-hari maupun dalam kemampuan bentuk olahraga. Dengan
demikian semakin banyak pengalaman gerak pada usia di bawah 12 tahun akan
semakin besar dalam menentukan kemampuan penguasaan pola gerak dasar dan
akan membentuk menjadi olahragawan pada cabang tertentu. Ada beberapa
biomotor pendorong atlet untuk memiliki penampilan yang lebih baik. Menurut

Gusril (2008) secara garis besar komponen gerak biomotor meliputi kekuatan,



koordinasi, kecepatan, keseimbangan, dan Kkelincahan yang yang dapat
dikembangkan secara penuh melalui program latihan. Sedangkan salah satu
biomotor utama dalam bulu tangkis adalah kelincahan, yang mana kelincahan
memiliki peran yang cukup dominan dalam bulu tangkis untuk meningkatkan
kemampuan atlet.

Menurut Arsil (2009) “latihan kelincahan sangat diperlukan untuk
meningkatkan prestasi olahraga secara maksimal dan efisien” sedangkan menurut
Syafruddin (2011) “memilih bentuk latihan merupakan hasil yang penting dalam
upaya peningkatan prestasi atlet pada setiap cabang olahraga” Dari kedua pendapat
diatas bahwa untuk meningkatkan prestasi olahraga perlu memilih latihan yang
sesuai dengan kebutuhan cabang olahraga tersebut agar dapat meningkatkan
prestasi atlet tersebut.

Menurut Arsil (2009) bentuk-bentuk latihan kelincahan antara lain: “lari
bolak-balik (shuttle run), lari belok-belok (zig-zag run), jongkok - berdiri (squat
thrust), lari rintangan (Obstacle run)”. Kemudian menurut Hadi (2016: 51)
melakukan langkah kaki dengan kelincahan yang tinggi dibutuhkan kemampuan
fisik yang bagus. Semakin dini seorang atlet bulutangkis dapat menguasai langkah
kaki dengan kelincahan yang tinggi akan semakin baik dalam mengantisipasi
shuttlecock yang datang.

Bulu tangkis adalah permainan satu lawan satu atau dua lawan dua
(Subarjah,2000). Sentra pembinaan direktur cabang PBSI yang tersebar di setiap
kota dan kabupaten mendukung pertumbuhan bulu tangkis Indonesia yang sangat

pesat. Melatih atlet sejak kecil adalah penting untuk mencapai hasil yang optimal.



Sekolah atau klub bulu tangkis adalah sarana penting untuk mencari atlet muda dan
melatih generasi penerus pemain bulutangkis muda yang luar biasa. Beberapa
pemain bulutangkis muda yang luar biasa adalah hasil dari upaya klub atau sekolah
bulu tangkis. Atlet dapat meningkatkan kemampuan dan kinerja mereka lalui
berbagai bentuk latihan, seperti 1) latihan fisik; 2) latihan teknik; 3) latihan taktis;
dan 4) latihan mental (Harsono, 2015). Kebutuhan fisik yang diperlukan bagi
pemain bulu tangkis antara lain ketangkasan, stamina, kekuatan, tenaga, kecepatan

dan kelenturan (Purnama, 2010).

Menurut Irawadi (2010: 11) Metode latihan circuit training adalah suatu
bentuk latihan yang mengunakan pos-pos, dimana pada setiap pos dilakukan suatu
bentuk kegiatan latihan yang berbeda beda. Latihan ini merupakan suatu rangkaian
dimana setelah selesai pada suatu pos maka pindah ke pos berikutnya. Perpindahan
dari pos ke pos dilakukan secara berurut, dan diselingi oleh waktu istrahat. Waktu
istirahat antar set lebih lama dari pada waktu istrahat antar pos. Pada dasarnya
kebanyakan atlet lebih senang bermain di dalam latihan dari pada latihan yang
diberikan secara monoton. Artinya metode circuit training merupakan salah satu
metode yang tepat untuk meningkatkan kelincahan atlet, terutama bagi atlet yang
masih rendah kondisi fisiknya.

Sedangkan blazepod training merupakan bentuk latihan kecepatan reaksi
dengan memanfaatkan alat yang bernama blazepod. Kecepatan reaksi sangat
berhubungan dengan reflek, waktu gerakan dan waktu respon. Kemampuan itulah
yang harus dimiliki oleh seorang atlet bulutangkis untuk menunjang kemampuan

dalam permainan bulutangkis agar dapat bergerak dengan cepat dan lincah.



Blazepod menawarkan pendekatan baru untuk mencapai persyaratan multi-
komponen. Ditambah dengan aplikasi Blazepod, alat latihan kebugaran ini
menampilkan serangkaian aktivitas yang telah ditentukan sebelumnya dengan
fokus khusus untuk meningkatkan waktu reaksi, kelincahan, kecepatan, dan daya

tahan (www.nchi.nlm.nih.gov).

Teknologi baru (BlazePod) yang mengukur waktu respons (RT) saat ini sudah
beredar di pasaran dan telah digunakan oleh para profesional di bidang kekuatan
dan pengondisian. Meskipun demikian, untuk mempercayai pengukuran tersebut,
sebelum menggunakan perangkat baru untuk mengukur hasil apa pun dalam
penelitian atau pengaturan Klinis, analisis keandalan pengukurannya harus
dilakukan (Koo dan Li, 2016). Oleh karena itu, kami menilai keandalan uji-uji ulang
(kemampuan pengulangan) teknologi BlazePod (Play Coyotta Ltd., Aviv, Israel)
selama aktivitas yang telah ditentukan sebelumnya untuk memberikan informasi
tentang tingkat persetujuan dan besarnya kesalahan yang terjadi saat menggunakan
teknologi tersebut. Informasi ini dapat membantu praktisi dan peneliti dalam
penggunaan teknologi BlazePod.

Latihan dengan BlazePod juga dapat meningkatkan kecepatan gerak kaki,
yang diperlukan untuk mengejar shuttlecock dan mengembalikannya ke lapangan
lawan (Utomo et al., 2023) (Musawwir et al., 2023). BlazePod melatih atlet untuk
merespons sinyal visual dengan cepat dan akurat. Kemampuan ini sangat penting
dalam bulu tangkis, di mana atlet harus dapat merespons gerakan lawan dan
mengubah arah dengan gesit (Marganda, 2020). Dengan memberikan sinyal yang

memerlukan gerakan cepat dan berubah-ubah, BlazePod dapat meningkatkan


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/

kelincahan gerak kaki (footwork), yang merupakan komponen penting dalam bulu
tangkis (Nugraha et al., 2018) (Putra & Lubis, 2024).

Alat ini juga sangat efektif dan efisien karena setelah melakukan alat ini kita
dapat mendapatkan hasil dari latihan menggunakan alat ini. Hasil yaitu berupa data
waktu yang memperlihatkan kecepatan kita menggapai lampu dalam waktu yang di
tentukan. lampu sensor reaksi juga sangat fleksibel karena sudah bisa tersambung
dengan android melalui bluetooth yang memudahkan pengguna dalam
menggunakan alat ini (https://www.blazepod.com/).

Dari hasil observasi yang telah dilakukan peneliti di PBSI Kabupaten
Indragiri Hilir, bahwa atlet sudah mendapatkan pelatihan untuk melatih kelincahan
(Footwork) sehingga dapat membantu atlet untuk mendapatkan stimulasi dalam
meningkatkan kelincahan (Footwork). Saat latihan sudah menggunakan blazepod
training namun belum diketahui sejauh mana mempengaruhi kelincahan
(Footwork). Pelatih belum menerapkan latihan Shuttle run. Daya tahan atlet yang
masih rendah ditandai dengan atlet merasa kelelahan sebelum latihan selesai.
Motivasi berlatih atlet juga rendah ditandai dengan tingkat kehadiran beberapa atlet
yang sering tidak mengikuti latihan. Program latihan yang diterapkan pelatih yang
belum cocok dengan atlet sehingga rendahnya prestasi atlet. Serta kemampuan
motorik atlet dan royalitas pelatih juga dapat mempengaruhi Footwork Atlet PBSI
Kabupaten Indragiri Hilir.

Banyak faktor yang mempengaruhi rendahnya Footwork atlet PBSI
Kabupaten Indragiri Hilir, diantaranya program latihan yang tidak cocok dengan

kemampuan atlet dan pola pengemasan latihan yang kurang inovatif sehingga atlet



kurang antusias dalam proses latihan. Berikut ini adalah data Footwork atlet PBSI

Kabupaten Indragiri Hilir yang diukur melalui Ilionis Footwork tes:

Tabel 1. Data Footwork Atlet PBSI Kabupaten Indragiri Hilir 2023

. Frekuensi
Kelas interval Absolut Relatif Keterangan
15,2-16,1 10 18% Diatas rata-rata
16,2-18,1 12 35% Rata-rata
18,2—18,3 16 47% Dibawah rata-rata

Sumber : Bidang pembinaan dan prestasi PBSI Kabupaten Indragiri Hilir (2023)

Berdasarkan tabel di atas terlihat bahwa data kelincahan dari 38 orang atlet
hanya 10 orang atlet atau sebesar 18% dari jumlah atlet yang memiliki kelincahan
di atas rata-rata, kemudian 12 orang atlet atau sebesar 35% yang memiliki
kelincahan rata-rata, kemudian 16 orang atlet atau sebesar 47% yang memiliki
kelincahan di bawah rata-rata. artinya hampir dari setengah dari jumlah keseluruhan
atlet memiliki kelincahan yang buruk. Dari data kelincahan atlet ini dapat dilihat
bahwa untuk meningkatkan kondisi fisik atlet terutama kelincahan atlet, diperlukan
pelatih yang ahli dan berkompeten yang dapat memberikan program latihan dengan
model-model latihan yang menyenangkan namun dapat melaksanakan program
latihan serta mencapai tujuan latihan sehingga motivasi atlet meningkat dan yang
berdampak pada peningkatkan kondisi fisik atlet tersebut.

Selain itu latihan yang sering diberikan adalah latihan seperti shadow, driling
maupun stroke namun stimulus yang diberikan masih kurang dan belum mengarah
secara khusus untuk membentuk kelincahan. Kelincahan atlet di PBSI Inhil masih

terbilang kurang, dimana atlet masih kesulitan membalikkan tubuhnya secara cepat



tanpa kehilangan keseimbangan pada saat simulasi latihan, permainan ataupun pada
event yang telah diikuti. Maka dari itu peneliti tertarik mengangkat judul penelitian
“pengaruh pengaruh blazepod training, shuttle run, dan motivasi latihan terhadap
Footwork atlet PBSI Kabupaten Indragiri Hilir”.
B. Indentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang dikemukakan di atas, terdapat
banyak variabel yang mempengaruhinya, identifikasi ini yaitu rendahnaya
kemampuan Footwork Atlet PBSI Kabupaten Indragiri Hilir, variable tersebut
adalah sebagai berikut:
1. Blazepod training mempengaruhi Footwork Atlet PBSI Kabupaten Indragiri
Hilir.
2. Shuttle run mempengaruhi Footwork Atlet PBSI Kabupaten Indragiri Hilir.
3. Daya tahan atlet mempengaruhi Footwork Atlet PBSI Kabupaten Indragiri
Hilir.
4. Motivasi berlatih mempengaruhi Footwork Atlet PBSI Kabupaten Indragiri
Hilir.
5. Kecepatan yang dimiliki Atlet mempengaruhi Footwork Atlet PBSI
Kabupaten Indragiri Hilir.
6. Kelentukan yang dimiliki Atlet mempengaruhi Footwork Atlet PBSI
Kabupaten Indragiri Hilir.
7. Program latihan mempengaruhi Footwork Atlet PBSI Kabupaten Indragiri

Hilir.
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8. Kemampuan motorik yang dimiliki atlet mempengaruhi Footwork Atlet
PBSI Kabupaten Indragiri Hilir.
9. Royalitas pelatih mempengaruhi Footwork Atlet PBSI Kabupaten Indragiri
Hilir.
C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan pada latar belakang masalah dan identifikasi masalah yang telah
diuraikan, maka perlu dilakukan pembatasan masalah agar pembahasan menjadi
lebih fokus. Dengan mempertimbangkan segala keterbatasan penulis, tesis ini
dibatasi pada model latihan blazepod training, model latihan shuttle run dan
motivasi latihan terhadap kemampuan footwork atlet PBSI Kabupaten Indragiri
Hilir. Penelitian ini lebih terbatas membahas variabel: (1) model latihan blazepod
training, model latihan shuttle run sebagai variabel bebas, (2) motivasi latihan

sebagai variabel atribut, dan (3) kemampuan footwork sebagai variabel terikat”.

D. Rumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah di atas, maka dapat dirumuskan masalah
dalam penelitian ini sebagai berikut:
1. Secara keseluruhan, apakah terdapat perbedaan blazepod training dengan
shuttle run terhadap Footwork Atlet PBSI Kabupaten Indragiri Hilir?
2. Apakah terdapat interaksi antara metode latihan dengan motivasi latihan
terhadap Footwork Atlet PBSI Kabupaten Indragiri Hilir?
3. Apakah terdapat perbedaan Footwork Atlet PBSI Kabupaten Indragiri Hilir
yang diberi blazepod training dengan shuttle run pada atlet yang memiliki

motivasi latihan tinggi?
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4. Apakah terdapat perbedaan Footwork Atlet PBSI Kabupaten Indragiri Hilir
yang diberi blazepod training dengan shuttle run pada atlet yang memiliki

motivasi latihan rendah?

E.  Tujuan Penelitian
Berdasarkan rumusan masalah di atas tujuan penelitian ini adalah:

1. Untuk mengungkapkan perbedaan pengaruh secara keseluruhan antara
blazepod training dengan shuttle run terhadap Footwork Atlet PBSI
Kabupaten Indragiri Hilir.

2. Untuk mengungkapkan interaksi antara metode latihan dengan motivasi
latihan terhadap Footwork Atlet PBSI Kabupaten Indragiri Hilir.

3. Untuk mengungkapkan perbedaan Footwork Atlet PBSI  Kabupaten
Indragiri Hilir yang diberi blazepod training dengan shuttle run pada
motivasi latihan tinggi.

4. Untuk mengungkapkan perbedaan Footwork Atlet PBSI Kabupaten
Indragiri Hilir yang diberi blazepod training dengan shuttle run pada

motivasi latihan rendah.

F.  Manfaat Penelitian

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat dan berguna untuk:
1.  Secara Teoritis.

Sebagai sumbangsih bagi khasanah ilmu Keolahragaan khususnya tentang
Footwork, blazepod training, shuttle run dan motivasi latihan.

2. Secara Praktis.
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a. Bagi peneliti, dengan melakukan penelitian ini dapat menambah wawasan
dan bekal sebagai pelatih, serta syarat untuk menyeleseikan perkuliahan dan
memperoleh gelar Magister Pendidikan Olahraga.

b. Bagi pelatih, hasil penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai referensi
dalam pelaksanaan kegiatan latihan untuk meningkatkan teknik maupun kondisi
fisik atlet, khususnya terkait kelincahan atlet.

c. Bagi peneliti berikutnya, sebagai bahan referensi atau sumber kerangka

ilmiah dalam rangka mempertajam hasil penelitian yang relevan.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis data yang telah dilakukan, diperoleh kesimpulan

sebagai berikut.

1. Terdapat pengaruh yang signifikan antara model blazepod training dan model
latihan shuttle run terhadap peningkatan kemampuan Footwork atlet PBSI
Kabupaten Indragiri Hilir. Kelompok model blazepod training lebih (baik)
dibandingkan dengan kelompok model shuttle run terhadap peningkatan

kemampuan Footwork atlet PBSI Kabupaten Indragiri Hilir.

2. Terdapat interaksi yang signifikan antara model blazepod training dan model
latihan shuttle run serta motivasi latihan terhadap peningkatan kemampuan

Footwork atlet PBSI Kabupaten Indragiri Hilir.

3. Terdapat perbedaan pengaruh model blazepod training dan model latihan shuttle
run terhadap peningkatan kemampuan Footwork atlet PBSI Kabupaten Indragiri
Hilir yang memiliki motivasi latihan tinggi. Atlet yang memiliki motivasi latihan
tinggi lebih baik menggunakan model blazepod training dibandingkan model

latihan shuttle run.

4. Terdapat perbedaan pengaruh model blazepod training dan model latihan shuttle
run terhadap peningkatan kemampuan Footwork atlet PBSI Kabupaten Indragiri

Hilir yang memiliki motivasi latihan rendah. Atlet yang memiliki motivasi
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latihan rendah model latihan shuttle run lebih cocok dipergunakan dari model

blazepod training.
B. Implikasi

Berdasarkan kesimpulan dari hasil penelitian di atas, implikasi dari hasil penelitian
bahwa untuk meningkatkan kemampuan footwork atlet PBSI Kabupaten Indragiri

Hilir dapat dilakukan dengan cara :

1. Mengupayakan adanya penerapan model blazepod training dan model latihan
shuttle run. Artinya atlet diberikan model latihan yang sesuai dengan
karakteristiknya agar dalam proses latihan atlet merasa senang dan termotivasi

untuk mengikuti proses latihan secara berkelanjutan.

2. Untuk pelatih badminton yaitu dapat memotivasi pelatih untuk menerapkan
model latihan yang bervariasi seperti blazepod training dan model latihan

shuttle run untuk meningkatkan kemampuan footwork atlet.

3. Atlet-atlet diberikan model latihan yang sesuai dengan karakteristiknya agar
dalam proses latihan atlet merasa senang dan termotivasi untuk mengikuti

proses latihan yang berkelanjutan, sehingga tujuan latihan akan tercapai.
C. Saran

Berdasarkan hasil penelitian maka kepada pelatih dan para peneliti lain,

diberikan saran-saran sebagai berikut:
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1. Pelatih

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan membuktikan bahwa
model latihan blazepod training lebih efektif digunakan dari pada shuttle run.
Disarankan kepada pelatih, untuk menggunakan model latihan blazepod training

untuk meningkatkan Footwork atlet PBSI Kabupaten Indragiri Hilir.
2. Bagi Peneliti Selanjutnya

a. Berdasarkan hasil penelitian ini dibuktikan model latihan blazepod training
merupakan metode yang lebih efektif digunakan untuk atlet yang memiliki
motivasi latihan tinggi dan latihan shuttle run lebih efektif digunakan untuk
atlet yang memiliki motivasi latihan yang rendah. Hal ini merupakan kajian
yang empirik yang dapat dipakai oleh para peneliti dalam melakukan inovasi
untuk meningkatkan kemampuan Footwork atlet PBSI Kabupaten Indragiri
Hilir.

b. Untuk para peneliti yang bermaksud melanjutkan atau mereplikasi penelitian
ini disarankan untuk melakukan kontrol lebih ketat dalam seluruh rangkaian
eksperimen. Kontrol tersebut dilakukan guna menghindari ancaman dari

validitas eksternal dan internal.
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