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ABSTRAK

Nobel 2025. “Pengaruh Latihan Shuttle Run, Zig-zag Run dan Eight Run
Terhadap Kemampuan Footwork Atlet Bulutangkis PB. Telkom Sumbar
Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Departemen
Kepelatihan, Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri Padang”

Penelitian ini membahas tentang pengaruh latihan Shuttle Run, Zig-zag Run
dan Eight Run terhadap kemampuan Footwork Atlet Bulutangkis PB. Telkom
Sumbar. Tujuan dari penelitian ini untuk melihat pengaruh latihan Shuttle Run, Zig-
zag Run dan Eight Run terhadap kemampuan Footwork Atlet Bulutangkis PB.
Telkom Sumbiar.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen, dengan desain penelitian “one group
prestest-posttest”. Subjek dalam penelitian ini adalah atlet bulutangkis PB. Telkom
Sumbar yang berjumlah 22 orang atlet dengan 18 orang atlet putra dan 4 orang atlet
putri. Dengan menggunakan teknik purposive sampling, dalam penelitian ini
sampel berjumlah 5 orang atlet pada usia 12-16 tahun. Instrument penelitian ini
adalah melakukan pre-fest dan post-test kemampuan footwork dan teknik analisis
data pada penelitian ini menggunakan uji normalitas, uji homogenitas, dan uji
hipotesis data (uji-t)

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan terdapat perubahan yang
signifikan pada penerapan latihan Shuttle Run, Zig-zag Run dan Eight Run terhadap
peningkatan kemampuan Footwork Atlet Bulutangkis PB. Telkom Sumbar. Hal ini
dapat dilihat dari hasil uji hipotesis (uji-t) yang dilakukan dengan nilai T hitung
(5,099) > T tabel (2,776), maka hipotesis dapat diterima. Dengan hasil penelitian
ini menunjukkan terdapat pengaruh latihan Shuttle Run, Zig-zag Run dan Eight Run
terhadap peningkatan kemampuan Footwork atlet bulutangkis.
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Aktivitas fisik seperti olahraga dapat dilakukan untuk menjaga tubuh
tetap sehat jasmani dan rohani. Menurut (Ferianto Tjahyo Kuntjoro, 2020)
Olahraga adalah sebagai aktivitas baik secara psikis maupun fisik untuk
meningkatkan kualitas kesehatan seseorang. Penelitian terbaru juga
menegaskan bahwa olahraga teratur berperan penting dalam meningkatkan
performa neuromuskular dan sistem koordinasi tubuh yang mendukung
aktivitas sehari-hari (Singh & Bhatia, 2021).

Keolahragaan Nasional berfungsi mengembangkan kemampuan
jasmani, Rohani, dan sosial, serta membentuk watak dan kepribadian bangsa
yang bermartabat. Hal ini terdapat dalam Undang-Undang Republik Indonesia
Nomor 11 Tahun 2022 tentang keolahragaan, yang dapat dijadikan sebagai
pedoman dalam penyelenggaraan keolahragaan di Indonesia agar berjalan
secara sistematis, terstruktur dan berkelanjutan.

Olahraga tidak hanya bermanfaat bagi Kesehatan, Pendidikan dan
prestasi, tetapi juga sebagai sarana untuk mempererat persatuan dan kesatuan
bangsa. Dalam Undnag-Undang Sistem Keolahragaan Nasional Republik
Indonesia No. 11 Tahun 2022 pasal 27 ayat 6 menyatakan bahwa : “Pembinaan
dan pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan dan di arahkan untuk

mencapai prestasi olahraga pada tingkat daerah, nasional, dan internasional”



Dalam kehidupan modern olahraga menjadi kebutuhan agar manusia
dapat mempertahankan eksistensi dan kesejahteraan (Hadjarati, 2009).
Kemajuan teknologi sering kali membuat manusia malas untuk bergerak,
sehingga meningkatkan risiko berbagai penyakit seperti obesitas dan diabetes.
Menurut (Chen & Zhang, 2024), aktivitas olahraga yang terprogram juga
meningkatkan daya respons neuromotorik dan kemampuan refleks tubuh yang
dibutuhkan dalam olahraga cepat seperti bulutangkis.

Olahraga bulutangkis sangat banyak digemari oleh masyarakat, mulai
dari anak-anak sampai kalangan orang tua karena cukup mudah untuk bisa
dimainkan. Meunurut (Edmizal & Maifitri, 2021). Bulutangkis merupakan
permainan yang menggunakan raket sebagai alat memukul shuttlecock sebagai
objek untuk bisa di jatuhkan di daerah permainan lawan dengan tujuan
mendapatkan point. Di tambahkna menurut (Huang et al, 2023) bahwa
bulutangkis adalah cabang olahraga yang menuntut kombinasi kecepatan,
koordinasi, dan kelincahan dalam pola gerakan kaki yang kompleks.

Komponen fisik kelincahan sangat di butuhkan dalam bermain
bulutangkis, agar pemain bisa bereaksi dan bergerak dengan tepat, cepat, untuk
bisa menjangkau setiap sudut lapangan (Junanda et al., 2016). Menurut
penelitian (Lee et al, 2022) menunjukkan bahwa latihan zig-zag run dan shuttle
run dapat meningkatkan kemampuan perubahan arah dan waktu reaksi atlet
secara signifikan, yang berkontribusi langsung terhadap efektivitas footwortk.

Dalam Sejarah, permainan bulutangkis disebut berasal dari Mesir Kuno,

Tiongkok, dan paling banyak dari India. Olahraga ini kemudian berkembang



pesat di Inggris dan menyebar ke berbagai negara jajahannya, seperti Singapura
dan Malaysia, hingga akhirnya masuk dan populer di Indonesia. Bulutangkis
menjadi salah satu cabang olahraga yang digemari Masyarakat dan berkembang
menjadi olahraga prestasi di tingkat nasional maupun internasional.

Meunurut (Viera Valencia & Garcia Giraldo, 2019) Karena Indonesia
berdekatan dengan Singapura dan Malaysia, bulu tangkis dengan mudah masuk
ke Indonesia bagian barat seperti wilayah Sumatra di tahun 1930. Pada tanggal
5 Mei 1951 terbentuk Persatuan Bulutangkis Seluruh Indonesia (PBSI)
sekaligus membuat Indonesia berhak ikut serta dalam pertandingan dunia
(Barakat et al., 2018). Sejak saat itu, Indonesia mulai aktif berpartisipasi dalam
berbagai kejuaraan internasional dan meraih berbagai prestasi di cabang
olahraga bulutangkis.

Provinsi Sumatera Barat dapat dikatakan sebagai salah satu daerah yang
baik untuk perkembangan olahraga bulutangkis, karena partisipasi masyarakat
yang tinggi terhadap olahraga ini serta dukungan dari berbagai pihak, seperti
pemerintah daerah, klub-klub lokal, dan lembaga pendidikan. Hal ini
ditunjukkan oleh PBSI dan klub-klub bulutangkis di Sumatera Barat yang
secara rutin menyelenggarakan kompetisi tingkat daerah sebagai wadah bagi
para atlet untuk bertanding.

Perkembangan bulutangkis di Kota Padang mengalami peningkatan
yang cukup besar dalam beberapa tahun terakhir. Peningkatan ini didukung oleh
pembangunan berbagai sarana dan prasarana olahraga yang memadai, yang

dirancang untuk mendukung berbagai kegiatan bulutangkis, mulai dari latihan



rutin hingga turnamen. Keberadaan klub-klub bulutangkis juga berperan
penting dalam perkembangan olahraga bulutangkis di Kota Padang.

Salah satu klub bulutangkis yang berperan dalam membentuk dan
membina atlet berbakat di Kota Padang adalah PB Telkom Sumbar. Klub ini
aktif dalam mengembangkan potensi para atlet muda, memberikan pelatihan,
serta mendukung perkembangan bulu tangikis di tingkat kota, provinsi, hingga
nasional melalui kompetisi yang secara rutin diikuiti. Selain aktif mengikuti
kejuaraan, PB. Telkom Sumbar juga aktif melakukan pertandingan uji coba
dengan klub-klub bulutangkis yang ada di Sumatera Barat. Hal ini dilakukan
untuk mengasah kemampuan dan mental atlet dalam bermain terutama saat
bertanding.

Dalam permainan bulu tangkis terdapat beberapa teknik dasar yang
harus dikuasai jika ingin menjadi seorang atlet yang berprestasi. Menurut
(Aryanti et al., 2021) Teknik dasar bulu tangkis terbagi menjadi dua yaitu teknik
pukulan dan teknik tanpa bola (shuttlecock). Teknik pukulan terdiri dari servis,
lob, drop shot, smash, drive, dan netting. Sedangkan teknik tanpa bola
(shuttlecock) terdiri dari sikap siaga, teknik pegangan raket dan footwork,
penguasaan kedua jenis teknik dasar ini sangat penting sebagai kekuatan utama
dalam mengembangkan kemampuan bermain.

Teknik tanpa bola (shuttlecock) memiliki peran yang sangat penting
dalam permainan bulu tangkis, salah satunya adalah Footwork. Teknik dasar
Footwork adalah gerakan langkah kaki yang dapat digunakan untuk mengatur

badan agar mendapatkan posisi dalam memukul shuttlecock (Hamid &



Aminuddin, 2019). Posisi gerak tubuh dan kecepatan mempengaruhi efektifitas
pukulan ke daerah permainan lawan.

Faktor kelincahan juga berperan penting dalam melakukan footwork
untuk hasil yang maksimal. Menurut (Kardani & Rustiawan, 2020) beberapa
latihan kelicahan dapat meningkatkan kemampuan footwork seperti, shuttle run,
zig-zag run, dan eight run. Menurut (Liu & Chen, 2023) mendukung hal ini,
bahwa latihan eight-run dapat meningkatkan keseimbangan dan kecepatan
reaksi pemain muda, sementara menurut (Nguyen & Tran, 2024) menegaskan
bahwa latihan berbasis kelincahan mempercepat pemulihan kelelahan otot dan
meningkatkan konsistensi gerak kaki.

Latihan shuttle run adalah latihan lari bolak-balik yang dilakukan
dengan gerakan cepat sampai titik batas dan secapatnya mengubah arah berlari
ke titik lainnya. Menurut (Raj & Kumar, 2020) menyoroti bahwa variasi latihan
shuttle run dapat memperbaiki koordinasi dan waktu reaksi atlet raket sport.
Sementara latihan zig-zag run menggunakan patok atau cone dengan pola gerak
cepat melewati batas tertentu (Malasari, 2019). Sedangkan menurut (Zhang &
Zhao, 2020) membuktikan bahwa latihan zig-zag cone drills mampu
meningkatkan kelincahan lateral dan akurasi langkah atlet bulutangkis secara
signifikan.

Latihan zig-zag run adalah latihan yang menggunakan tonggak atau
patok dengan gerakan secepat mungkin melewati satu daerah ke daerah lainnya
(Malasari, 2019). Pada prinsip latihan zi-zag run harus berlari cepat diantara

dua batas dan dapat dilakukan dengan berbagai ukuran atau bentuk garis.



Latihan ini bertujuan untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan
koordinasi gerak kaki dan latihan ini sangat bermanfaat terutama bagi atlet
bulutangkis yang dituntut untuk bergerak cepat serta lincah di lapangan.

Latihan eight run adalah latihan yang menjadikan kerucut atau cone,
menggunakan pola menyerupai angka delapan dengan tujuan meningkatkan
kelincahan (Ilmiah & Coaching, 2017). Selain kelincahan, latihan eight run
dapat meningkatkan kecepatan, daya tahan, respons terhadap serangan lawan
dan transisi antara bertahan dengan menyerang dalam permainan bulu tangkis.
Latihan ini penting dilakukan secara rutin agar atlet terbiasa bergerak cepat dan
tepat di lapangan.

Prestasi yang di raih seseorang merupakan hasil hubungan faktor
internal dengan faktor eksternal yang ada didalam maupun diluar diri (Syafi’i
et al., 2018). Faktor internal yang mempengaruhi prestasi seorang atlet
diantaranya fisik, teknik, taktik dan mental. Sedangkan faktor eksternal yang
mempengaruhi seperti Pelatih berlisensi, program latihan, bentuk latihan,
sarana dan prasarana, gizi seimbang, motivasi, serta dukungan dari orang tua.

Kondisi fisik adalah kesatuan yang terdiri dari kekuatan, kecepatan,
daya tahan, kelincahan, dan kelenturan, yang saling berkaitan dan tidak dapat
dipisahkan (Rohmah & Purnomo, 2022). Sedangkan menurut (Patel &
D’Souza, 2021) menyatakan bahwa hubungan antara kelincahan footwork dan
performa pertandingan sangat kuat, di mana peningkatan kemampuan gerak

kaki berdampak langsung pada efektivitas strategi permainan.



Teknik dalam olahraga bulutangkis merupakan suatu metode atau cara
yang digunakan atlet untuk melakukan gerakan dalam bermain bulutangkis.
Menurut (Subarkah & Marani, 2020) dalam permainan bulu tangkis perlu
menguasaai beberapa teknik dasar seperti pegangan raket, gerakan kaki, dan
pukulan. Penguasaan teknik dasar ini sangat penting agar atlet dapat bermain
bermain dengan lebih baik dan mengurangi resiko cedera saat bertanding.

Taktik menurut (Prima & Kartiko, 2021) adalah starategi atau rencana
yang diterapkan oleh individu maupun kelompok untuk mendapatkan hasil
terbaik dari suatu hal yang dilakukan. Penggunaan taktik dalam permainan bulu
tangkis meliputi strategi bertahan, menyerang, atau perpaduan keduanya. Oleh
karena itu, salah satu taktik dasar dalam bulu tangkis adalah mengurangi
kesalahan sendiri, seperti mengarahkan shuttlecock keluar daerah permainan
atau tersangkut di net.

Mental adalah pikiran dan proses berpikir yang melibatkan interaksi
antara aspek emosinonal dan intelektual, emosi mempengaruhi cara seseorang
merespons suatu situasi, sementara intelektual berperan menganalisi,
mengevaluasi, dan mengambil keputusan (Adi, 2016). Dalam bulu tangkis,
seorang pemain harus memiliki mental yang tangguh untuk tetap tenang saat
tertinggal skor, bangkit dari kesalahan, dan menghadapi lawan yang kuat.

Pelatih memiliki peran penting dalam peningkatan prestasi atlet, untuk
itu pelatih diharapakan memiliki lisensi. Hal ini terjadi karena jika seorang
pelatih tidak memiliki lisensi sebagai pelatih bulu tangkis, ditambah bukan

mantan atlet dan tidak pernah mengikuti pelatihan, maka hasil yang diharapkan



mungkin tidak akan tercapai. Oleh karena itu, idelanya seorang pelatih bulu
tangkis adalah mantan atlet, lulusan kepelatihan olahraga, serta memiliki lisensi
kepelatihan agar dapat membimbing atlet menuju prestasi yang optimal.

Seorang pelatih ideal harus memiliki program latihan yang terencana
dan terstruktur, dalam dunia olahraga, peran pelatih sangat dibutuhkan untuk
mendapatkan prestasi yang di harapkan. Pelatih merupakan sosok yang
mengerti tentang kebutuhan, keinginan, dan kemampuan seorang atlet. Tanpa
program yang jelas, latihan dapat menjadi tidak efektif dan beresiko mengalami
tumpang tindih, seperti mengulangi latihan teknik secara berlebihan yang dapat
menyebabkan kejenuhan serta menutrunkan motivais atlet. Dengan program
latihan yang sistematis, perkembangan kemampuan atlet dapat lebih optimal,
sehingga meningkatkan peluang dalam meraih prestasi.

Variasi dalam latihan sangat penting dilakukan untuk membuat atlet
tidak merasa bosan yang mengakibatkan menurunnya motivasi atlet dalam
latihan sehingga hasil yang diinginkan tidak maksimal. Pelatih dalam hal ini
perlu meningkatkan keterampilan, menjaga motivasi, dan mencegah kebosanan
sehingga proses latthan menjadi lebih efektif dan menyenangkan. Dalam
bulutangkis, variasi latthan dapat meningkatkan keterampilan teknik, daya
tahan, dan strategi dalam bermain, seperti latihan teknik dasar footwork untuk
kelincahan dan berbagai pukulan seperti smash dan drop shot.

Sarana dan prasarana yang memenuhi standar, akan membantu
kelancaran dalam menjalani proses latihan. Dengan adanya sarana dan

prasarana yang memadai dalam bermain bulutangkis, seperti peralatan yang



berkualitas, lapangan sesuai standar, dan ruang latihan yang nyaman, akan
membuat proses latihan lebih optimal. Sebaliknya, jika sarana dan prasarana
yang tidak memenuhi standar akan membuat proses latihan berjalan kurang
maksimal serta berdampak buruk terhadap kemajuan dan perkembangan atlet
dalam latihan.

Seorang atlet bulutangkis perlu memperoleh asupan gizi yang seimbang.
Asupan gizi yang baik harus seimbang antara yang masuk kedalam tubuh
dengan yang dikeluarkan saat berlatih dan bertanding. Asupan gizi seimbang
penting bagi atlet bulu tangkis untuk menjaga kondisi tubuh tetap prima, ketika
asupan gizi terpenuhi atlet menjadi lebih bertenaga dan dapat berlatih serta
bertanding dengan maksimal, sebaliknya jika asupan gizi atlet tidak terpenubhi,
atlet akan mudah mengalami kelelahan dan lesu yang berdampak terhadap
penurunan performa dalam latihan maupun pertandingan.

Setiap pelatih harus memahami dan mengenali atlet yang memerlukan
dorongan motivasi, menurut (Muskanan, 2015) motivasi dalam olahraga
merupakan bagian psikologi yang berperan untuk mendorong serta
menggerakkan atlet dalam olahraga terutama saat berlatih dan bertanding.
Dalam diri atlet yang memiliki motivasi tinggi terdapat keinginan dan kemauan
untuk mencapai prestasi dengan hasil yang maksimal. Sebaliknya jika dalam
diri atlet tidak memiliki motivasi yang tinggi, maka semangat berlatih akan
menurun, kurangnnya kedisiplinan, dan sulit untuk mencapai prestasi terbaik.

Dukungan dari orang tua dan orang terdekat menjadi faktor penting

dalam keberhasilan seorang atlet bulutangkis, peran orang tua sangat
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dibutuhkan dalam memotivasi anak untuk meraih prestasi yang optimal. Atlet
yang memiliki motivasi lebih bersemangat dalam berlatih maupun bertanding,
sedangkan atlet yang tidak memiliki motivasi cenderung kurang bersemangat
dalam berlatih maupun bertanding. Dukungan dapat diberikan dalam berbagai
bentuk seperti dukungan emosional untuk membangun kepercayaan diri,
dukungan informasi melalui bimbingan dan pemahaman tentang olahraga, serta
dukungan dalam bentuk penghargaan yang dapat meningkatkan semangat dan
motivasi atlet dalam berlatih maupun bertanding.

Berdasarkan hasil observasi dan wawancara dengan pelatih PB Telkom
Sumbar, aspek kondisi fisik yang tergolong masih kurang adalah yang berkaitan
dengan kelincahan dan kecepatan. Hal ini terlihat pada kemampuan atlet Ketika
melakukan gerakan footwork, dimana atlet masih sering terlambat mengambil
posisi untuk melakukan pukulan secara tepat. Selain itu, pergerakan yang
kurang maksimal menyebabkan atlet lebih cepat lelah saat menghadapi reli
panjang serta kurang cepat kembali ke posisi tengah area permainan sendiri
setelah melakukan pukulan saat bermain di lapangan.

PB Telkom Sumbar telah mencatat berbagai prestasi dalam beberapa
turnamen terakhir. Pada kejuaraan Sumbar Open 2025, atlet PB Telkom Sumbar
berhasil meraih medali perak di kategori remaja dan medali perunggu di
kategori anak-anak. D1 kejuaraan Yayasan Lillah 2025 antar SD, SMP, dan SMA
di Kota Padang, PB Telkom Sumbar memperoleh 2 medali perak untuk tingkat
SMP dan SMA. Sementara itu, dalam Kejuaraan Riau Open 2024, PB Telkom

Sumbar hanya membawa pulang medali perak di kategri anak-anak. Namun,
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prestasi lebih baik di tunjukkan di Kejurprov Sumbar 2024 dengan raihan 2
medali perunggu di kategori pemula dan taruna.

Menurut data prestasi di atas menunjukkan bahwa PB Telkom Sumbar
belum pernah meraih gelar juara, maka dapat disimpulkan rendahnya prestasi
PB Telkom Sumbar. Oleh sebab itu, penulis tertarik untuk melakukan penelitian
dengan judul “Pengaruh Latihan Shuttle run, zig-zag run dan eight run Terhadap
Kemampuan Footwork Atlet PB Telkom Sumbar” sebagai Upaya untuk
mengetahui bentuk latihan yang dapat meningkatkan kualitas gerak kaki atlet

dalam permainan bulutangkis.

. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah diatas, maka dapat diidentifikasi

masalah sebagai berikut:

1. Kemampuan footwork atlet yang belum optimal.

2. Kurangnya variasi latihan untuk meningkatkan kemampuan footwork.

3. Kondisi fisik atlet yang kurang optimal menjadi salah satu faktor yang
mempengaruhi kemampuan footwork.

4. Metode latihan shuttle run, zig-zag run, dan eight run belum mendapatkan
hasil yang maksimal.

5. Program latihan belum disusun secara optimal untuk memenuhi kebutuhan
atlet saat bertanding.

6. Prestasi atlet tidak hanya ditentukan oleh keterampilan teknik, tetapi juga
dipengaruhi oleh faktor internal seperti kondisi fisik dan mental, serta faktor

eksternal seperti dukungan lingkungan.
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C. Pembatasan Masalah
Agar masalah yang di bahas lebih fokus dan sesuai dengan fenomena
dominan yang peneliti amati dilapangan, maka batasan masalah dari penelitian
ini adalah Pengaruh latihan shuttle run, zig-zag run dan eight run terhadap

kemampuan footwork atlet PB Telkom Sumbar.

D. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan
pembatasan masalah, maka dapat di rumuskan masalah yaitu: Apakah latihan
shuttle run, zig-zag run dan eight run berpengaruh terhadap kemampuan

footwork atlet PB Telkom Sumbar.

E. Tujuan Penelitian
Tujuan penelelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar
pengaruh latihan shuttle run, zig-zag run dan eight run terhadap kemampuan
footwork atlet PB Telkom Sumbar.
F. Manfaat Penelitian

Melalui penelitian ini diharapkan bermanfaat untuk:

1. Sebagai syarat penulis untuk mendapatkan gelar sarjana Pendidikan strata
satu (S1) pada program studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga Departemen
Kepelatiahn Fakultas [lmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang

2. Referensi bagi pelatih dalam membuat program latihan yang lebih efektif

untuk meningkatkan performa atlet.
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. Menambah wawasan dalam bidang keolahragaan, khususnya dalam
pengembangan latihan footwork bagi atlet bulu tangkis.
Sebagai pedoman bagi penelitian selanjutnya untuk meneliti variabel lain

yang berkaitan dengan aspek kondisik fisik maupun teknik.



BABV
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, menunjukkan adanya
perubahan yang signifikan setelah penerapan latihan Shuttle run, Zig-zag run dan

Eight run terhadap kemampuan foorwork atlet PB. Telkom Sumbar. Hal ini

dibuktikan melalui hasil uji hipotesis (uji-t), diamana diperoleh nilai t hitung = 5,099

lebih besar dari t tabel = 2,776 (t hitung > t tabel), sehingga hipotesis penelitian

dinyatakan diterima. Selain itu, terjadi peningkatan nilai rata-rata kemampuan
footwork atlet, dari 20 pada saat pre-test menjadi 22,6 pada saat post-test. Hasil ini
menunjukkan bahwa program latihan yang diberikan mampu berdampak baik
terhadap peningkatan kemampuan footwork atlet PB. Telkom Sumbar.
B. Saran
Berdasrkan hasil penelitian dan kesimpulan di atas maka penulis memberikan
saran kepada beberapa pihak sebagai berikut:

1. Bagi pelatih, hasil penelitian ini dapat dijadikan pedoman dan bahan acuan
dalam menyusun serta mengembangkan program latihan yang lebih efektif dan
bervariasi guna meningkatkan kemampuan footwork atlet.

2. Bagi atlet PB. Telkom Sumbar, diharapkan agar meningkatkan kedisiplinan,
motivasi, dan kesadaran diri dalam menjalani setiap sesi latihan yang diberikan,
sehingga hasil latihan dapat diperoleh secara maksimal.

3. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk memperluas ruang lingkup

penelitian dengan menambahkan variabel lain yang dapat mempengaruhi
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peningkatan kemampuan footwork, seperti kekuatan otot, koordinasi, atau
keseimbangan tubuh.

Bagi lembaga atau klub olahraga, penelitian ini dapat dijadikan referensi dalam
pengambilan keputusan dan perencanaan pembinaan atlet, terutama dalam
memilih metode latihan yang sesuai dengan kebutuhan dan karakteristik atlet.
Bagi dunia pendidikan jasmani dan olahraga, hasil penelitian ini dapat menjadi
bahan tambahan pengetahuan dan sumber pembelajaran tentang penerapan
model latihan yang efektif untuk meningkatkan keterampilan dasar footwork

dalam bulutangkis.
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