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BAB V 

Kesimpulan dan Saran 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan tentang penerapan 

metode bermain untuk meningkatkan motivasi atlet Sasana Wushu Inti 

Bayangan Jakarta dalam mengikuti pemanasan 2014. Maka peneliti dapat 

menyimpulkan bahwa dengan menggunakan metode bermain dapat 

meningkatkan motivasi atlet dalam mengikuti pemanasan. 

B. Saran  

Dari hasil penelitian ini peneliti ingin menyampaikan saran-saran 

sebagai berikut: 

1. Bagi para pelatih hendaknya memberikan modifikasi dalam pemanasan 

seperti metode bermain agar atlet tidak merasa jenuh. 

2. Bagi para pelatih dalam memberikan metode bermain dalam pemanasan 

hendaknya bisa memilih permainan yang tidak mengurangi kualitas dari 

pemanasan. 

3. Bagi para atlet yang ingin memulai latihan diharapkan melakukan 

perenggangan dan pemanasan dengan sungguh-sungguh agar terhindar 
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dari cedera, dan setelah latihan jangan lupa untuk melakukan 

pendinginan. 
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