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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

5.1. Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian diatas yang telah dilakukan tentang pengaruh 

latihan self talk terhadap kemampuan Shooting free throw pada Atlet  bola basket 

Club Papar Basketball di Kabupaten Kediri dapat di simpulkan sebagai berikut : 

1. Terdapat pengaruh latihan free throw yang di beri perlakuan latihan self talk 

terhadap kemampuan Shooting free throw pada Atlet  bola basket Club Papar 

Basketball di Kabupaten Kediri tahun 2020 menghasilkan pengaruh yang 

sangat signifikan. 

2. Terdapat pengaruh juga antara latihan free throw tanpa di beri perlakuan 

latihan self talk terhadap kemampuan Shooting free throw pada Atlet bola 

basket  club papar basketball tahun 2020 yang tidak terlalu signifikan. 

3. Latihan Self Talk dapat memeberikan pengaruh yang positif terhadap 

peningkatan kemampuan Shooting Free Throw karena dapat mempengaruhi hal 

psikologis berupa kepercayaan diri, motivasi dan, konsentrasi 

5.2. Saran 

Berdasarkann simpulan penelitian di atas penulis menganjurkan saran: 

1. Bagi pelatih atau pembinan Club Papar Basketball ataupun Club dan disekolah 

lainya di harapkan dalam melatih kemampuan Shooting free throw sebaiknya 

di kombinasikan dengan latihan self talk karena terbukti lebih baik dalam 

meiningkatkan kemapuan tembakan free throw . 
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2. Bagi peneliti yang tertarik melakukan penelitian sejenis dapat menjadikan hasil 

penelitian ini sebagai referensi dan di harapkan untuk dapat membandingkan 

bentu bentuk latihan lainya agar dapat di peroleh informasi yang semakin tepat 

terkait bentuk latihan yang efektif untuk meningkatan kemampuan Shooting 

free throw dalam permainan bola basket. 
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