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ABSTRACT 
 
 
Sudarsiwi, Ayuk Rahayu. 2015. Improve Mental Readiness Training Lesson in 

physical education and health with Guidance Services Group with Assertive 
Techniques at Class X TP4 SMK Sacred Wisudha Karya in the school year 
2014/2015. Essay. Study Program Guidance and Counseling University Muria 
Kudus. Lecturer Advisor: (i) Drs. H.Sucipto, M.Pd., Kons. (ii) Drs. Arista 
Kiswantoro, M.Pd. 

 
Key Word: Mental Readiness, Group Counseling, Assertive. 
 

Mental endurance needs of the students, so that students can face critical 
situations in the practice gym class with full confidence in yourself, it can be controlled, 
can control the game, remain calm, and so on, especially when facing the possibility of 
defeat, in order to rise to the dressed good. Objective: 1. Describe the skills of 
researchers in the application of group counseling services with assertive techniques in 
class X SMK Wisudha Karya TP4 in academic year 2014/2015. 2. Describe the 
activities of class X SMK Wisudha Karya TP4 in following the guidance services group 
with assertive techniques to improve mental readiness in practice physical education 
and Health Sciences. 3. Describe the improvement of students' mental readiness after a 
given group counseling services with assertive techniques in class X SMK Wisudha 
Karya TP4. 

Readiness is an overall condition that makes it ready to respond or answer in a 
particular way to a tendency to respond. A group counseling assistance to individuals 
who performed in a group situation. Assertive techniques are procedures of behavior 
therapy that seeks to more easily express the feelings that make sense, or hatred and 
revenge, or a sense of approval. Hypothesis actions: Tutoring Services Group with 
Assertive Techniques Can Improve Mental Readiness in Practice PE Lesson in Class X 
TP4 SMK Wisudha Karya Kudus. 

This type of research used in this study is, PTBK through class action procedure 
(Classroom Action Research). This study was conducted in two stages (2 cycles). 
Students who are the subject of this research is class X TP4 SMK Wisudha Karya Kudus 
Academic Year 2014/2015 who do not in practice mental health and physical education 
lessons. Data collection methods used were observation and interviews.  

Pre cycle students' average score of 17.8 with a percentage of 36% in less 
classification, there are five students with a classification less and 5 students with the 
classification very less. In the first cycle of activity score Researchers in group 
counseling with assertive techniques at the first meeting an average score of 54 with a 
percentage of 45% category (Less), at the second meeting of an average score of 63 
with a percentage of 53% with the category (Enough) scores the third meeting of an 
average of 67 with a percentage of 56% with the category (Enough). Activity of 
students in group counseling with assertive techniques at the first meeting an average 
score of 13.6 with a percentage of 34% classification (Less), at the second meeting of an 
average score of 19.1 with an average (Enough), the third meeting average score -rata 
an average of 23.2 percentage of 58% with sufficient category. Results of the 
observation of mental readiness of students in the first cycle of the first meeting an 
average score of 23.2 on average the percentage of 46% by classification (Less), the 
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second meeting of the average score of 26.8 on average the percentage of 54% by 
classification (Enough), at the third meeting an average score of 31.7 on average the 
percentage of 63% by classification (Enough). In the second cycle of research activities 
in group counseling services assertive techniques first meeting with an average score of 
81 with a percentage of 68% category (Simply) The second meeting of the average 
score on average 95 percentage 79% to the category (Good) The third meeting of the 
mean scores average 114 average percentage of 95 categories (Very Good). Activity of 
students in the counseling group at the first meeting on average 27.9 percentage 70% by 
classification (Good), at the second meeting on average 31.6 percent average of 79% by 
classification (Good), at the third meeting of the mean scores 37.3 average average 
percentage of 93% with the classification (Very Good). 

Based on the above results, the researchers submit suggestions as follows: 1. 
Principal: the positive impact of guidance services group is expected principals to 
support the group's guidance services. 2. Teacher Advisor: It is expected that a tutor can 
maximize guidance and counseling services in schools, especially the group counseling 
services. So that guidance and counseling services can help improve students' mental 
readiness through group counseling services. 3. Teaching physical education and health 
: should be able to use the findings of research on the low readiness of students so that 
teachers pay more attention to subjects PE and recognize the issues in more depth 
students. 4. Students: must be aware of the importance of preparedness, especially when 
the practice of PE lessons, so in the face of practical lessons to be more mature to 
prepare associated with physical movement. 5. Subsequent research: researchers can 
then use these results as a reference for extending aspects of research related to mental 
readiness and implementation guidance services group with assertive techniques better 
again at a later date. 
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ABSTRAK 
 
Sudarsiwi, Ayuk Rahayu. 2015. Meningkatkan Kesiapan Mental dalam Praktek 

Pelajaran Penjaskes dengan Layanan Bimbingan Kelompok dengan Teknik 
Asertif pada Siswa Kelas X TP4 SMK Wisudha Karya Kudus Tahun Pelajaran 
2014/2015. Skripsi. Program Studi Bimbingan dan Konseling. Universitas Muria 
Kudus. Dosen pembimbing: (i) Drs. H.Sucipto, M.Pd., Kons. (ii) Drs. Arista 
Kiswantoro, M.Pd. 

 
Kata Kunci: Kesiapan Mental, Bimbingan Kelompok, Asertif. 
 

Daya tahan mental perlu dimiliki siswa, agar siswa dapat menghadapi situasi-
situasi kritis dalam praktek pelajaran olahraga dengan penuh kepercayaan pada diri 
sendiri, dapat menguasai, dapat mengontrol permainannya, tetap tenang dan sebagainya, 
khususnya saat menghadapi kemungkinan kekalahan, agar dapat bangkit untuk 
berpenampilan yang baik. Tujuan penelitian: 1. Mendeskripsikan keterampilan peneliti 
dalam penerapan layanan bimbingan kelompok dengan teknik asertif pada siswa kelas 
X TP4 SMK Wisudha Karya Tahun Pelajaran 2014/2015. 2. Mendeskripsikan aktivitas 
siswa kelas X TP4 SMK Wisudha Karya dalam mengikuti layanan bimbingan kelompok 
dengan teknik asertif untuk meningkatkan kesiapan mental dalam praktek pelajaran 
penjaskes. 3. Mendeskripsikan peningkatan kesiapan mental siswa setelah diberikan 
layanan bimbingan kelompok dengan teknik asertif pada siswa kelas X TP4 SMK 
Wisudha Karya. 

Kesiapan merupakan keseluruhan kondisi yang membuatnya siap untuk memberi 
respon atau jawaban di dalam cara tertentu terhadap suatu kecenderungan untuk 
memberi respon. Bimbingan kelompok merupakan bantuan terhadap individu yang 
dilaksanakan dalam situasi kelompok. Teknik asertif merupakan prosedur-prosedur 
terapi tingkah laku yang berusaha untuk lebih mudah mengekspresikan perasaan-
perasaan yang masuk akal, atau rasa benci dan dendamnya, atau rasa persetujuannya. 
Hipotesis tindakan: Layanan Bimbingan Kelompok dengan Teknik Asertif dapat 
Meningkatkan Kesiapan Mental dalam Praktek Pelajaran Penjaskes pada Siswa Kelas X 
TP4 SMK Wisudha Karya Kudus. 

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah, PTBK melalui 
prosedur tindakan kelas (Classroom Action Research). Penelitian ini dilaksanakan 
dalam dua tahap (2 siklus). Siswa yang menjadi subjek penelitian ini adalah siswa kelas 
X TP4 SMK Wisudha Karya Tahun Pelajaran 2014/2015 yang mengalami masalah 
mental dalam praktek pelajaran penjaskes. Metode pengumpulan data yang digunakan 
adalah observasi dan wawancara. Analisis data menggunakan statistik secara deskriptif.  

Pra siklus skor rata-rata siswa sebesar 17,8 dengan prosentase 36% dalam 
klasifikasi kurang ada 5 siswa dengan klasifikasi kurang dan 5 siswa dengan klasifikasi 
sangat kurang. Pada siklus I skor aktifitas peneliti dalam bimbingan kelompok dengan 
teknik asertif pada pertemuan pertama skor rata-rata 54 dengan prosentase 45% kategori 
(Kurang), pada pertemuan kedua skor rata-rata sebesar 63 dengan prosentase 53% 
dengan kategori (Cukup) pertemuan ketiga skor rata-rata sebesar 67 dengan prosentase 
56% dengan kategori (Cukup). Aktifitas siswa dalam bimbingan kelompok dengan 
teknik asertif pada pertemuan pertama skor rata-rata 13,6 dengan prosentase 34% 
klasifikasi (Kurang), pada pertemuan kedua skor rata-rata sebesar 19,1 dengan rata-rata 
(Cukup), pertemuan ketiga skor rata-rata sebesar 23,2 rata-rata prosentase 58% dengan 
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kategori cukup. Hasil observasi terhadap kesiapan mental siswa pada siklus I pertemuan 
pertama skor rata-rata 23,2 rata-rata prosentase 46% dengan klasifikasi (Kurang), 
pertemuan kedua skor rata-rata 26,8 rata-rata prosentase 54% dengan klasifikasi 
(Cukup), pada pertemuan ketiga skor rata-rata 31,7 rata-rata prosentase 63% dengan 
klasifikasi (Cukup). Pada siklus II aktifitas peneliti dalam layanan bimbingan kelompok 
dengan teknik asertif pertemuan pertama skor rata-rata 81 dengan presentase 68% 
kategori (Cukup) pertemuan kedua skor rata-rata 95 rata-rata prosentase 79% dengan 
kategori (Baik) pertemuan ketiga skor rata-rata 114 rata-rata prosentase 95 dengan 
kategori (Sangat Baik). Aktifitas siswa dalam bimbingan kelompok pada pertemuan 
pertama 27,9 rata-rata prosentase 70% dengan klasifikasi (Baik), pada pertemuan kedua 
rata-rata 31,6 rata-rata prosentase 79% dengan klasifikasi (Baik), pada pertemuan ketiga 
skor rata-rata 37,3 rata-rata prosentase 93% dengan klasifikasi (Sangat baik). 

Berdasarkan hasil penelitian di atas, maka peneliti menyampaikan saran sebagai 
berikut: 1. Kepala sekolah: dengan adanya dampak positif dari layanan bimbingan 
kelompok ini diharapkan kepala sekolah dapat mendukung adanya layanan bimbingan 
kelompok ini. 2. Guru Pembimbing: Diharapkan guru pembimbing dapat 
memaksimalkan layanan bimbingan dan konseling di sekolah, terutama layanan 
bimbingan kelompok. Agar pelayanan bimbingan dan konseling dapat membantu 
meningkatkan kesiapan mental siswa melalui layanan bimbingan kelompok. 3. Guru 
Penjaskes: sebaiknya bisa menggunakan hasil penemuan peneliti tentang rendahnya 
kesiapan siswa sehingga guru mata pelajaran penjaskes lebih memperhatikan dan 
mengenali permasalahan-permasalahan siswa secara lebih mendalam. 4. Siswa: harus 
menyadari akan pentingnya kesiapan terutama saat praktek pelajaran penjaskes, agar di 
saat menghadapi praktek pelajaran yang bisa lebih matang untuk menyiapkan yang 
berhubungan dengan gerakan fisik. 5. Penelitian selanjutnya: peneliti selanjutnya dapat 
menggunakan hasil penelitian ini sebagai acuan untuk memperluas aspek penelitian 
yang berkaitan dengan kesiapan mental dan penerapan layanan bimbingan kelompok 
dengan teknik asertif yang lebih baik lagi di kemudian hari. 
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