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ABSTRACT

Widayanti, Herlina. 2016. Overcoming Anxiety Pre-Match With Guidance
Services Group Self Management Techniques On Holy KONI Athletes
Karate. Thesis proposal.Guidance and Counseling Faculty of Teaching
and Education University of Muria Kudus.Supervisor (i) Drs. Sucipto,
M, Pd., Kons, (ii) Drs. Arista Kiswantoro, M.Pd.

Keywords: Tutoring Services Mechanical Self Management Group. Athletes feel
anxious.

The purpose of this study are: 1. To describe the application of guidance
services group self management techniques to overcome the pre-match anxiety in
athletes Karate Holy KONI. 2. Addressing the pre-match anxiety in athletes karate
Holy KONI group counseling services through self management techniques.

Guidance Services Group is one of guidance and counseling services are
performed with the format given group of 8-15 people with an expert (counselor)
as the leader of the group and take advantage of the dynamics of the group to
discuss actual topics, and jointly discussed by members of the group. Further
guidance activities of these groups can also prevent the development of problems
and can help make a more informed decision. By using the services of Guidance
Group can help counselee feel anxious before the match, because it is not able to
control emotions. Application of self-management techniques to overcome the
pre-match anxiety in athletes used and applied in group counseling services.
Implementation of self-management techniques, namely through stages where
athletes deliberately observing behavior that feel anxious and record the behavior
carefully. After observing yourself, then athletes compare the results of such
behavior record with the target behavior made by athletes. This comparison aims
to evaluate the effectiveness of the program efensiensi. If the program does not
work, then it needs to review the program, if the target behavior is determined to
have expectations that are too high, the targeted behaviors do not match, or
reinforcement by not appropriate.

The type of research is Action Research Guidance and Counseling (PTBK)
method is one of the Qualitative research methods based on subjective data
collection that is being experienced by the parties under investigation. Subjects in
this study were 8 Holy KONI Kkarate athletes, while the data collection methods
used by researchers is the observation and interviews in a manner that will obtain
accurate data on the subjectmatter.



The results of the pre-cycle, the first cycle and the second cycle proved
that pre-match anxiety in athletes karate Holy KONI decreased levels of anxiety.
This is seen in the pre-cycle client gets an average score of 16.1 with a percentage
of 32.2% in the category of very less. In cycle | get an average score of 26.2 with
a percentage of 52.4% in the category enough. In the second cycle obtain an
average score of 36.7 with a percentage of 73.4% in both categories.

The conclusion of this study is the decline in the level of anxiety of
athletes Karate Holy KONI that starts from the first cycle to cycle limengalami
increase of 10.5 (21%). So the decline in the level of anxiety of pre-cycle to get an
average score of 16.1 with a percentage of 32.2% in the category of very poor
until the second cycle of 20.6 (41.2%). Based on these results, the study was
successful because "there is a decrease in the level of anxiety Holy KONI Athletes
Karate on pre match™ and the hypothesis that reads: 1. Service guidance group self
management techniques can reduce anxiety pre-game at Holy KONI Athletes
Karate is unacceptable because it has met indicators of success. Pre-match anxiety
can be overcome through group counseling services self management techniques.
2. The pre-match anxiety in athletes Karate Holy KONI can be mitigated through
group counseling services self-management techniques. Based on field research
investigators can advise: 1. Board Forki and coach should also pay attention to the
mental athletes by providing solutions and provide periodic guidance in helping
athletes to the athlete's performance increases. 2. It is expected that the athlete can
more eager and able to fully concentrate in every thingatelt lakukan.3. It is hoped
that this research could be used by future researchers as a reference.



ABSTRAK

Widayanti, Herlina. 2016. Mengatasi Kecemasan Pra Pertandingan Dengan
Layanan Bimbingan Kelompok Teknik Self Management Pada Atlet Karate
KONI Kudus. Proposal Skripsi. Bimbingan dan Konseling Fakultas
Keguruan Dan Ilmu Pendidikan Universitas Muria Kudus. Pembimbing (i)
Drs. Sucipto, M,Pd., Kons, (ii) Drs. Arista Kiswantoro, M.Pd.

Kata kunci: Layanan Bimbingan Kelompok Teknik Self Management. Atlet
merasa cemas.

Tujuan penelitian -ini adalah: 1. Mendiskripsikan penerapan layanan
bimbingan kelompok teknik self management untuk mengatasi kecemasan pra
pertandingan pada atlet Karate KONI Kudus. 2. Mengatasi kecemasan pra
pertandingan pada atlet karate KONI Kudus melalui layanan bimbingan kelompok
teknik self management.

Layanan Bimbingan Kelompok adalah salah satu layanan bimbingan dan
konseling yang dilakukan dengan format kelompok dengan anggota 8 — 15 orang
dengan seorang ahli (konselor) sebagai pemimpin kelompok dan memanfaatkan
dinamika kelompok untuk membahas topik aktual, dan secara bersama-sama
dibahas oleh anggota kelompok. Selanjutnya kegiatan bimbingan kelompok ini
juga bisa mencegah berkembangnya masalah dan dapat membantu mengambil
keputusan yang lebih tepat. Dengan menggunakan layanan Bimbingan Kelompok
dapat membantu konseli yang merasa cemas sebelum bertanding, karena tidak
mampu mengontrol emosi. Penerapan teknik self management untuk mengatasi
kecemasan pra pertandingan pada atlet digunakan dan diaplikasikan dalam
layanan bimbingan kelompok. Pelaksanan teknik self management yaitu melalui
tahap-tahap dimana atlet dengan sengaja mengamati tingkah lakunya yang merasa
cemas serta mencatat perilaku tersebut dengan teliti. Setelah mengobservasi diri,
kemudian atlet membandingkan hasil catatan tingkah laku tersebut dengan target
tingkah laku yang dibuat oleh atlet. Perbandingan ini bertujuan untuk
mengevaluasi efektifitas efensiensi program. Apabila program tersebut tidak
berhasil, maka perlu ditinjau kembali program tersebut, apakah target tingkah laku
yang ditetapkan memiliki ekspektasi yang terlalu tinggi, perilaku yang ditargetkan
tidak cocok, atau penguatan yang diberi tidak sesuai.

Adapun jenis penelitian yang digunakan adalah Penelitian Tindakan
Bimbingan dan Konseling (PTBK) dengan metode Kualitatif adalah salah satu
metode penelitian berdasarkan pengumpulan data secara subjektif yang sedang
dialami pihak yang diteliti. Subyek dalam penelitian ini adalah 8 atlet karate
KONI Kudus, sedangkan metode pengumpulan data yang digunakan peneliti
adalah observasi dan wawancara secara mendalam sehingga nantinya
mendapatkan data akurat terhadap permasalahan subyek.

Hasil penelitian dari pra siklus, siklus I dan siklus Il membuktikan bahwa
kecemasan pra pertandingan pada atlet karate KONI Kudus mengalami penurunan
tingkat kecemasan. Hal ini dilihat pada pra siklus klien mendapat skor rata-rata



16,1 dengan prosentase 32,2% dalam kategori sangat kurang. Pada siklus I
mendapatkan skor rata-rata 26,2 dengan prosentase 52,4% dalam kategori cukup.
Pada siklus 11 mendapatkan skor rata-rata 36,7 dengan prosentase 73,4% dalam
kategori baik.

Kesimpulan hasil penelitian ini adalah terjadi penurunan tingkat
kecemasan atlet Karate KONI Kudus yang dimulai dari siklus | ke siklus
limengalami peningkatan sebesar 10,5 (21%). Jadi penurunan tingkat kecemasan
dari pra siklus mendapatkan skor rata-rata 16,1 dengan prosentase 32,2% dalam
kategori sangat kurang sampai siklus Il sebesar 20,6 (41,2%). Berdasarkan hasil
tersebut, penelitian ini dikatakan berhasil karena “ ada penurunan tingkat
kecemasan Atlet Karate KONI Kudus pada pra pertandingan” dan hipotesisi yang
berbunyi: 1. Layanan bimbingan kelompok teknik self management dapat
menurunkan kecemasan pra pertandingan pada Atlet Karate KONI Kudus bisa
diterima karena telah memenuhi indikator keberhasilan. Kecemasan pra
pertandingan dapat diatasi melalui layanan bimbingan kelompok teknik self
management. 2. Kecemasan pra pertandingan pada atlet Karate KONI Kudus
dapat dikurangi melalui layanan bimbingan kelompok teknik self management.
Berdasarkan penelitian dilapangan peneliti dapat memberikan saran kepada: 1.
Pengurus Forki dan Pelatih hendaknya juga memperhatikan mental atlet dengan
memberikan solusi dan memberikan bimbingan secara periodik dalam membantu
atlet agar prestasi atlet meningkat. 2. Diharapkan agar atlet dapat lebih
bersemangat dan mampu berkonsentrasi penuh dalam setiap hal yang atelt
lakukan.3. Diharapkan agar hasil penelitian ini bisa digunakan oleh peneliti
berikutnya sebagai referensi.
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