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ABSTRAK

Latar belakang: Pilates adalah latihan yang menggabungkan keterampilan fisik dan
keseimbangan pikiran. Meditasi transcendental merupakan sekelompok teknik dengan fokus
pada pertahanan perhatian dan kesadaran dengan bantuan “mantra” sebagai objeknya. Ketika
memasuki usia dewasa, manusia dituntut untuk memiliki tingkat kognisi yang tinggi guna
menunjang produktivitas. Latihan pilates dan meditasi transcendental menjadi alternatif untuk
meningkatkan fungsi kognitif, salah satunya memori jangka pendek.

Tujuan: Mengetahui pengaruh kombinasi pilates dengan meditasi transcendental dan tanpa
meditasi transcendental terhadap memori jangka pendek.

Metode: Penelitian eksperimental dengan three parallel groups pre-test and post-test design.
Subjek penelitian adalah 45 wanita dewasa, usia 25-55 tahun, yang dipilih dengan purposive
sampling dan dikelompokkan menjadi 3 kelompok, kelompok perlakuan kombinasi pilates dan
meditasi transcendental (n=15), kelompok perlakuan pilates (n=15), dan kelompok kontrol
(n=15). Kelompok perlakuan diberikan intervensi sebanyak 16 sesi yang dilakukan 3 kali
seminggu selama 6 minggu. Memori jangka pendek diukur menggunakan Scenery Picture
Memory Test (SPMT). Analisis data menggunakan uji-t berpasangan dan uji One Way
ANOVA.

Hasil: Peningkatan signifikan (p<0,05) pada skor SPMT seluruh grup setelah perlakuan, dari
14,33 £ 2,58 menjadi 18,00 = 2,10 (p<0,001) pada kelompok kombinasi pilates dan meditasi
transcendental, 14,20 + 2,24 menjadi 16,33 + 2,09 (p<0,001) pada kelompok pilates, dan 11,40
+ 0,99 menjadi 12,33 + 1,05 (p=0,017) pada kelompok kontrol. Selisih skor SPMT antara
kelompok pilates dan meditasi transcendental terhadap kelompok pilates (p=0,001) dan
kontrol (p<0,001) terdapat perbedaan bermakna, serta kelompok pilates terhadap kontrol juga
terdapat perbedaan bermakna (p=0,01).

Kesimpulan: Pilates exercise dengan kombinasi meditasi transcendental dan tanpa meditasi
transcendental dapat meningkatkan memori jangka pendek, namun pilates exercise dengan
kombinasi meditasi transcendental lebih efektif meningkatkan memori jangka pendek
dibandingkan dengan pilates exercise.

Kata Kunci: Pilates, Meditasi Transcendental, Memori Jangka Pendek, Scenery Picture
Memory Test.



ABSTRACT

Background: Pilates is an exercise that integrates physical performance and mental stability.
Transcendental meditation is a set of techniques that focuses on maintaining attention and
awareness with the aid of “mantra” as its object. When reaching adult age, an individual is
required to possess a high level of cognition to ensure productivity. Pilates exercise and
transcendental meditation become alternatives for increasing cognitive functions, namely

short-term memory.

Aim: To determine the effect of Pilates exercise with or without combination of transcendental

meditation towards short-term memory.

Methods: This research was an experimental study with three parallel groups pre-test and
post-test design. The subjects were 45 female adults, age 25-55, chosen through purposive
sampling method, and divided into three groups based on their interventions. group intervened
with combination of Pilates exercise and transcendental meditation (n=15); group intervened
with Pilates exercise (n=15); and control group (n=15). Both intervention groups were
assigned to 16 sessions, conducted three times a week for six weeks. Short-term memory was
measured using Scenery Picture Memory Test (SPMT). Data analyses were assessed using

Paired-t test and One Way ANOVA.

Results: Significant increases (p<0.05) within SPMT scores of all groups following their
respective interventions were observed. Differences of SPMT scores were significant between
group of Pilates exercise and transcendental meditation with group of Pilates exercise
(p=0.001) and control group (p<0.001), as well as between group of Pilates exercise and
control group (p=0.01).

Conclusion: Pilates exercise with or without combination of transcendental meditation can

improve short-term memory, with the former having a more effective result.

Keywords: Pilates, transcendental meditation, short-term memory, Scenery Picture Memory

Test



