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ABSTRAK 

Latar belakang: Pilates merupakan suatu latihan fisik dan pikiran yang 

memerlukan kekuatan, kestabilan inti, fleksibilitas, serta perhatian pada kontrol 

otot, postur, dan pernapasan Meditasi transendental merupakan salah satu bentuk 

meditasi atau olah daya pikiran yang amat sederhana, tanpa usaha, serta alami. 

Atensi ialah suatu pemusatan pikiran dalam suatu bentuk jernih terhadap 

sejumlah objek simultan atau kelompok pikiran. Latihan pilates dan meditasi 

transcendental menjadi alternatif guna meningkatkan tingkat atensi suatu 

individu. Tujuan: Mengetahui pengaruh kombinasi pilates dengan meditasi 

transcendental dan tanpa meditasi transcendental terhadap tingkat atensi. 

Metode: Penelitian ini menggunkaan metode Quasy eksperimental dengan 

metode pre and post test design with control group. 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. Tingkat Atensi 

individu diukur menggunakan software Attention Network Test (ANT). Analisis 

data menggunakan uji-t berpasangan dan uji One Way ANOVA.  Hasil: Tingkat 

atensi pada kelompok kontrol tidak memiliki perbedaan yang signifikan 

terhadap kelompok yang diberikan intervensi pilates exercise dan meditasi 

transcendental  dan kelompok yang hanya diberikan intervensi pilates exercise. 

Pada uji statiska, pada nilai orienting, alerting, dan executive control tidak 

terdapat perbedaan bermakna pada sebelum dan sesudah perlakuan.  

Kesimpulan: Pilates exercise dengan kombinasi meditasi transcendental 

selama 6 minggu belum dapat meningkatkan tingkat atensi. 

Kata Kunci: Pilates, Meditasi Transcendental, Tingkat Atensi, Attention 

Network Test. 
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ABSTRACT 

Background: Pilates is a physical and mental exercise that requires strength, core 

stability, flexibility, and attention towards muscular, postural, and respiratory 

control. Transcendental meditation is a form of meditation or exercise of the mind 

that is simple, effortless, and natural. Attention is a concentration of the mind in a 

clear form towards a number of objects or a collection of thoughts simultaneously. 

Pilates exercise and transcendental meditation can be an alternative in improving 

one’s attention level. Aim: To assess the effect of combining Pilates exercise with 

transcendental meditation towards attention level. Methods: This research was a 

Quasy-experimental study with a pre-and-post-test design with control group. The 

subjects are 45 female adults, age 25-55, that were obtained using purposive 

sampling and categorized within 3 groups: group intervened with combination of 

Pilates exercise and transcendental meditation (n=15); group intervened with only 

Pilates exercise (n=15); and control group (n=15). The intervened groups were 

given their respective interventions in a total of 16 sessions that were conducted 

three times a week in six weeks. The subjects’ attention levels were measured using 

Attention Network Test (ANT) software. Results: Attention level in the control 

group showed no significant difference towards the groups intervened with Pilates 

exercise and transcendental meditation or the group intervened only with Pilates 

exercise. According to statistical analyses, significant differences was not found in 

the orienting, alerting, and executive control values prior to or following the 

interventions. Conclusion: Pilates exercise combined with transcendental 

meditation in six weeks hasn’t yet been able to improve attention level. 

Keywords: Pilates, transcendental meditation, attention level, Attention Network 

Test 

 

 

 

 

 

 


