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Abstrak

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh meditasi-otogenik dengan regulasi emosi pada
atlet anggar. Subjek pada penelitian ini berjumlah 8 atlet anggar Provinsi Jawa Timur. Desain penelitian ini
adalah menggunakan kuantitatif eksperimen pre post test control group design yaitu terdapat dua kelompok
dalam penelitian ini yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Pengukuran variabel pada
penelitian ini dilakukan dengan instrumen berupa skala regulasi emosi. Analisis data yang digunakan adalah
paired sample t test dengan bantuan program SPSS 24.0 for windows. Hasil analisis data pada kelompok
eksperimen menunjukkan 0,218 yang artinya >0,05. Berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa
tidak ada pengaruh meditasi-otogenik terhadap regulasi emosi pada atlet anggar. Hasil tersebut sangat
mungkin terjadi dalam penelitian eksperimen. Salah satu penyebab diantaranya adalah ancaman-ancaman
yang terjadi selama proses eksperimen, adanya teori terkait yang menjelaskan mengenai faktor-faktor yang
mempengaruhi perubahan dari variabel

Kata Kunci : meditasi-otogenik,regulasi emosi, atlet, anggar

Abstract
The purpose of this study was to determine effect of autogenic-meditation with emotion regulation on
fencing athlete. The subject of this study were 6 fencing athlete in East Java Province.the design of the
study was quantitative experimental pre post test control group design, there are two groups in this stud,
the experimental group and the control group. Measurement of variables in this study using an instrumental
in the form of emotion regulation scale. Data analysis used paired sample t test. The result of data analysis
in the experimental group showed 0,218 which mean >0,05. Based on these result it can be conclude that
there is no effect of autogenic-meditation on the regulation emotion in fencing athletes. This is very possible
in experimental research, one of the causes is the threats that occur during the experimental process, there

is a related theory that explain the factors that influence change in variables.
Keywords: autogenic-meditation, regulation emotion, athlete, fencing

PENDAHULUAN

Anggar merupakan salah satu cabang olahraga body
contact yang masuk dalam kategori olahraga prestasi,
yaitu kegiatan yang terstruktur dan memiliki tujuan tidak
hanya bugar akan tetapi juga meraih prestasi (Undang-
undang RI No. 3 Tahun 2005). Olahraga anggar berada
dibawah naungan induk organisasi yang bernama ikatan
anggar seluruh indonesia atau disingkat IKASI. Olahraga
anggar memiliki tiga jenis senjata yaitu foil, epee dan
sabre dimana dari masing-masing senjata memiliki cara
bermain dan aturan yang berbeda (Sucipto & Ramlan,
1997).

Anggar telah ada selama 4000 tahun, dulunya olahraga
ini merupakan bentuk dari peperangan dan pertama kali
olahraga ini ditemukan melalui ukiran relief yang berada
di kuil Madinet-Habu di Luxor, Mesir (Cheris,20002).
Anggar menjadi salah satu dari empat olahraga pertama
yang ada di olimpiade dan terus ada hingga saat ini.

Jenis senjata atau pedang pada masa modern anggar
saat ini terdiri dari tiga jenis (IKASI, 2000) yaitu: 1)Epee,
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di indonesia dikenal dengan degen yang bentuk
permainannya berupa tusukan dan sasaran tusukan adalah
seluruh tubuh, 2)Foil atau di Indonesia dikenal dengan
floret cara bermainnya ditusukkan dengan sasaran tusuk
adalah anggota gerak tubuh bagian atas kecuali tangan,
3)Sabre atau di Indonesia dikenal dengan sabel, berbeda
dengan kedua senjata sebelumnya, permainan sabel
mayoritas menggunakan cambukan bukan berupa tusukan,
dan permainan sabel cenderung beritme lebih cepat
dengan sasaran adalah seluruh tubuh bagian atas.

Nomor pertandingan pada olahraga anggar dibedakan
berdasarkan faktor usia diantaranya adalah usia enam
sampai enam belas tahun adalah kadet pemula, usia tujuh
belas tahun kadet pemula, usia dibawah tujuh belas tahun
adalah kadet, usia tujuh belas hingga dua puluh tahun
adalah junior dan usia diatas dua puluh tahun adalah senior
(IKASI, 2000)

Berdasarkan peraturan teknis yang dijelaskan oleh
international fencing federation (FIE) skor keberhasilan
untuk permainan individu dibedakan menjadi fase
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penyisihan dan fase penentu. (1)skor fase penyisihan
adalah 5, (2)skor fase penentuan adalah 15 (FIE, 2019).
Secara umum, dalam permainan anggar terdapat faktor
yang mempengaruhi teknik dalam gerak anggar yaitu fisik,
fisiologi dan psikologis (IKASI, 2000)

Pada kenyataannya, atlet yang mempunyai kondisi
fisik yang baik dan optimal tidak selalu menghasilkan
prestasi yang optimal pula, jika hal tersebut tidak didorong
oleh kondisi mental yang baik. Salah satu faktor yang
mempengaruhi keberhasilan atlet dalam kompetisi adalah
pengendalian emosi, ketika seseorang merasakan emosi
yang terlalu tinggi atau terlalu rendah dapat mengganggu
stabilitas hidup (Said & Jannah, 2018). Istilah yang sesuai
dengan aspek psikologi dalam pengendalian emosi adalah
regulasi emosi.

Regulasi emosi adalah strategi yang dilakukan secara
sadar maupun tidak terhadap respon emosi yang berupa
pengalaman emosi maupun pengalaman perilaku (Gross,
2007). Selain itu, menurut Thompson, 1994 ; Gross (2007)
regulasi emosi adalah kemampuan untuk mengawasi,
mengevaluasi dan memaodifikasi reaksi emosional agar
tetap mencapai suatu tujuan. Berdasarkan hasil penelitian
yang dilakukan oleh Jannah (2012) menjelaskan bahwa
aspek psikologi  berupa regulasi emosi  sangat
mempengaruhi pencapaian prestasi atlet.

Definisi regulasi emosi dikemukakan oleh beberapa
tokoh. Definisi pertama dikemukakan oleh Gross &
Thompson (2007) yaitu regulasi emosi adalah cara yang
dilakukan baik secara sadar maupun tidak yang bertujuan
untuk memperkuat atau mengurangi suatu respon emosi
atau perilaku, yang secara umum meliputi bagaimana
meningkatkan atau menurunkan dan memperpendek atau
memperpanjang reaksi yang dipengaruhi oleh pengalaman
emosi, kognisi dan ekspresi seseorang. Regulasi emosi ini
memiliki hubungan yang erat dengan perilaku, maka
dengan kata lain anak yang memiliki regulasi emosi yang
buruk cenderung mengalami ganguan psikopatologi baik
yang berasal dari internal maupun eksternal yang dapat
dicirikan oleh salah satu bentuk perilaku yaitu mudah
marah (Morris, 2003).

Penjelasan lain mengatakan bahwa regulasi emosi
adalah usaha yang dilakukan seseorang untuk
menunjukkan perasaan atau emosi yang tengah dirasakan
yang mempengaruhi perilakunya yang bertujuan untuk
mencapai tujuannya (Balter, 2003). Regulasi emosi
digunakan untuk mengamati, mengevaluasi serta
memperbaiki perilaku agar dapat mencapai tujuan (Gross,
2007).

Regulasi emosi dipengaruhi oleh dua faktor Thompson
(1997) diantaranya: a)faktor internal, yaitu faktor yang
berasal dari diri individu, b)faktor eksternal, meliputi
budaya, norma dan atau peraturan yang berlaku di sekitar
individu. Regulasi emosi terbagi kedalam dua bentuk
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Gross & Thompson (2007) yaitu: a)Cognitive reapparsial,
yaitu bentuk perubahan secara kognitif dimana pada
strategi ini merupakan antecedent-focused strategy yang
terjadi sebelum seseorang merespon penuh, b)Expressive
suppression, merupakan bentuk respon yang bertujuan
untuk mengurangi emosi negatif baik yang muncul berupa
perilaku maupun untuk mengatur emosi positif agar tetap
pada batasannya.

Proses munculnya regulasi emosi menurut Gross &
John (2003) terbentuk menjadi lima poin inti diantaranya :
a)Seleksi situasi, yaitu memilih antara situasi yang
diinginkan dan tidak diinginkan, b)modifikasi situasi,
proses yang dikatakan mirip dengan problem focused
coping, yaitu mencari dan mengubah situasi yang ada
untuk menjadikan lebih nyaman, c)penyebaran perhatian,
adalah dimana seorang individu tersebut memberikan
fokus kedalam satu hal yang menjadi faktor munculnya
emosi, d)perubahan kognitif, proses panjang dimana
seseorang tersebut melakukan pemaknaan ulang atas
peristiwa atau pengalaman yang dialami, e)modulasi
respon, merupakan proses kelima dimana individu
tersebut melakukan usaha untuk mengatur atau mengganti
kecenderungan reaksi baik secara fisik, ucapan maupun
berbentu perilaku.Berdasarkan lima poin tersebut dapat
dikelompokkan kembali kedalam menjadi dua yaitu
antecedent-focused emotion regulation yang terjadi pada
saat proses pertama hingga keempat dan response-focused
emotion yang terjadi pada proses kelima.

Indikator dalam regulasi emosi menurut Gross &
Thompson (2007) adalah: a)Mengendalikan emosi baik
emosi positif maupun negatif, b)Mengatur emosi secara
sadar, mudah dan otomatis, c)Menguasai situasi menekan
yang sedang dihadapi yang muncul dari stressor.

Seorang atlet yang ingin memiliki regulasi emosi yang
baik perlu melakukan dan atau mendapatkan latihan
mental. Latihan mental merupakan bagian penting yang
digunakan atlet dalam proses persiapan pertandingan.
Terdapat beberapa jenis latihan mental diantaranya
mindfulness, self talk imagery, mind programming,
visualisasi dan meditasi-otogenik.

Penelitian ini berfokus pada latihan mental yaitu
meditasi-otogenik, yaitu sebuah aktivitas latihan mental
atau berupa treatment yang digunakan untuk
memfokuskan pada area tubuh tertentu dan pada saat yang
bersamaan mengulangi  kalimat sugesti tertentu
(Rachmaningdiah & Jannah, 2016).

Meditasi-otogenik merupakan sebuah aktivitas yang
bertujuan untuk membuat tubuh merasa rileks dan
membawa perintah melalui sugesti-sugesti sehingga dapat
dikendalikan dan mampu menciptakan perasaan nyaman
(Varvogli, 2001).

Meditasi-otogenik pertama kali dilakukan oleh
psikiatri jerman bernama bernama Johannes Schultz, yang
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bertujuan untuk memunculkan dan mengembangkan
hubungan antara komunikasi intrapersonal dengan
keadaan fisik atau tubuh yang tenang dimana tidak ada
aktivitas fisik apapun pada saat melakukannya (Fitriani &
Alsa, 2015). Meditasi-otogenik juga dapat dijelaskan
sebagai aktivitas memberikan sugesti-sugesti positif pada
bagian tertentu yang pada akhirnya tubuh memberikan
reaksi dengan sensasi tertentu (Rachmaningdiah et al,
2016).

Meditasi-otogenik berbeda dengan hipnotis, hal ini
dipaparkan oleh Welz (2011) yang menjelaskan bahwa
terdapat perbedaan antara meditasi-otogenik dengan
hipnotis, dalam hipnotis seseorang akan mengalami dua
situasi yang berupa perasaan berat dan perasaan
menyenangkan, untuk perasaan lain tergantung pada
bagaimana kedalaman hipnotis, dan kondisi pikiran
seseorang yang mengikuti hipnotis bergantung pula pada
seseorang ahli atau instruktur, akan tetapi, pada meditasi-
otogenik subjek atau seseorang yang mendapatkan
perlakuan juga merupakan seorang ahli atas dirinya
sendiri, subjek yang akan menginduksi kondisi
fisiologisnya sehingga kondisi psikologis secara alami
akan mengikuti. Meditasi-otogenik jug benar-benar
mengarahkan pada keadaan kesadaran yang lebih dalam
dan lebih bisa diterapkan dibandingkan pencapaian dari
hasil hipnotis (Welz, 2011).

Prosedur meditasi-otogenik diawali dengan mengkaji
lebih dalam diri sendiri, mengenali lebih dalam diri sendiri
yang bertujuan untuk mengetahui apa dampak yang
muncul akibat pikiran negatif dari dirinya sendiri, dunia
dan orang lain dan bagaimana individu tersebut merespon
hingga menjadi sebuah perilaku berdasarkan stimulus atau
peristiwa (Fitriani et al., 2015). Pelaksanaan meditasi-
otogenik adalah dengan fokus pada area tubuh yang
dilaksanakan melalui sistem saraf otonom seperti pupil
mata, detak jantung, tekanan darah dalam tubuh dan suhu
badan (Jannah & Wimbarti, 2004).

METODE

Penelitian ini menggunakan seluruh populasi.
Jumlah subjek pada penelitian ini adalah 8 atlet anggar.

Desain penelitian ini adalah kuantitatif eksperimen
pre post test control group design, yang artinya subjek
pada penelitian ini dibagi menjadi dua kelompok, yaitu
kelompok eksperimen yang akan diberikan pretest,
treatment dan posttest dan kelompok kontrol yang hanya
akan diberikan pretest dan posttest . Kedua kelompok ini
memiliki kategorisasi dan jumlah subjek yang sama.

Penelitian ini memiliki satu variabel terikat yaitu
regulasi emosi. Skala regulasi emosi digunakan sebagai
alat ukur pada penelitian ini yang berfungsi untuk
mengumpulkan data. Skala regulasi emosi pada penelitian
ini mengadopsi emotion regulation questionnaire (ERQ)
yang dikembangkan oleh James. J Gross (Gross, 2007).
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Alat ukur yang digunakan terdiri dari sepuluh aitem yang
memiliki empat alternatif jawaban yaitu sangat setuju
(SS), setuju (S), tidak setuju (TS), sangat tidak setuju
(STS). Berdasarkan desain penelitian yang telah
dipaparkan sehingga dapat disimpulkan bahwa desain
penelitian ini adalah termasuk penelitian kuantitatif
eksperimen yang berupa pemberian perlakuan.

Variabel bebas yang sesuai dengan desain penelitian
ini berbentuk perlakuan atau treatment. yaitu meditasi-
otogenik, dalam proses pemberian treatment diperlukan
modul untuk menjalankan treatment, modul berisikan
panduan-panduan dan tahapan yang dilakukan. Adapun
modul treatment meditasi-otogenik yang digunakan pada
penelitian ini adalah yang dikembangkan oleh Welz
(Welz, 2011)

Perlakuan  atau treatment  meditasi-otogenik
dilakukan selama dua minggu dengan durasi dua kali
dalam satu minggu, dengan jadwal kegiatan yang
menyesuaikan dengan tim pelatih dan tim atlet.

Sebelum menjalankan treatment peneliti melakukan
uji coba terlebih dahulu. Peneliti melakukan dua uji coba
yaitu, uji coba alat ukur dan uji coba modul yang dilakukan
di tempat subjek berlatih. Hasil setelah dilakukannya uji
coba didapatkan bahwa pemberian treatment dilakukan di
asrama atlet, hal ini dipilih karena subjek lebih merasa
nyaman di asrama dan asrama atlet memiliki suasana lebih
tenang karena berada di komplek perumahan sehingga, hal
ini dipilih berdasarkan kenyamanan atlet yang bertindak
sebagai subjek dan kesepakatan antara trainer,atlet dan
peneliti.

Sebelum treatment dimulai, subjek terlebih dahulu
diberikan alat ukur berupa skala regulasi emosi untuk
mengungkap nilai regulasi emosi subjek sebelum
diberikan treatment atau dikenal dengan istilah pretest.
Pretest hanya dilakukan satu kali sepanjang proses
penelitian.

Setelah dilakukan pretest, proses selanjutnya adalah
treatment. Treatment dipimpin oleh seorang trainer.
Trainer pada penelitian ini adalah seorang yang ahli di
bidang psikologi olahraga, yang dibuktikan dengan
adanya sertifikasi resmi yang dikeluarkan oleh Asosiasi
Pelatih Mental Olahraga Indonesia atau APMOI.

Awal pertemuan sebelum memulai sesi treatment
dilakukan penjelasan terlebih dahulu oleh trainer
mengenai apa yang akan dilakukan selama beberapa
pertemuan kedepan, prinsip-prinsip yang ada dan tujuan
dari diselenggarakannya treatment tersebut dan apa
manfaat yang dapat dirasakan oleh subjek.

Selanjutnya memasuki sesi treatment. Adapun
prosedur  meditasi-otogenik  pada penelitian ini
diantaranya (1)merasakan berat badan, (2)merasakan suhu
didalam badan, (3)setelah merasakan suhu badan
menghangat, selanjutnya adalah melatih ritme detak
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jantung, (4)setelah mampu merasakan ritme detak jantung,
langkah selanjutnya yaitu melatih pernafasan, (5)setelah
mengatur pernafasan dan merasakan rileks pada organ
bagian dada, selanjutnya adalah melatih bagian perut,
membawa perasaan rileks yang berada di bagian dada
menjalar juga ke daerah perut, (6)langkah terakhir, melatih
bagian kepala, membawa perasaan rileks yang berhasil
dirasakan di dada dan perut menuju kepala, dan membawa
sugesti untuk menyatakan bahwa telah benar-benar rileks.

Setelah dilakukan pemberian treatment subjek
kembali diberikan alat ukur yang sama yaitu berupa skala
regulasi emosi untuk mengukur perbedaan yang dialami
subjek sebelum dan sesudah pemberian treatment,
aktivitas ini dikenal dengan pemberian posttest. Sama
halnya dengan pretest, posttest juga hanya dilakukan
sebanyak satu kali sepanjang proses penelitian.

Berdasarkan data yang telah didapatkan, selanjutnya
peneliti melakukan analisa data. Analisis data pada
penelitian ini menggunakan uji paired sample t test dengan
bantuan program SPSS 24.0 for windows yang berfungsi
untuk mengungkap hipotesis pada penelitian ini yaitu ada
pengaruh meditasi-otogenik terhadap regulasi emosi pada
atlet anggar.

HASIL
Sebelum melakukan analisa data, berikut adalah

deskripsi statistik pada penelitian ini

Tabel 1 Deskripsi Statistik

Descriptive Statistics

N  Mini Maxi Mean Std.
mum mum Deviation
Pre Test 8 30 40 35.12 3.563
Eksperimen
Post Test 8 32 41 37.13 3.758
Eksperimen
Pre Test 8 31 43 36.63 4.373
Kontrol
Post Test 8 31 42 36.50 4.071
Kontrol

Langkah selanjutnya yang dilakukan sebelum
melakukan uji hipotesis perlu dilakukan uji normalitas
untuk mengungkap apakah data yang diperoleh
berdistribusi normal. Berikut adalah ketentuan distribusi
normal data :

Tabel 2. Ketentuan Distribusi Normal

Nilai F Sig Karakteristik
Sig> 0,05 Distribusi data normal
Sig<0,05 Distribusi data tidak normal

Berdasarkan ketentuan tersebut peneliti melakukan uji
normalitas, uji yang digunakan adalah kolmogrov-smirnov
sesuai dengan jumlah subjek yaitu delapan atlet. Adapun
hasil uji normalitas data dengan menggunakan uji
kolmogrov-smirnov terhadap variabel pada penelitian
adalah sebagai berikut:

65

Tabel 2 Uji Normalitas

Uji Normalitas

Kelas Kolmogorov- Shapiro-Wilk
Smirnov?
Stati d Sig. Stati D  Sig.
stic f stic f
Hasi Pre test .165 8 .200 .952 8 12
1 eksperi * 8
Trea men
tme Post 191 8 .200 871 8 .15
nt test * 5
eksperi
men
Pre test 171 8 .200 .949 8 .70
Kontrol " 0
Post 174 8 .200 .922 8 45
test * 0
Kontrol

*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction

Berdasarkan tabel diatas, didapatkan bahwa nilai sig
lebih besar dari 0,05 artinya data pada penelitian ini
berdistribusi normal. Berdasarkan distribusi data tersebut
uji yang digunakan adalah uji paired sample t test. Data
yang didapatkan adalah sebagai berikut :

Tabel 3 Uji Hipotesis

Mean Std. Std. T df Sig (2-
Deviation Error tailed)

Mean
-2.000 4.175 4.175 -1.355 7 0.218
0.125 2.997 2.997 0.118 7 0.909

Berdasarkan nilai signifikansi yang didapat hasil
menunjukkan bahwa nilai signifikan pada kelompok
eksperimen sebesar 0,218 yang artinya lebih besar dari
0,05 yang diartikan bahwa tidak ada signifikansi antara
data pre test dan post test. Pada kelompok kontrol sebesar
0,909 yang artinya lebih besar dari 0,05 yang diartikan
bahwa tidak ada signifikansi antara data pre test dan post
test.

Analisis lain dibuktikan dengan membandingkan rata-
rata hasil yang didapat pada kelompok eksperimen pada
saat pre test adalah 35,12 sedangkan pada kelompok
kontrol pada saat pre test adalah 36,6 sedangkan pada saat
post test sebesar 36,50.

Berdasarkan hasil uji paired sample t test dapat
disimpulkan bahwa hipotesis yang berbunyi “terdapat
pengaruh meditasi-otogenik terhadap regulasi emosi pada
atlet anggar” ditolak.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil analisis data yang dilakukan
menggunakan uji paired sample t test diketahui bahwa
tidak ada pengaruh meditasi-otogenik dengan regulasi
emosi. Hal ini berdasarkan nilai signifikan pada kelompok
eksperimen yaitu 0,218 yang artinya lebih besar dari 0.05
(0,218>0,05) dari hasil pada kelompok kontrol
menunjukkan nilai menunjukkan nilai signifikan sebesar
0,909 yang artinya lebih besar dari 0,05 (0,909> 0,05).
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Artinya, tidak ada pengaruh meditasi-otogenik terhadap
regulasi emosi pada atlet anggar.

Hasil yang didapatkan pada penelitian ini yang
menunjukkan tidak adanya signifikansi pada penelitian
dapat dipengaruhi oleh kurangnya intensitas pengulangan
latihan materi treatment yang dilakukan atlet, karena pada
dasarnya atlet seharusnya dapat melakukan pengulangan
secara mandiri diluar jam-jam treatment.

Penjelasan ini sesuai dengan yang dikemukakan oleh
Welz (2011) vyaitu seseorang yang pemula harus
mempraktekkan meditasi-otogenik setidaknya dua kali
dalam sehari dengan waktu ideal sebelum tidur atau sesaat
setelah bangun tidur.

Faktor lain yang mengakibatkan tidak adanya
perbedaan signifikan juga dapat muncul karena adanya
ancaman-ancaman penelitian yang mungkin terjadi pada
saat pengambilan data pertama dan data kedua, salah
satunya adalah ketika pada saat masa pengambilan data
atlet-atlet memasuki masa promosi degradasi, dimana hal
itu merupakan salah satu bagian dari seleksi apakah
kontrak mereka akan diperpanjang atau tidak. Penilaian
promosi degradasi ini berdasarkan kedisiplinan latihan,
hasil skor latih tanding dengan rekan satu tim dan hal ini
menjadi pikiran tersendiri bagi atlet.

Berdasarkan penjelasan tersebut, hal tersebut sesuai
dengan penjalasan yang dipaparkan oleh Thompson
(1994) bahwa regulasi emosi dapat dipengaruhi oleh
beberapa faktor yaitu (1)faktor internal, yang berasal dari
dalam diri individu, (2)faktor eksternal, yaitu berupa
norma. Kebudayaan, dan aturan yang berlaku pada ruang
lingkup seseorang tersebut. Faktor dari dalam diri dapat
berupa kesiapan dan atau keinginannya untuk melakukan
perubahan dalam dirinya, sedangkan faktor eksternal dapat
berupa aturan yang tengah berlaku di lingkungan sekitar.

Berdasarkan kedua faktor yang dijelaskan dan
temuan yang didapatkan oleh peneliti dapat dikatakan
bahwa situasi yang dialami oleh subjek membuat dirinya
tidak mampu melakukan regulasi emosi karena subjek
tengah berada di situasi krusial dan diperkuat dengan
adanya aturan-aturan tim pelatih yang mengakibatkan
subjek harus lebih hati-hati sehingga, hal tersebut
mempersulit subjek untuk masuk dalam keadaan tenang
dan rileks.

Temuan tersebut juga sesuai dengan penjelasan yang
dipaparkan oleh Azwar (2009) yaitu terdapat ancaman
dalam penelitian eksperimen salah satunya adalah
ancaman historsi yaitu keadaan atau peristiwa yang terjadi
diluar pemberian data pertama dan kedua. Selain itu
ancaman yang mungkin terjadi adalah subjek
menggunakan hasil pre test nya sebagai latihan, dan hal
tersebut termasuk dalam ancaman testing (Azwar, 2009).

Berdasarkan pemaparan sebelumnya, terdapat hal
lain yang menjadi faktor keberhasilan meditasi-otogenik.
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Faktor-faktor keberhasilan itu salah satunya adalah
bagaimana kondisi saat peserta selama mengikuti
treatment, hal ini meliputi bagaimana keaktifan peserta,
kesiapan peserta dan bagaimana kesesuaian waktu saat
menghadiri treatment berdasarkan kesepakatan yang telah
ditentukan sebelumnya.

Temuan tersebut sesuai dengan paparan berdasarkan
penelitian yang dilakukan oleh Jannah (2010) yaitu
terdapat beberapa faktor keberhasilan dalam meditasi-
otogenik diantaranya adalah  pertama, kesiapan dan
keaktifan peserta, dimana peserta mengikuti rangkaian
pelatihan dengan cara datang tepat waktu sesuai
kesepakatan yang telah dibuat, peserta antusias dengan
materi yang disampaikan,dan terlibat secara aktif dari awal
penyelenggaraan  hingga treatment berakhir,waktu
penyelenggaraan. juga harus disesuaikan agar tidak
berbenturan dengan waktu latihan fisik dan teknis peserta
dan waktu istirahat peserta. Selain itu durasi treatment
yang dilakukan tidak terlalu lama untuk setiap
pertemuannya sekitar + 30 menit. Kedua, selain faktor
peserta terdapat pula faktor materi latihan yaitu sebelum
memulai sesi - dilakukan penjelasan terlebih dahulu
mengenai prinsip belajar sesuai dengan usia peserta dan
tujuan dari - meditasi-otogenik, materi-materi yang
disampaikan dapat disesuaikan dengan tema-tema yang
berhubungan dengan peserta, dapat berupa even-even
yang akan dihadapi oleh peserta, dan menjelaskan bahwa
aktivitas yang dilakukan adalah berfungsi untuk
membantu peserta mencapai kemampuan atau performa
terbaiknya dalam olahraga, dan faktor ketiga yaitu metode
pelatihan, metode yang dipilih harus sangat disesuaikan
dengan karakteristik dan kebutuhan peserta, metode
pelatihan yang dilakukan adalah meditasi-otogenik yang
berfungsi sebagai cara untuk mengurangi distraksi seperti
reaksi emosi yang berlebihan.

Hasil yang didapatkan berdasarkan analisis data
menunjukkan bahwa meditasi-otogenik tidak
mempengaruhi regulasi emosi pada atlet anggar. Akan
tetapi jika dikaji berdasarkan deskripsi data rata-rata hasil
yang didapat pada kelompok eksperimen mengalami
peningkatan dibandingkan hasil yang didapatkan pada
kelompok kontrol justru mengalami penurunan. Sehingga,
pada dasarnya meditasi-otogenik tetap memiliki pengaruh
positif pada subjek Adanya perbedaan hasil yang diperoleh
juga dapat menunjukkan bahwa pada meditasi-otogenik
masih memberikan pengaruh positif untuk meningkatkan
regulasi emosi pada atlet anggar

Temuan tersebut sesuai dengan hasil penelitian yang
dilakukan oleh Ftrian & Alsa (2015) yang menunjukkan
bahwa terdapat perbedaan skor yang didapatkan pada hasil
pretest dan posttest regulasi emosi pada siswa SMP.

Pendapat lain mengenai hal ini diperkuat dengan
adanya temuan Klott (2013) yang menjelaskan bahwa
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meditasi-otogenik efektif untuk mengendalikan emosional
seseorang, karena pada dasarnya penelitian ini merupakan
sebuah aktivitas yang bertujuan untuk memberikan
kenyamanan diri, melakukan pengendalian diri sehingga
individu dapat mengungkapkan emosinya secara tepat.

PENUTUP
Simpulan
Berdasarkan hasil uji hipotesis menggunakan uji
paired sample t test didapatkan bahwa nilai
signifikansi pada kelompok eksperimen (0,218>0,05)
dan pada kelompok kontrol (0.909>0,05) sehingga
dapat disimpulkan bahwa tidak ada perbedaan
signifikan antara data pre test dan data post test pada
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol yang
artinya hipotesis dalam penelitian ini ditolak. Dengan
demikian dikatakan bahwa “Tidak ada pengaruh
meditasi-otogenik terhadap regulasi emosi pada atlet
anggar”.

Saran
Setelah penelitian selesai dilakukan dan hasil
didapatkan, peneliti memberikan saran kepada pihak-
pihak yang terkait dalam penelitian ini diantaranya
adalah :
1. Bagi atlet anggar jawa timur
Penelitian ini dapat memberikan informasi dan
pembelajaran terkait mental training meditasi-
otogenik. Sehingga hal ini menjadi harapan
bahwa atlet dapat melakukannya secara mandiri
sehingga dapat meningkatkan kondisi psikologis
agar mampu menunjukkan performa maksimal,
serat juga dapat dijadikan sebagai edukasi bahwa
pentingnya aspek mental dalam proses berlatih
maupun bertanding.
Bagi pelatih
Penelitian ini dapat menjadi informasi bahwa
faktor psikologis salah satunya regulasi emaosi
adalah hal penting dalam menghadapi situasi
berlatih maupun bertanding, selain itu pelatih
juga dapat memberikan porsi latihan mental ke
dalam program latihan.
Bagi peneliti selanjutnya
Bagi peneliti selanjutnya diharapkan dapat
menggunakan jumlah subjek yang lebih banyak
dan dapat menguak variabel lain selain regulasi
emosi, selain itu peneliti selanjutnya juga dapat
menggunakan cabang olahraga lain selain
anggar.
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