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Abstract

The purpose of this course to increase athlet consentration throught otogenic meditation. This  course display 3 time with the total  members joint 115 athlet. The course display at the meeting room and martial art  of Sport faculty JSU. Otogenic meditation method focus to increase internal signal and loose the distractor from the outside. This method do by focus the specific body area and listen repeating suggestive sentence to increase the mental training. In this course the athlet look anthusias to training by self. By the way, this course get good support from athlet and family because the event like this is never doing to increase consentration before competition. Base on the conclusion, the course like meditation suggest do more before competition until the athlet get excellent level and the ending athlet can get the winner in competition. 
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Abstrak.


Tujuan pengabdian kepada masyarakat ini adalah untuk meningkatkan konsentrasi atlit melalui meditasi otogenik. Pelatihan dilaksanakan 3 kali pertemuan ke 1 diikuti sebanyak 115 atlet. Kegiatannya dilaksanakan di ruang sidang utama FIK UNY dan di ruang Bela diri FIK UNY. Metode otogenik melatih untuk fokus pada sinyal internal yang diperlukan dengan mengabaikan distraktor yang tidak diperlukan. Metode ini dilakukan dengan memfokuskan pada area tubuh khusus yang secara bersamaan secara mental mengulang susunan kalimat sugestif tertentu. Dalam pelatihan meditasi otogenik peserta sangat bersemangat untuk melatih konsentrasi pada dirinya. Pelaksanaan pelatihan meditasi otogenik ini mendapat dukungan yang besar dari dari atlet maupun orangtua, karena hal ini merupakan hal yang jarang dilakukan apalagi sangat bermanfaat untuk meningkatkan konsentrasi dalam menghadi pertandingan. Berdasarkan kesimpulan dari pelaksanaan meditasi otogenik ini, maka sangat perlu untuk diselenggarkan kegiatan tersebut terutama menjelang pertandingan, sehingga atlet dapat mahir melatih dirinya sesuai dengan kebutuhan yang diperlukan, yang pada akhirnya dapat meningkatkan prestasi berenangnya.

Kata Kunci: Meditasi Otogenik, Konsentrasi, Olahraga
PENDAHULUAN
A.  Analisis Situasi

Berdasarkan hasil survey dan pengamatan di lapangan saat perlombaan renang banyak atlet kehilangan konsentrasi ketika dalam pertandingan, terutama atlet-atlet pemula, junior, dan beberapa atlet senior dengan berbagai macam bentuk perilaku yang merugikan penampilannya. Selama ini sedikit sekali atlet berlatih secara khusus peningkatan konsentrasi sebelum pertandingan. Padahal dalam olahraga konsentrasi memegang peranan yang sangat penting. Jika konsentrasi seseorang terganggu pada saat melakukan gerakan olahraga, baik itu dalam latihan maunpun dalam pertandingan dapat menimbulkan berbagai masalah. Masalah‑masalah tersebut seperti berkurangnya akurasi gerakan, tidak dapat menerapkan strategi karena tidak mengetahui harus melakukan apa sehingga kepercayaan diri menjadi berkurang bahkan hilang, yang ada akhirnya sulit mencapai prestasi optimal sesuai dengan kemampuannya. Untuk itu dibutuhkan sebuah bentuk metode pelatihan yang dapat membantu atlet untuk berkonsentrasi. Mengingat pentingnya faktor konsentrasi di bidang olahraga, maka perlu dilakukan latihan konsentarsi bagi atlet. 

Ada beberapa cara untuk melatih konsentrasi, antara lain menggunakan metode meditasi (Gendlin, 1981, Dalloway, 1993) dan metode otogenik (Dalloway, 1993) yang digunakan oleh penulis dalam penelitian tentang efektivitas pelatihan ini dalam pembelajaran matakuliah renang pada mahasiswa, dari hasil penelitian menunjukkan ada perbedaan tingkat konsentrasi yang sangat signifikan antara kelompok ekperimen dan kelompok kontrol dengan nilai F= 50,939 dengan p= 0,000, yang disimpulkan sangat efektif untuk meningkatkan konsentrasi. Atas dasar tersebut penulis tertarik untuk melakukan program pengabdian kepada masyarakat yang berbasis hasil penelitian di atas. Metode pelatihan ini terbagi menjadi dua tahap, yaitu latihan meditasi dan latihan otogenik yang dirancang dengan tujuan untuk meningkatkan konsentrasi atlet dalam menghadapi pertandingan. 

Sedangkan untuk mengukur Tingkat konsentrasi digunakan modul Grid Concentration Exercise dari Harris & Harris (dalam Jannah 2004). Alat ini digunakan untuk mengukur konsentrasi sebelum diadakan pelatihan dan sesudah pelatihan, berupa, 100 kotak yang memuat angka 0 sampai 99 secara acak. Instruksi berupa, menghubungkan angka‑angka tersebut secara berurutan dalam waktu delapan menit. Pelatihan ini melibatkan seluruh atlet PAB (Pembibanaan Atlet Berbakat) cabang olahraga Renang Dinas Provinsi Pendidikan DIY Usia 10-14 tahun yang terbagi dalam 4 kabupaten dan 1 Kota di daerah Istimewa Yogyakarta. Atlet ini merupakan atlet usia dini pilihan dari seluruh DIY dan cukup potensial dimasa yang akan datang. Pemilihan cabang olahraga renang, karena cabang ini merupakan salah satu cabang yang banyak memperebutkan medali dan dapat dijadikan salah satu sarana untuk mengharumkan nama daerah di tingkat nasional maupun internasional. Sedangkan pemilihan usia atas dasar mereka masih tergolong labil tingkat konsentrasinya dalam menghadapi pertandingan dan secara pengetahuan belum pernah secara khusus memperoleh pelatihan peningkatan konsentrasi ini. 

Berdasarkan uraian di atas serta kenyataan di lapangan kegiatan pelatihan ini sangat perlu untuk dilaksanakan guna membantu meningkatkan konsentrasi atlet dalam menghadapi pertandingan.

.

B. Tinjauan Pustaka

Menurut Nasution (1996) dalam olahraga konsentrasi memegang peranan yang sangat penting. Jika konsentrasi seseorang terganggu pada saat melakukan gerakan olahraga, baik itu dalam latihan maupun dalam pertandingan dapat menimbulkan berbagai masalah.

Masalah‑masalah tersebut seperti berkurangnya akurasi gerakan, tidak dapat menerapkan strategi karena tidak mengetahui harus melakukan apa sehingga kepercayaan diri menjadi berkurang bahkan hilang. Pada akhirnya sulit mencapai prestasi optimal sesuai dengan kemampuannya. Hal tersebut sependapat dengan pernyataan Nideffer (2003), bahwa konsentrasi merupakan sesuatu yang penting bagi olahragawan untuk mencapai prestasi puncak. Konsentrasi membantu dalam mencapai kondisi yang siap bertanding secara fisik dan mental.


Kegunaan konsentrasi pada bidang olahraga, misalnya pada cabang olahraga loncat indah, konsentrasi tinggi diperlukan dalam keserasian gerakan dalam meloncat. Pada cabang olahraga renang konsentrasi yang tinggi juga diperlukan terutama pada saat start karena kejuaraan yang sering dilakukan pada saat ini banyak menggunakan satu kali start sehingga dapat berakibat fatal bagi perenang jarak-jarak pendek terhadap pencapaian prestasinya apabila kurang berkonsentrasi pada saat start. Pada renang jarak pendek 50 m juga dibutuhkan konsentrasi yang tinggi agar dapat melakukan pacing dengan baik.  Pada cabang olahraga panahan dan menembak merupakan kegiatan yang menuntut koordinasi visual motorik dan kemampuan membidik sasaran yang kecil dengan jarak jauh. Atlet panahan dan petembak dituntut untuk mampu berkonsentrasi dalam waktu yang relatif lama dan mengesampingkan gangguan dari lingkungan maupun rasa lelah yang dialaminya. Pada cabang olahraga atletik konsentrasi diperlukan guna menyelesaikan tugas yang diembannya. Pada nomor lompat jauh, tinggi, tinggi galah, maupun jangkit, diperlukan konsentrasi untuk mengkoordinasi gerakan anggota, tubuh agar menumpu dengan tepat pada tumpuan agar berhasil dengan baik dan tepat. Pada nomor lari, konsentrasi diperlukan agar mampu mengatur pace (tempo lari) supaya tidak kehabisan tenaga, sebelum mencapai garis finish (akhir). Selain itu pelari harus berkonsentrasi agar tetap pada jalur lintasan larinya sesuai aturan yang berlaku pada nomor lari kecuali untuk nomor lari marathon. Pada nomor sprint (lari jarak pendek) konsentrasi yang tinggi diperlukan guna merespon dengan cepat dan tepat dalam gerakannya dengan lebih baik dibandingkan pelari lainnya.

Mengingat pentingnya faktor konsentrasi dan guna menghindari keadaan yang tidak diinginkan karena faktor konsentrasi di bidang olahraga, maka perlu dilakukan latihan konsentrasi. Ada beberapa cara untuk melatih konsentrasi, antara lain Nideffer (2003), bahwa konsentrasi merupakan sesuatu yang penting bagi olahragawan untuk mencapai prestasi puncak. Konsentrasi membantu dalam mencapai kondisi yang siap bertanding secara fisik dan mental.

Menurut Syer dan Connoly (1987) konsentrasi dapat ditingkatkan dengan cara seseorang relaksasi diikuti deep breathing (pernapasan dalam). Metode ini menggunakan metode relaksasi yang difokuskan pada irama napas yang dilakukan secara perlahan sambil melakukan hitungan angka satu sampai sepuluh. Apabila seseorang lupa terhadap hitungan yang dilakukan berarti kehilangan konsentrasi. Semakin sering melakukan latihan konsentrasi ini menurut Syer & Connoly (1987) akan semakin meningkatkan konsentrasi. Dalloway (1993) salah satunya merancang autogenic training exercise latihan otogenik guna meningkatkan konsentrasi. Otogenik melatih untuk fokus pada sinyal internal yang diperlukan dengan mengabaikan distraktor yang tidak diperlukan. Metode ini dilakukan dengan memfokuskan pada area tubuh khusus yang secara bersamaan secara mental mengulang susunan kalimat sugestif tertentu. Pelaksanaan metode ini yaitu melalui kontrol terhadap sistem saraf otonomi. Kontrol kesadaran dapat dilatih pada elemen yang berhubungan dengan sistem otonomi; seperti tekanan darah, temperatur di kulit, dan detak jantung. Misalnya dengan merasakan detak jantung dengan fokus pada jantung dengan merasakan sensasi sambil mengatakan secara mental, "detak jantungku terasa halus dan teratur". Pengalaman ini akan meningkatkan konsentrasi dengan hasil sampingan tubuh menjadi lebih seimbang, dada menjadi rileks, detak jantung menjadi halus.

Pelatihan konsentrasi merupakan pelatihan yang dikembangkan dengan tuiuan untuk meningkatkan konsentrasi, disusun berdasarkan prinsip‑prinsip psikologi perilaku, sehingga pada pelaksanaannya dipengaruhi oleh prinsip- prinsip psikologi perilaku.

Berdasarkan pendapat Hersen, et al. (1983) karakteristik psikologi perilaku adalah menitikberatkan pada yang dialami subjek saat ini daripada faktor‑faktor yang menjadi penyebabnya.

Pelatihan konsentrasi merupakan suatu metode yang disusun secara sistematis yang dipersiapkan untuk meningkatkan konsentrasi. Metode ini secara garis besar terdiri atas dua bagian yaitu memusatkan perhatian dari distraktor internal noise dan external noise (Dalloway, 1993).

Pada bidang olahraga, Cox (2002) menyatakan pelatihan konsentrasi bagi atlet adalah proses yang ditujukan kepada atlet untuk mengajarkan/melatih bagaimana cara membatasi dan melebarkan fokus perhatian serta untuk mengendalikan pikiran.

Pelatihan konsentrasi dikembangkan di University of Texas Learning Center (UTLC) untuk menangani hambatan belajar terutama dalam hal membaca. Pelatihan konsentrasi menggunakan metode exposure. Metode ini dirancang secara sistematis dan praktis dengan melatihkan individu pada kondisi riil membaca. Tahapan‑tahapan dalam pelatihan ini ditujukan untuk meningkatkan konsentrasi pada bacaan, sehingga diharapkan pelatihan konsentrasi ini mampu mengatasi hambatan konsentrasi terkait dengan membaca yang akibatnya mampu mempengaruhi hasil belajar (http://www.UTLC-Concecentration Training-Exercise. Html), dalam jannah 2004.

Pelatihan konsentrasi dengan metode TIC ‑ TOC (Task Interfering Cognitions & Task Orienting Cognitions) dikembangkan oleh Settle (2001). Metode TIC merupakan kombinasi dari relaksasi dan coping imagery. Relaksasi yang dilakukan dengan deep breathing (pernapasan dalam) diikuti dengan sugesti diri melalui bicara pada diri sendiri yang difokuskan pada anggota tubuh tertentu. Melalui metode ini tercapai kondisi rileks dan sugesti diri direspon oleh anggota tubuh sesuai yang diinginkan, misalnya, tangan yang hangat. Metode TOC dilakukan dengan cara memfokuskan konsentrasi pada tugas melalui monitoring terhadap bicara pada diri sendiri. Fokus pada tugas dilakukan dengan simulasi pada kondisi riil. Kondisi riil dihadirkan melalui kartu‑kartu yang masing‑masing ditulisi dengan frase atau beberapa kata mengenai kondisi atau tugas yang dihadapi. Monitoring pada diri sendiri ini dilakukan untuk mengetahui tingkat konsentrasi pada tugas yang dihadapi, teralihkan oleh distraktor atau tetap fokus pada tugas melalui respon yang terjadi ketika melihat kartu tugas. Metode ini dapat diterapkan pada individu yang mengalami kecemasan, kehilangan fokus pada tugas atau pekerjaan ataupun yang mengalami hambatan belajar sehingga mengganggu prestasi akademik.
Berdasarkan uraian di atas, pada dasarnya pelatihan konsentrasi diharapkan mampu meningkatkan konsentrasi melalui pemahaman terhadap kondisi diri, serta pengetahuan dan pengalaman. Pengetahuan dan pengalaman ini diharapkan mampu memberikan kesiapan mental sehingga subjek mampu menyeleksi stimulus yang penting baginya.

C. Identifikasi dan Perumusan Masalah
Untuk memberikan arah yang jelas dalam penelitian ini maka perlu identifikasi dan perumuskan masalah.

Identifikasi masalah:

1.  Banyak atlet kehilangan konsentrasi ketika dalam pertandingan renang, terutama atlet-atlet pemula, junior, dan beberapa atlet senior dengan berbagai macam bentuk perilaku yang merugikan penampilannya.

2.  Sedikit sekali atlet berlatih secara khusus peningkatan konsentrasi sebelum pertandingan renang.

3.   Dalam olahraga konsentrasi memegang peranan yang sangat penting.

4.  Metode meditasi dan metode otogenik merupakan salah satu metode yang bertujuan untuk melatih meningkatkan konsentrasi atlet dalam menghadapi pertandingan renang.

Rumusan Masalah

1. Apakah metode meditasi dan metode otogenik dapat meningkatkan konsentrasi atlet pada saat start ?

2. Apakah metode meditasi dan metode otogenik dapat meningkatkan konsentrasi atlet memperbaiki pace (tempo renang) waktu prestasi renangnya ?

D. Tujuan Kegiatan
1.  Kegiatan ini bertujuan untuk meningkatkan konsentrasi atlet pada saat start dan meningkatkan konsentrasi atlet dalam memperbaiki pace (tempo renang) waktu prestasi renangnya.

2. Melakukan tinjauan multidisiplin ilmu pengetahuan untuk membantu meningkatkan prestrasi renang DIY.

3.  Membantu proses pembinaan cabang olahraga renang dalam mencapai prestasi yang optimal.

E. Manfaat Kegiatan
1. Bagi kelompok sasaran

 
Mendapat pengetahuan tentang pengetahuan tentang proses pelatihan peningkatan konsentrasi dalam menghadapi pertandingan untuk cabang olahraga renang. sehingga dapat mencapai prestasi yang optimal baik di tingkat daerah, nasional maupun internasional.
2. Bagi pelaksana pengabdian


Menyumbangkan pengetahuan dan keterampilan kepada masyarakat. dan menambah pengetahuan, pengalaman serta wawasan.
3. Bagi lembaga


Melaksanakan salah satu dari Tri Darma Perguruan Tinggi. Mendapat umpan balik untuk perbaikan lembaga.

METODE PENGABDIAN
Khalayak Sasaran
Pelatihan ini melibatkan seluruh atlet PAB yang berjumlah 40 orang (Pembinaan Atlet Berbakat) cabang olahraga Renang Dinas Provinsi Pendidikan DIY Usia 10-14 tahun yang terbagi dalam 4 kabupaten dan 1 Kota di daerah Istimewa Yogyakarta. Atlet ini merupakan atlet usia dini pilihan dari seluruh DIY dan cukup potensial dimasa yang akan datang. Pemilihan cabang olahraga renang, karena cabang ini merupakan salah satu cabang yang banyak memperebutkan medali dan dapat dijadikan salah satu sarana untuk mengharumkan nama daerah di tingkat nasional maupun internasional. Dan 10 orang trainer yang terdiri atas dosen dan mahasiswa.

Metode Kegiatan PPM

Pada pelaksanaan pelatihan konsentrasi terdapat dosen, mahasiswa dan atlet. Arah pelatihan ini tertuju pada mengajarkan perilaku yang spesifik dan merupakan pendekatan perilaku yang dirancang untuk mengembangkan tindakan yang terlihat.

Pada penelitian ini, pelatihan peningkatan konsentrasi mengadaptasi metode meditasi (Gendlin, 1981, Dalloway, 1993) dan metode otogenik (Dalloway, 1993). Metode meditasi melatih untuk fokus pada target sinyal sehingga distraktor terabaikan. Perhatian difokuskan pada pernapasan. Memfokuskan pada pernafasan memberikan keuntungan tambahan, karena dengan mengontrol napas merupakan hal yang penting bagi atlet pada seluruh cabang olahraga. Metode otogenik melatih untuk fokus pada sinyal internal yang diperlukan dengan mengabaikan distraktor yang tidak diperlukan. Metode ini dilakukan dengan memfokuskan pada area tubuh khusus yang secara bersamaan secara mental mengulang susunan kalimat sugestif tertentu. Pelaksanaan metode ini yaitu melalui kontrol terhadap sistem saraf otonomi. Kontrol kesadaran dapat dilatih pada elemen yang berhubungan dengan sistem otonomi, seperti tekanan darah, temperatur di kulit, dan detak jantung. Misalnya dengan merasakan detak jantung dengan fokus pada jantung dengan merasakan sensasi sambil mengatakan secara mental, "detak jantungku teras halus dan teratur". Pengalaman ini akan meningkatkan konsentrasi dengan hasil sampingan tubuh menjadi lebih seimbang, dada menjadi rileks, detak jantung menjadi halus.

Pelaksanaan pelatihan konsentrasi dapat secara individual maupun kelompok pada pelatihan ini dilakukan secara kelompok. Ada beberapa keuntungan yang diperoleh dengan penyajian secara kelompok antara lain penghematan tenaga, waktu, dan biaya. Selain itu umpan balik yang dikemukakan oleh sesama teman mungkin akan lebih besar pengaruhnya daripada yang dikemukakan oleh pelatih, yang mungkin berbeda status, usia, dan jenis kelamin (Collins & Collins, 1992). Perasaan ini akan meningkatkan pembukaan diri (Meichenbaum, 1979) dan akan lebih memberikan motivasi untuk berubah yang lebih besar.
Langkah-langkah Kegiatan PPM

Pada pelaksanaan PPM secara kelompok jumlah anggota dalam kelompok sebaiknya tidak lebih dari 12 orang (Kelly, 1982, Michelson, 1985). Kelompok yang besar akan membawa akibat negatif, karena masing‑masing anggota kelompok akan memperoleh kesempatan berlatih yang sedikit. Selain itu dalam memilih anggota kelompok sebaiknya perbedaan kelemahan maupun kelebihan anggota tidak tertalu besar, sehingga tidak menimbulkan kejenuhan bagi yang mempunyai banyak kelebihan. Penjelasan dari tahap‑tahap tersebut adalah sebagai berikut:

a. Latihan meditasi. Pada latihan meditasi meliputi dua langkah yaitu relaksasi dan fokus pada pernafasan. Relaksasi dilakukan dengan Posisi duduk yang nyaman diikuti tarikan dan hembusan napas perlahan‑lahan. Guna meyakinkan dilakukan pernapasan dalam sambil dihitung 1 hingga 7. Gerakan ini dilakukan sebanyak 3 kali. Berikutnya adalah tarikan dan hembusan napas dengan hitungan 1 hingga 9, yang dilakukan sebanyak 3 kali. Secara keseluruhan ketika menghembuskan napas perlu dirasakan kondisi yang semakin rileks dan seolah‑olah tenggelam dalam ketenangan. Latihan ini diulangi 3 kali sehingga mendapatkan konsentrasi yang lebih baik dengan memfokuskan pikiran pada pernafasan serta mengabaikan distraktor yang lain. Fokus pada pernafasan dilakukan dengan cara memfokuskan pandangan pada titik imajiner yang berada pada 2 inci (+ 2,5 cm) dari lubang hidung. Latihan ini dengan mempertahankan kondisi secara pasif untuk tetap terkonsentrasi dan nafas dihembuskan melewati titik tersebut. Selama latihan tetap mempertahankan irama nafas untuk tetap tenang, dan selalu menggunakan pernafasan perut. Sasaran utama mempertahankan pikiran terfokus pada pernafasan. Apabila muncul distraktor sesegera mungkin perhatian diarahkan pada irama napas. Langkah relaksasi dan fokus pada pernapasan dilakukan selama. ± 10 menit.

b.Latihan otogenik pada latihan otogenik meliputi lima langkah yaitu perasaan berat pada kaki dan tangan, perasaan hangat pada kaki dan tangan, sadar terhadap detak jantung, perasaan hangat di solar plexus (± 2, 5 cm di bawah pusar), serta perasaan dingin di dahi.

Langhah 1, perasaan berat pada kaki dan tangan. latihan dimulai dengan memfokuskan perhatian pada lengan kanan (atau lengan yang dominan). Secara mental berulang‑ulang mengatakan bahwa lengan kanan terasa berat. Semua pikiran, perasaan, atau persepsi selain yang sesuai arah kalimat merupakan sebuah distraktor, Apabila muncul distraktor, secara perlahan‑lahan perhatian difokuskan pada yang seharusnya. Saat melakukan fokus perhatian diupayakan merasakan adanya sensasi fisik yang semakin berat pada lengan kanan. Kondisi ini dipertahankan hingga benar‑benar nyata atau jelas selama ± 30 detik. Prosedur tersebut diulangi dengan memfokuskan perhatian dialihkan pada lengan kiri, kedua tangan, kaki kanan, kaki kiri, dan kedua kaki.

Langkah kedua, perasaan hangat pada kaki dan tangan. Pada langkah ini kalimat sugestif ditulis secara jelas dikartu, misalnya lengan kananku teras hangat, lengan kiriku teras hangat, dan sebagainya. Sambil membaca kalimat pada kartu, memvisualisasikan kalimat pada perasaan serta memfokuska.n adanya sensasi pada lengan kanan. Fokus perhatian pada membaca jelas dan sensasi fisik dipertahankan selama ± 30 detik hingga 60 detik. Prosedur yang sama dilakukan secara berurutan pada lengan kiri, kedua lengan, kaki kanan, kaki kiri dan kedua kaki.

Langkah ketiga, sadar terhadap detak jantung. Pada langkah ini memfokuskan perhatian pada jantung dengan merasakan detak jantung. Sembari mengatakan secara mental bahwa detak jantung terasa halus dan teratur diharapkan merasakan sensasi detak jantung. Pengalaman ini akan meningkatkan keadaan rileks, tubuh menjadi seimbang, dada menjadi rileks, detak jantung menjadi halus. Langkah ini dilakukan selama ± 3 menit.

Langkah keempat, perasaan hangat di solar plexus. Solar plexus terletak 2, 5 cm di bawah pusar. Pada langkah ini memfokuskan perhatian pada solar plexus sambil mengatakan bahwa perut terasa hangat. Sensasi yang terasa adalah rasa hangat, bergetar, atau geli. Sensasi ini akan meningkatkan kondisi rileks, peredaran darah lancar di daerah pencernaan dan sistem pengeluaran. Langkah ini dilakukan selama ± 3 menit.

Langkah kelima, perasaan dingin di dahi. Pada langkah ini memfokuskan perhatian pada dahi sambil mengatakan bahwa dahi terasa dingin. Sensasi yang terasa hampir tidak kentara karena halusnya, sehingga deteksi sensasi ini dapat dilakukan jika dalam keadaan benar‑benar rileks dan konsentrasi penuh. Keadaan ini terjadi karena otak membutuhkan sedikit suplai darah yang merupakan efek dari aktivitas, yang efisien. Langkah ini dilakukan selama ± 3 menit.

Secara keseluruhan waktu yang diperlukan pada latihan otogenik ini adalah ± 20 menit, kemudian diteruskan pembelajaran matakuliah renang dasar + 80 menit. Latihan ini dilakukan sebanyak 16 kali pertemuan  Apabila latihan tidak sesuai dengan fokus perhatian yang diharapkan, sebaiknya terus dilakukan secara konsisten hingga memperoleh hasil optimal. Efek primer dari latihan otogenik yaitu mengurangi gangguan internal pada pikiran atau perasaan serta lebih mudah memfokuskan perhatian (konsentrasi).
Faktor Pendukung dan Penghambat

Faktor Pendukung

Kegiatan pelatihan meditasi otogenik ini bekerjasama dengan FIK UNY, Pengprop. PRSI DIY, pelatih PAB (pembinaan Atlet Berbakat) DIY dan pihak-pihak terkait. Sehingga pelaksanaan pelatihan meditasi otogenik dapat berjalan dengan lancar.

Faktor Penghambat

Pada saat pelaksanaan pelatihan ada beberapa atlet yang tidak dapat hadir tepat waktu, sehingga pelaksaanaannya tidak sesuai dengan jadwal yang telah ditetapkan, hal ini disebabkan karena jarak antara tempat pelatihan dengan tempat tinggal peserta terutama yang berasal dari gunungkidul dan kulonprogo. 
HASIL PENGABDIAN PADA MASYARAKAT

Hasil Pelaksanaan PPM

1. Lama Pelaksanaan Kegiatan PPM

Pengabdian masyarakat ini dilaksanakan selama 3 x, yaitu pada hari  kamis tanggal 28 Agustus 2008 Pukul 15.30-.17.00 WIB diikuti sebanyak 38 atlet; tanggal 7 September 2008 Hari Minggu pukul 08.00-10.00 WIB diikuti sebanyak 37 atlet dan tanggal 21 September 2008 pukul 16.30 -17.30 WIB diikuti sebanyak 40 atlet. Kegiatannya berupa pelatihan meditasi otogenik untuk meningkatkan konsentrasi dilaksanakan di ruang sidang utama FIK UNY dan di ruang Bela diri FIK UNY kampus timur

2. Keterkaitan dengan pihak Terkait

Diadakannya pelatihan meditasi otogenik tidak terlepas dari peran serta dari berbagai pihak yang mau bekerjasama dengan tim pengabdi. Pihak yang menyatakan sanggup untuk membantu kelancaran pelaksanaan kegiatan tersebut antara lain:

1.  Pengprop. PRSI DIY

2.  Pelatih Renang PAB (pembinaan atlet Berbakat) DIY

3.  Orangtua Atlet Renang PAB (pembinaan Atlet Berbakat) DIY

3. Pelaksanaan Kegiatan PPM
Dalam pelatihan meditasi otogenik peserta sangat bersemangat untuk melatih konsentrasi pada dirinya. 

PEMBAHASAN
Dalam Pelatihan meditasi otogenik ini peserta pelatihan sangat berantusias sekali dalam melakukan meditasi ini. Peserta sangat berkonsentrasi mendengarkan petunjuk pelaksanaan meditasi. Berdasarkan pengamatan menunjukkan bahwa setelah pemberian pelatihan meditasi-otogenik nampak ada perbedaan tingkat konsentrasi yang baik pada peserta pelatihan. hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa pelatihan meditasi-otogenik efektif untuk meningkatkan konsentrasi dalam menghadapi pertandingan renang. Hal ini sependapat dengan yang dikemiikakan Harsono(1996) bahwa pelatihan di bidang olahraga merupakan metode untuk mengajarkan perubahan keterampilan olahraga dan perilaku. Pada pelatihan ini berguna untuk menyadari keadaan dan kondisi peserta dalam menghadapi pertandingan renang.

KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan
Pelaksanaan pelatihan meditasi otogenik ini mendapat dukungan yang besar dari dari atlet maupun orangtua, karena hal ini merupakan hal yang jarang dilakukan apalagi sangat bermanfaat untuk meningkatkan konsentrasi dalam menghadi pertandingan. 

Saran
Berdasarkan kesimpulan dari pelaksanaan meditasi otogenik ini, maka sangat perlu untuk diselenggarkan kegiatan tersebut terutama menjelang pertandingan, sehingga atlet dapat mahir melatih dirinya sesuai dengan kebutuhan yang diperlukan, yang pada akhirnya dapat meningkatkan prestasi berenangnya.
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