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Abstrak

Konsentrasi adalah konsentrasi kekuatan pikiran dan tindakan pada objek yang dipelajari
dengan mengusir atau mengesampingkan segala sesuatu yang tidak ada hubungannya
dengan objek yang sedang dipelajari. Hasil penelitian menunjukan bahwa konsentrasi
belajar yang rendah merupakan masalah yang dihadapi oleh sebagian besar mahasiswa.
Tinjauan literatur ini bertujuan untuk mengidentifikasi pengaruh latihan yoga
suryanamaskar terhadap konsentrasi belajar berdasarkan tinjauan literatur. Pencarian
literatur dilakukaan melalui Sciencedirect, PubMed, Proquest, dan Google schoolar, dengan
kriteria inklusi: diterbitkan antara 2010-2020 dan berbahasa Inggris. Kata kunci yang
digunakan adalah yoga suryanamaskar, mahasiswa dan konsentrasi belajar. Dari 10 artikel
penelitian jurnal menunjukkan bahwa yoga suryanamaskar memiliki pengaruh positif pada
konsentrasi belajar melalui peningkatan aspek peningkatan konsentrasi, peningkatan
perhatian, menyebabkan relaksasi, peningkatan fungsi kognitif, dan peningkatan memori.
Kesimpulannya adalah penerapan suryanamaskar yoga memiliki efek positif terhadap
konsentrasi belajar. Saran bagi pendidikan tinggi diharapkan dapat memberikan yoga
suryanamskar rutin untuk meningkatkan konsentrasi belajar dalam proses pembelajaran
pada mahasiswa.

Kata Kunci: Yoga suryanamaskar, Konsentrasi belajar, Mahasiswa

Abstract
Concentration is the focus of one's mental and physical energies on a task at hand,
dismissing or putting aside all thoughts and actions that are unrelated to the task at
hand. Low learning concentration is a problem that most students suffer, according to
various research findings. This literature review aims to determine the influence of
Suryanamaskar practicing yoga on learning concentration.
The effect of yoga Suryanamaskar on learning concentration was researched and
published in using databases of Sciencedirect, PubMed, Proquest, and Google Scholar,
with the following inclusion criteria: published between 2010 to 2020 and English
articles The keywords of searching used Yoga Suryanamaskar, college students, and
learning concentration.
Ten studies found that the yoga Suryanamaskar improves learning concentration by
increasing features such as concentration, attention, relaxation, cognitive function, and
memory. Suryanamaskar yoga has a favorable influence on learning concentration,

765




Jurnal Perawat Indonesia, Volume 5 No 3, Hal 765-774, November 2021

Persatuan Perawat Nasional Indonesia Jawa Tengah

e-|SSN 2548-7051
p-ISSN 2714 6502

according to the findings. As a result, a nursing school might teach Suryanamskar yoga
on a regular basis to help nursing students focus on their studies.

Keywords: learning concentration, students, Yoga suryanamaskar

Pendahuluan

Konsentrasi adalah pemusatan
perhatian dan kesadaran sepenuhnya
kepada bahan pembelajaran yang sedang
dipelajari dan mengenyampingkan semua
hal yang sama sekali tidak berhubungan
dengan kegiatan tersebut, penilitian
terkait  konsentrasi  belajar  telah
dilakukan dan menunjukan bahwa 90 %
mahasiswa memiliki tingkat konsentrasi
rendah, dan 10% mahasiswa memiliki
tingkat konsentrasi sangat rendah. Hal ini
didukung oleh survey yang dilakukan
terhadap 100 mahasiswa, didapatkan
hasil 49% orang memiliki tingkat
konsentrasi buruk (Medika et al,, 2019).
Hal ini menunjukkan bahwa konsentrasi
belajar yang rendah cukup banyak
dialami oleh mahasiswa.

Proses belajar memiliki tujuan
mengembangkan potensi peserta didik,
yang memerlukan perencanaan yang
matang mulai dari pimpinan, pengajar,
kurikulum, dan proses. Perencanaan yang
buruk berdampak pada ketidakpuasan
dan tidak tercapainya visi dan misi
lembaga pendidikan, penelitian yang
dilakukan kepada 67 mahasiswa baru di
perguruan tinggi menunjukan bahwa
masalah belajar mahasiswa sangat
beragam diantaranya adalah kurang
fokus, malas, bosan, sistem pengajaran
kurang menarik, mengantuk, dan lain-
lain (Musfah, 2015). Banyak mahasiswa
yang ketika dikelas ingin menyerap
materi dari modul atau materi yang
disampaikan dosen, namun ternyata tidak
setiap saat bisa dilakukan dengan baik.
Adakalanya situasi tidak memungkinkan
untuk belajar, atau saat kita belajar tapi

tidak satupun materi yang masuk dan
dicerna baik oleh otak, salah satu cara
yang bisa dilakukan mahasiswa adalah
dengan disiplin dalam belajar dengan
menerapkan konsentrasi penuh
(Tambipessy, 2018).

Yoga merupakan kombinasi dari
aktivitas yang mengandung unsur-unsur
peregangan, menekuk, fokus, penekanan,
pernapasan, kekuatan, ketahanan,
keseimbangan, dan penghayatan yang
memiliki manfaat yang sangat kompleks,
salah satunya untuk meningkatkan
konsentrasi dan melatih fokus (Widya,
2015). Terdapat beberapa aliran yoga
seperti yoga hatha, yoga iyengar, yoga
sudarshan kriya, dan berbagai jenis yoga
meditasi. Salah satu rangkaian pose
dalam yoga hatha adalah Suryanamaskar,
Suryanamaskar merupakan serangkaian
dua belas postur fisik yang memberikan
peregangan yang mendalam kepada
seluruh tubuh. Suryanamaskar memiliki
manfaat yang kompleks, salah satu nya

adalah meningkatkan konsentrasi dan
focus Venkatesh, & Vandhana (2021).

Metode

Konsentrasi adalah pemusatan
perhatian dan kesadaran sepenuhnya
kepada bahan pembelajaran yang sedang
dipelajari dan mengenyampingkan semua
hal yang sama sekali tidak berhubungan
dengan kegiatan tersebut, penilitian
terkait  konsentrasi  belajar  telah
dilakukan dan menunjukan bahwa 90 %
mahasiswa memiliki tingkat konsentrasi
rendah, dan 10% mahasiswa memiliki
tingkat konsentrasi sangat rendah. Hal ini
didukung oleh survey yang dilakukan
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terhadap 100 mahasiswa, didapatkan
hasil 49% orang memiliki tingkat
konsentrasi buruk (Medika et al, 2019).
Hal ini menunjukkan bahwa konsentrasi
belajar yang rendah cukup banyak
dialami oleh mahasiswa.

Proses belajar memiliki tujuan
mengembangkan potensi peserta didik,
yang memerlukan perencanaan yang
matang mulai dari pimpinan, pengajar,
kurikulum, dan proses. Perencanaan yang
buruk berdampak pada ketidakpuasan
dan tidak tercapainya visi dan misi
lembaga pendidikan, penelitian yang
dilakukan kepada 67 mahasiswa baru di
perguruan tinggi menunjukan bahwa
masalah belajar mahasiswa sangat
beragam diantaranya adalah kurang
fokus, malas, bosan, sistem pengajaran
kurang menarik, mengantuk, dan lain-
lain (Musfah, 2015). Banyak mahasiswa
yang ketika dikelas ingin menyerap
materi dari modul atau materi yang
disampaikan dosen, namun ternyata tidak
setiap saat bisa dilakukan dengan baik.
Adakalanya situasi tidak memungkinkan
untuk belajar, atau saat kita belajar tapi
tidak satupun materi yang masuk dan
dicerna baik oleh otak, salah satu cara
yang bisa dilakukan mahasiswa adalah
dengan disiplin dalam belajar dengan
menerapkan konsentrasi penuh
(Tambipessy, 2018).

Yoga merupakan kombinasi dari
aktivitas yang mengandung unsur-unsur
peregangan, menekuk, fokus, penekanan,
pernapasan, kekuatan, ketahanan,
keseimbangan, dan penghayatan yang
memiliki manfaat yang sangat kompleks,
salah satunya untuk meningkatkan
konsentrasi dan melatih fokus (Widya,
2015). Terdapat beberapa aliran yoga
seperti yoga hatha, yoga iyengar, yoga
sudarshan kriya, dan berbagai jenis yoga
meditasi. Salah satu rangkaian pose

dalam yoga hatha adalah Suryanamaskar,
Suryanamaskar merupakan serangkaian
dua belas postur fisik yang memberikan
peregangan yang mendalam kepada
seluruh tubuh. Suryanamaskar memiliki
manfaat yang kompleks, salah satu nya
adalah meningkatkan konsentrasi dan
focus Venkatesh, & Vandhana (2021).

Hasil

Salah satu teknik yang digunakan dalam
menyintesis artikel adalah dengan
menggunakan matriks sintesis literatur.
Berdasarkan hasil review dari 10
literatur yang memenuhi kriteria inklusi
maka didapatkan hasil sebagai berikut
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Pengaruh yoga
Suryanamaskar terhadap

konsentrasi belaj
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Pembahasan

Berdasarkan hasil

Gambar 1. Analisis,Tema Pengaruh Yoga Suryanamaskar Terhadap
Konsentrasi Belajar

latihan

kajian literatur

tentang  pengaruh yoga
suryanamaskar terhadap konsentrasi belajar,
didapatkan bahwa latihan yoga
suryanamaskar mengandung unsur-unsur
peregangan, menekuk, fokus, penekanan,
pernapasan, kekuatan, ketahanan,
keseimbangan, dan penghayatan yang salah
satu manfaatnya adalah untuk meningkatkan
konsentrasi dan melatih fokus. Latihan yoga
dapat dilakukan dengan sesi dan durasi yang
beragam, dari 15 menit hingga 60 menit
dalam sekali latihan. Dari hasil analisis dan
pengolompokan data didapatkan 5 sub tema
yaitu peningkatan konsentrasi, peningkatan
perhatian, menimbulkan relaksasi,
peningkatan fungsi konitif, dan peningkatan
memori.

Hasil penelitian terkait menyatakan
bahwa latihan yoga suryanamaskar dapat
memberikan peningkatan yang signifikan
terhadap tingkat konsentrasi . Penelitian

Sheela Joice menunjukan bahwa yoga
suryanamaskar, padmasana,
paschimottanasana, padahastasana,
sarvangasana, vajrasana, vrikshasana, dan
shavasana pengaruh positif pada
peningkatan perhatian, konsentrasi, dan
memori (Joice et al., 2018). Hal ini

didukung oleh penelitian Amit Kauts pada
2010  yang menunjukkan bahwa tingkat
konsentrasi, energi, dan kepuasan diri pada
mahasiswa mengalami peningkatan yang
signifikan setelah menjalani sesi yoga
terpadu (yoga asana, pranayama, meditasi,
dan doa) yang dilakukan setiap hari dalam 1
jam di pagi hari selama 7 minggu. Dari
penelitian tersebut dapat diketahui bahwa
intervensi yoga suryanamaskar maupun
gabungan suryanamskar dengan jenis yoga
yang lain memberikan pengaruh langsung
pada peningkatan konsentrasi belajar (Amit
Kauts, 2010).

Kemampuan pemusatan
perhatian/atensi merupakan salah satu aspek
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konsentrasi belajar. Pemusatan pikiran dapat
menunjang konsentrasi belajar, sehingga
seseorang itu harus mempunyai perhatian
penuh untuk memahami isi pelajarannya.
Hal ini harus disertai keinginan atau
dorongan yang kuat yang timbul dari diri
seseorang itu secara sendirinya untuk
menjadi lebih baik agar dapat memenuhi
kebutuhannya (David Hewitt, 2015). Hal ini
didukung oleh penelitian Ambareesha G.
Kondam pada 2017 yang menunjukkan
bahwa yoga terpadu yang salah satunya
menggunakan suryanamaskar dapat
meningkatkan  ketajaman perhatian pada
mahasiswa (Kondam et al., 2017). Selain itu
efektifitas yoga suryanamaskar untuk
meningkatkan perhatian juga dibuktikan
Gothe pada 2016 dimana ia menggunakan
intervensi suryanamaskar dalam yoga hatha
sebagai eksperimen untuk meningkatkan
perhatian, memori, dan  mengatasi
kegelisahan pada mahasiswa (Gothe et al.,
2016). Yoga vyang dilakukan dalam
penelitian ini adalah termasuk hatha yoga,
teknik relaksasi, dan teknik perhatian. Dari
penelitian tersebut dapat diketahui bahwa
yoga suryanamaskar efektif digunakan
untuk  meningkatkan  perhatian  pada
mahasiswa, yang mana ketajaman perhatian
merupakan salah satu aspek dalam
konsentrasi belajar  Sehingga perhatian
dapat menunjang tingkat konsentrasin
belajar pada mahasiswa.

Selain memberikan manfaat terhadap
peningkatan konsentrasi dan perhatian, yoga
suryanamaskar juga dijadikan intervensi
sebagai upaya meredakan stress dengan cara
meningkatkan ketenangan seseorang. Hal ini
sangat sesuai dengan teori salah satu aspek
konsentrasi belajar yang dijelaskan pada bab
sebelumnya , yaitu ketenangan (David
Hewitt, 2015). Manfaat yoga suryanamaskar
untuk  meningkatkan  relaksasi  pada
mahasiswa dibuktikan oleh penelitian yang
dilakukan oleh Anand Sharad pada 2015
bahwa  suryanamaskar efektif dalam

meningkatkan ketenangan mental,
kedamaian, istirahat, penyegaran, kekuatan
dan kesadaran (Godse, Anand Sharad,
2015). Hal ini juga didukung oleh penelitian
Mahesh Narain pada 2018 bahwa yoga
suryanamaskar dan yoga asana secara
signifikan dapat menurunkan kecemasan
dan  meningkatkan  ketenangan pada
mahasiswa. Dalam aspek konsentrasi
belajar, selain pemusatan pikiran  dan
konsentrasi, ketenangan juga berpengaruh
pada tingkat konsentrasi belajar (Mahesh
Narain Tripathi, Sony Kumari, 2018).
Ketika belajar, seseorang harus dalam
kondisi tenang dan tidak dibawah tekanan,
dan dari penelitian tersebut kita dapat
mengetahui bahwa yoga suryanamaskar juga
dapat menimbulkan relaksasi/ketenangan
pada mahasiswa (David Hewitt, 2015).
Fungsi kognitif merupakan aktivitas
mental secara sadar, seperti berpikir,
mengingat, belajar, dan menggunakan
bahasa (Sri Surnarti, Retty Ratnawati,
2019). Selain memberikan efek pada tingkat
konsentrasi dan meningkatkan relaksasi,
yoga suryanamaskar juga memberikan
pengaruh pada peningkatan fungsi kognitif
yang juga berperan aktif dalam proses
pembelajaran pada mahasiswa. Hal ini
dinyatakan oleh K. Ambareesha pada
penelitiannya yang berjudul Effects of
Pranayama and Suryanamas-kar Yogic
Practice on Cognitive Performance In
Medical Students yang menunjukan bahwa
adanya peningkatan fungsi kognitif pada
mahasiswa yang ditunjukkan dengan
peningkatan skor kognitif pada pengukuran
post yoga (Ambareesha & Srikaram, 2017).
Memori atau ingatan  adalah
gabungan dari tiga kemampuan yaitu
memotivasi, menggambarkan, dan
mengasosiasi atau menguhungkan sesuatu
dengan hal lain di benak kita (Deporter,
2010). Penelitian yoga terhadap peningkatan
memori ditunjukkan oleh  Sheela Joice
dalam penelitiannya yang berjudul Role of
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Yoga in Attention, Concentration, and
Memory of Medical Students dan penelitian
oleh K. Ambareesha yang berjudul The
Effect of Yoga in Improved Cognitive
Functions in  Medical Students: A
Comparative Study yang menunjukkan
bahwa terdapat peningkatan yang signifikan
secara statistik dalam perhatian, konsentrasi,
dan memori kelompok yoga dibandingkan
dengan kelompok kontrol (Ambareesha &
Srikaram, 2017).

Kesimpulan

Berdasarkan identifikasi hasil dan
pembahasan yang sudah dibuat, maka
kesimpulan dari kajian literatur ini adalah
yoga suryanamaskar merupakan sebuah
rangkaian postur dalam yoga hatha yang
terdiri dari 12 postur yang
disinkronisasaikan ~ dengan  pernafasan.
Latihan yoga secara regular memberikan
pengaruh  positif  pada  peningkatan
konsentrasi belajar melalui 5 aspek yaitu

peningkatan konsentrasi, peningkatan
perhatian, menimbulkan relaksasi,
peningkatan fungsi kognitif, dan

peningkatan memori. Hasil kajian literatur
ini adalah bagi perguruan tinggi dapat
memberikan latihan rutin yoga
suryanamskar kepada mahasiswa untuk
dapat mengatasi masalah belajar yang
banyak dialami mahasiswa yaitu kurang
konsentrasi belajar, dengan meningkatnya
konsentrasi belajar mahasiswa diharapkan
dapat tercipta proses belajar yang baik dan
tercapainya visi dan misi lembaga
pendidikan.
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