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Abstract

The influence of modernization needs to be balanced with physical and
spiritual health so that people can work, human beings can aceepgmize
and direct themselves. Healthy living is theam and goal of evgmperson.
No one in this world expects his life to be sick, because in a state of sickness a
human body will find it difficult to achieve his purpose in life. Among teenagers
often occur deviant behaviors that integevith health itself is also digpt in
the activity in school and eneinment.
The moral degradation experienced by the younger generation is very important
to be given guidancedm paents, educators, community and government.
Yoga practice implies the sradha atgthening and devotion to God, which
can form the character of a virtuous, emotionally and spiritually intelligent
young generation who is able to counteract the negative effects of globalization,
provide peace of mind, body health and foster a sense of compassion for others,
which can educe sess. ¥ga is included in the universal doctrine tekme
everyone should be able to cookrall of his actions, ptect, egulate and
discipline his mind so as not to deviatenfrthe teachings of dharma.

Keywords: Implemerdtion, Instruction, andYoga.

|.  PENDAHULUAN menjadikan manusia semakin jauh dari arti dan

Perkembangan ilmu pengetahuan damakna kehidupan yang sesungguhnya.
teknologi memberikan begitu banyakSebagaimana yang dinyatakan Radhakrisnan
kemudahan dalam kehidupan namun tidg987: 9) bahwa kemanusiaan sekarang ini
setiap kemudahan memberikan dampak posithengalami krisis terbesar sepanjang sejarah
Justru dengan berbagai kemudahan telaimat manusia. Perkembangan sains dan
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teknologi tidak disertai dengan kemajuan yangeperti anak yang berani melawan dan
sama dibidang spiritualitas, bahkan spiritualitamenentang orang tuanya, bersikggiory
makin rapuh dibawa arus materialismetgerhadap keluarga merupakan gejala rendahnya
hedonisme, pragmatisme peradaban modepengembangan nilai-nilai susila dan etika
Perkembangan ilmu pengetahuan dan teknoldgrsebut.
membuat manusia semakin pintar Fenomena di atas memerlukan upaya
memparasitkan diri kepada alam dan mengejdalam rangka memperbaiki kondisi sikap dan
hidup yang sifatnya kebendaan saja. perilaku generasi mudaingkat kenakalan
Setiap orang nampak sulit dalanremaja menunjukan gejala kurang
menguasai dan mengendalikan dirinyegherkembangnya dimensi sosial dan kesusilaan
tercermin melalui perilaku suka menganiayanereka. Demikian juga kurangnya penghayatan
membakarbahkan membunuh. Peradabaterhadap nilai-nilai Ketuhanan dan praktek-
kemanusiaan seolah-olah bergeser demikignaktek kehidupan yang tidak didasarkan atas
jauh, hati manusia seolah telah menjadi batajaran agama yang menggambarkan kurang
begitu keras, sehingga sulit sekali diencerkanantapnya pengembangan dimensi
dengan perkataan maaf. Menurut Donddeeragamaan. Generasi muda sebagai tulang
(2004:1.7) mengatakan bahwa kehidupapunggung bangsa dan penerus masa depan yang
dewasa ini semakin kompleks dan kompetitiperlu diarahkan untuk merubah kondisi dimulai
kebanyakan orang menjadi tidak tabah dadari dalam diri sendiri, merubah sikap dan
cepat putus asa, selanjutnya mengambil jalgerilaku untuk membentuk sikap keberagaman.
pintas. Dapat diartikan pada dasarnya manusia Pembelajaran dan penanaman nilai-nilai
menginginkan kebahagiaan, kedamaiatudi pekerti, etika dan moral untuk membentuk
keamanan, dan ketentraman, serta berbagai silap generasi muda, salah satunya dengan
yang baik. Namun melihat kondisi sekarangnemberikan pengetahuan dan pelatifuga
ketentraman hidup, sopan santun, etika damtuk mengembangkan kepribadian yang lebih
budi pekerti terabaikan. kuat, sehingga memililsraddhadanbhakti
Pada kalangan remaja sering terjadiang mantap, bertanggung jawab serta
perilaku-perilaku menyimpang yang dengaterbentuknya sikap keberagamaan pada diri
sendirinya mengganggu kesehatan diriny@maja. Untuk mewujudkan hal tersebut
sendiri juga mengganggu dalam beraktivitas dukungan dari keluarga sangatlah penting, di
sekolah dan lingkungannya. Seperti sikap daamping memperdalam dengan pendidikan
etika siswa terhadap gurunya di sekolah sangajama dan pengembangan diri yang sudah
kurang, sering terjadi perselisihan yang berujurdtiperoleh. Dengan pembelajardgadapat
pada tawuran, pemakaian obat-obatan terlaramgningkatkan kesehatan secara menyeluruh
(narkoba), dan terjadinya hubungan sekasmani maupun rohani, sehingga mengurangi
bebas. Sedangkan dalam kehidupakrisis etika moral dan terbentuknya sikap
bermasyarakat sering terjadi perilaku-perilakkeberagamaan. Upaya-upaya yang harus
yang sepatutnya tidak menjadi contoh, sepedilakukan untuk mencegah pergeseran sikap
kurangnya sikap saling menghargai, kurangnyian perilaku generasi muda tersebut, terutama
toleransi antar sesama, menurunnya nilai gotosigap saling menghormati antar sesama antara
royong, sering terjadi pertengkaran antar wardgin dengan mempertebal penghayatan ajaran
masyarakat, rendahnya disiplin kerjaagama dan pengembangan diri melalui
pengangguran, perjudian, perceraiarkegiatan-kegiatan penanaman nilai-nilai budi
pemerkosaan, pelacuran, penculikan, terjadinpakerti, serta dengan mengikuti pembelajaran
krisis nilai-nilai etika moralitas dalam keluargadan pelatihanYoga secara intensif.
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Yogamerupakan salah satu metode untukekanisme mengandung arti bahwa
mencapai keselarasan tubuh, pikiran, dan jiwaplementasi bukan sekadar aktivitas, tetapi
serta untuk mencapai penerangan rohamsuatu kegiatan yang terencana dan dilakukan
Metode-metode ini diajarkan sesuai dengasecara sungguh-sungguh berdasarkan acuan
tingkat perkembangan rohani seseorang. Selaiorma tertentu untuk mencapai tujuan kegiatan.
itu, Yogamemiliki fungsi sebagai berikut: 1) Oleh karena itu, implementasi tidak berdiri
Untuk mengendalikan pikiran yangsendiritetapidipengaruhioleh obyek berikutnya
terobjektifkan dan kecenderungan alamyaitu kurikulum. Dalam konteks implementasi,
pikiran, 2) Untuk mengatur semua pemikiranpendekatan-pendekatan yang telah
pemikiran dan kegelisahan-kegelisahan datikemukakan di atas memberikan tekanan pada
tetap tak terpengaruh, dan 3) Penyatuan antarases. Esensinya implementasi adalah suatu
kesadaran unit dan kesadaran kosmikroses, suatu aktivitas yang digunakan untuk
(Kamajaya, 1993: 20). mentransfer ide/gagasan, program atau
PembelajaraMogapada anak di sekolahharapan-harapan yang dituangkan dalam
dasar menitikberatkan pada penyatuan pikiralbbentuk kurikulum desain (tertulis) agar
tubuh dan jiwa, serta membangkitkan koneksiilaksanakan sesuai dengan desain tersebut.
antara anak dan lingkungannya. Pembelajardasing-masing pendekatan itu mencerminkan
Yogapada intinya bertujuan untuk membanttingkat pelaksanaan yang berbeda.
anak peserta didik untuk merasakan Kaitannya dengan pendekatan yang
kebahagiaan, kebebasan dan pencerahdimaksud, bahwa pendekatan pertama,
Anak-anak jaman sekarang, selalu disibukanenggambarkan implementasi itu dilakukan
dengan aktivitas yang cukup padat. Mulai dasebelum penyebaran (desiminasi). Kata proses
kegiatan sekolah, ekstrakurikules hingga PR dalam pendekatan ini adalah aktivitas yang
dari sekolah. Kegiatan-kegiatan tersebut dapag¢rkaitan dengan penjelasan tujuan program,
membuat mereka stres, kurang konsentrasi daendeskripsikan sumber-sumber baru dan
merasa kelelahan. Berikan keseimbangan dalanendemosntrasikan metode pengajaran yang
hidup anak-anak dengan mengikutkan merekkugunakan. Pendekatan kedua, menekankan
latihanYoga karenavogabermanfaat untuk pada fase penyempurnaan. Kata proses dalam
fisik, mental dan spritual. pendekatan ini lebih menekankan pada interaksi
antara pengembang dan guru (praktisi
pendidikan). Pengembang melakukan

. PEMBAHASAN pemeriksaan pada program baru yang
direncanakan, sumber-sumber baru, dan
2.1 Implementasi memasukan isi/materi baru ke program yang

Istilah implementasi, dalam Kamus Besasudah ada berdasarkan hasil uji coba di
Bahasa Indonesia (Depdiknas, 1994 : 37$pangan dan pengalaman-pengalaman guru.
berarti pelaksanaan, penerapan. Secdrderaksi antara pengembang dan guru terjadi
sederhana implementasi bisa diartikadalam rangka penyempurnaan program,
pelaksanaan atau penerapan. Browne dpangembang mengadakan lokakarya atau
Wildavsky (dalam Nurdin dan Usman, 2004diskusi-diskusi dengan guru-guru untuk
70) mengemukakan bahwa “implementagsnemperoleh masukan. Implementasi dianggap
adalah perluasan aktivitas yang salingelesai manakala proses penyempurnaan
menyesuaikan”. Pengertian implementagirogram baru dipandang sudah lengkap.
bermuara pada aktivitas, adanya aksi, tindaké®edangkan pendekatan ketiga, implementasi
atau mekanisme suatu sistem. Ungkapaebagai bagian dari program kurikulum. Proses
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implementasi dilakukan dengan mengikutyang terdiri dariyamg niyama asana
perkembangan dan megadopsi programpranayamapratyahara dharang dhyana
program yang sudah direncanakan dan suddan Samadhi Sedangkan tahapan-tahapan
diorganisasikan dalam bentuk kurikulum desaiBadanggabgadalam konsejogaWhaspati
(dokumentasi). Penelitian ini dimaksudkafattwa terdiri dari: pratyaharg dhyana
proses implementasi pembelajaran yogapageanayamadharma tarka, danSamadhi

peserta didik SDN 1 Sumerta. Somvir (2008) mengatakan bahwa
yogaadalah penyatuan antara jiwa spiritual
2.2Yoga individu dengan jiwa universal, yang disebut juga

KataYogaberasal dari akar kdtgj” pembatasan pikiran yang selalu bergerak.
yang artinya menghubungkan dan yogaitDalam hal iniVivekananda (2008: 187)
sendiri merupakan pengendalian aktivitasmenyatakan bahwa dalam latindgaharus
pikiran dan merupaka penyatuan roh pribagnemenuhi tiga syarat, yaitu: 1) melepaskan
dengan roh tertinggi. Pendiri dari sistensemua kesenangan duniawi, 2) memiliki
YogadalahHiraGyagarbhadan yogayang keinginan kuat dan kebenaran, dan 3) menjaga
didirikan olehMaharci Pataojalimerupakan pikiran yang berkelana, menjaga indera,
cabang atau tambahan dari fils@8a\khya, mengalihkan pikiran ke dalam, menderita tanpa
yang memiliki daya tarik tersendiri bagi paranengeluh, menguatkan pikiran akan ide tertentu
murid yang memiliki temperamen mistis daman berfikir selalu tentang sifat. Sedangkan
perenungan, dikatakan bahwa yoga bersifdalam kamus Bahasa Indonesia disebutkan
lebih orthodox dari pada filsaf&aAkhya, bahwa pengertiavogaadalah semadi, tafakur
karena yogasecara langsung mengakmienghentikan pikiran dan berusaha menguasai
keberadaalsvara,sehingga sistem filsafat daridiri, adalah semadi, tafakunenghentikan
Pataojali ini merupakan Sa-isvara pikiran dan berusaha menguasai Sigguga
(Maswinara, 1999: 163). Hal ini senada dengderarti senam (gerak badan) dan latihan
Somvir (2008), menyatakan bahwapernafasan untuk menjaga kesehatan tubuh dan
Yogaberasal dari katguj yang artinya jiwa (Zain, 2001: 1633).
menyatukan diri dengafuhan. Selain itu Yoganerupakan satu pelajaran harmo-
Yogaadalah penyatuan, yakni penyatuan antangsasi untuk manusia agar ia mampu hidup
jiwa spiritual individu dengan jiwa universal,bahagia, damai, dan berharga untuk
Yogguga disebut pembatasan pikiran yangiengembangkan nilai-nilai kemanusiaannya
selalu bagerak. Dengan latihafgajuga dapat yang tertinggi, supaya mampu meningkatkan
memperlancar darah, distribusi udara yandgrajat hidup yang terbaik, agar sifat ilahi dalam
dibutuhkan oleh tubuh, dan dapat mencegahanusia berwujud nyata pada dirinya serta
bahkan menyembuhkan beberapa jenmencapai pembebasan hid¥pgguga dapat
penyakit. meningkatkan kesehatan serta menciptakan

Madja (2008), lebih menekankan pad&eselarasan antara tubuh, pikiran dan jiwa
perbandingan antara konsep yoga patanjakhingga terbentuk kepribadian yang luhur dan
dengan konsepoga Whaspati Bttwa  dapat mengembangkan keberagaman pada diri
Dalam konsep yoga patanjali dan yogaasing-masing siswéga(Suhardana, 2006:
wrhaspati tattwa memiliki tahapan-tahapat8).
yoga masing-masing, dan juga terdapat fungsi Manfaat yang terpenting disebutkan adalah
serta makna dari tahapan-tahapannya itlapat menjaga kondisi fisik maupun pikiran
sendiri.Tahapan-tahapan yoga dalam konsegenantiasa dalam keadaan sehat dan bahagia
yoga sutra patanjali meliplistangga¥ga serta meningkatkan daya tahan tubuh
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menghadapi perubahan cuaca. Dalam
memahamyogayang diperkenalkan oleh Maha
Rsi Patanjali, yaitéstangga 8ga seseorang
akan menjadi sehat secara fisik, mental, moral,
dan spiritualYogatidak cukup hanya sekedar
latihan asanassaja, melainkan harus bisa
dicerminkan dari sikap, perilaku yang baik
dalam kehidupan sehari-hari, kareYmga

memberikan kesehatan secara menyeluruh baik

secara fisik maupun rohani. Patanjali

menjelaskan empat prinsip yang harus diikuti
oleh praktisiogadalam kehidupan sehari-hari.

Pada awalnya hal ini memang terasa sulit
dilakukan secara menyeluruh, namun oleh
praktisiYogadan dengan tuntunan seorang guru,
siswa dapat melaksanakan dan memprak- 3)
tekannya setiap hari.

2.3 Implementasi Pembelajararfoga

a. Menyehatkan Fisik
Gerakarsurya namaskarmemberikan
sejumlah manfaat umum dan memiliki pengaruh

yang sangat kuat pada semua jaringan tubuh

seperti kelenjar endokrin, peredaran darah,
pernafasan, pencernaan, dan juga untuk
peningkatan konsentrasi. Dibawah ini

dijelaskan kedua belas gerakan yang dimaksud.

1)

2)

PraGamasana(Sikap Berdoa)
adalah sikap berdiri tegak dengan
kedua kaki dibuka satu kali lebar
bahu. Kedua telapak tangan
diletakkan secara bersamaan di depan
dada. Kendorkan seluruh tubuh.
Pandang lurus ke depan.Nafas:Secara
perlahan nafas dihembuskan.
Manfaatnya: Membentuk suatu
keadaan konsentrasi dan ketenangan
dalam persiapan untuk melakukan
latihan dan menghadapi alam semesta
(Saraswati, 2002: 16).

Hasta UttanasangSikap Kedua
LenganTerangkat) dilakukan dengan
mengangkat kedua lengan diatas
kepala. Kedua lengan direnggangkan

4)

menurut lebar bahu masing-masing,
kedua telapak tangan bisa disatukan
atau dihadapkan keataskuk kepala
dan tubuh bagian atas ke belakang,
pandang sejauh mungkin ke belakang.
Pinggul sedikit diangkat keatas.
Nafastarik nafas ketika mengangkat
tangan keatadMlanfaat: mereng-
gangkan isi rongga perut,
menghilangkan kelebihan lemak, dan
memperbaiki pencernaan. Melatih
otot-otot lengan dan bahu,
menyelaraskan urat-urat syaraf, tulang
belakang, dan membuka seluruh bilik
paru-paru (Saraswati, 2002: 17).
Padahastasangsikap tangan sampai
kaki) dilakukan dengan cara
membungkuk ke depan sampai jari-
jari tangan atau kedua tangan
menyentuh tanah pada tiap sisi atau di
depan kedua kaki. Coba untuk
mencium lutut. Kedua lutut tetap lurus
tanpa ditekuk, dan konsentrasikan
pandangan pada lutiNafas:
Hembuskan nafas selama membung-
kuk kedepan. Manfaat: Dapat
melenyapkan atau mencegah sakit
perut dan juga berbagai penyakit perut
lainnya. Mengurangi kelebihan lemak
pada daerah perut, memperbaiki
pencernaan, melancarkan peredaran
darah. Membuat tulang belakang
menjadi lemas (Saraswati, 2002: 18).
Aava Sancalanasana(Sikap
menunggang kuda)

Letakkan kedua tangan pada kedua
sisi kaki, tekuk lutut kaki kanan sambil
melempar kaki yang sebelah kiri sejauh
mungkin ke belakang. Jempol dan
lutut kaki kiri menyentuh lantai, jari kaki
kiri ditekuk. Panggul dicondongkan ke
depan, lengkungkan tulang belakang
dan menengadaiubuh dalam
keadaan seimbamgafasTarik nafas
ketika merentangkan kaki kiri ke
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5)

6)

7)

belakang dan mendongak keatas.
ManfaatMemijat organ-organ perut
dan memperbaiki fungsinya. Otot-otot
kaki akan diperkuat. Keseimbangan
urat syaraf akan tercapai (Saraswati,
2002: 19).

ParvatasangSikap gunung) di mana
kaki kanan diletakkan dibelakang dan
berdampingan dengan kaki kiri.
Perlahan angkat pantat keatas sedikit
demi sedikit dan rendahkan posisi
kepala dan letakkan diantara kedua
lengan, sehingga tubuh membentuk
segitiga dengan lantai. Letakkan
tumit pada lantai pandangan diarahkan
ke lutut lehernya dilipat kedalam.
Nafas dihembuskan selama
meluruskan kaki dan membungkukan
tubuh.Manfaat: menguatkan syaraf
dan otot-otot pada kedua lengan dan
kaki. Melenturkan tulang belakang,
pada arah yang berlawanan menuju
sikap sebelumnya dan lebih jauh
membantu membuatnya lemas.
Menyelaraskan urat syaraf tulang
belakang dan melancarka peredaran
serta meningkatkan konsentrasi
(Saraswati, 2005: 20).

Astangga Namaskar@Pemberi
hormat dengan 8 anggota badan)
Tekuk lutut kelantai, letakkan dada
dan dagu kelantai, pertahankan agar
pantat tetap berada diatas. Kedua
tangan, dagu, dada, lutut dan jari kaki
menyentuh lantai serta tulang belakang
dilengkungkan.Nafas tetap dalam
penghembusan sepaytirvatasana
hanya padatahap ini penarikan nafas
dan penghembusan nafas berubah
bergantian. Manfaat: menguatkan otot
kaki dan lengan serta memperkuat
otot dada beserta perut (Saraswati,
2005: 21).

BhujaEgasangSikap ular kobra)
posisi rendahkan pinggul sementara

8)

9)

mendorong dada kedepan dan keatas
dengan bertumpu pada lengan, sampai
tulang belakang melengkung kedua
kaki dibelakang jangan dilipat atau
diluruskan kedepan dan kepala
didongakkan keatas. Kaki dan perut
bagian bawah tetap berada dilantai
dan lengan menyokong tubuh.Nafas:
tarik nafas ketika mendongakkan
kepala keatas dan membuka rongga
dada ketika melengkungkan tulang
belakang.Manfaat:perut ditekan,
membantu menekan darah yang
berhenti dari organ-organ perut dan
mendorong aliran darah sedaikap

ini sangat bermanfaat bagi semua
penyakit perut, termasuk ketidak
mampuan mencerna dan sembelit.
Melengkungkan punggung melatih
tulang belakang, membuat otot-otot
lemas dan meningkatkan konsentrasi
(Saraswati, 2005: 22).
ParvatasandSikap gunung) posisi
ini mengulang posisi 5. Pertahankan
agar lengan dan lutut lurus. Sementara
menggunakan bahu sebagai titik putar
angkat pantat dan turunkan kepala
lipat lehernya, pandangan kelutut
(Saraswati, 2002: 23).

Aava Sancalanasana(Sikap
menunggang kuda) posisi ini
mengulang posisi Zarik kaki kanan
kedepan, dan letakkan kaki kanannya
tepat ditengah-tengah kedua tangan.
Secara perlahan letakkan lutut Kiri
kelantai dan dorong panggul kedepan.
Lengkungkan tulang belakang dan
pandang sejauh mungkin ke belakang
(Saraswati, 2005: 24).

10) PadahastasangSikap tangan

sampai kaki)posisi ini mengulang
posisi 3. Letakkan kaki kiri sejajar
dengan kaki kanan dan luruskan,
tekuk kedepan dan naikan pantat saat
kepala diletakkan pada lutut. Kedua
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tangan tetap diletakkan disamping kakiluduk di depan komputer atau mengemudi
(Saraswati, 2002: 25). mobil. Yogadapat melemaskan kembali tulang
11) Hasta UttanasandSikap kedua dan otot yang kaku sehingga mencegah nyeri
lengan terangkat)posisi ini mengulangpunggung; d) Memperlancar pernapasan,
posisi 2Angkat atau jantaikan tanganlatihan pernapasakoga, yang disebut
diatas kepala. Kedua tangan bisBranayamayaitu memberi perhatian pada
disatukan atau telapak tangannyaafas dan mengajarkan bagaimana kita dapat
dihadapkan keatas. Lengkungkamenggunakan paru-paru untuk meningkatkan
punggung dan angkat sedikittaraf kesehatan. Latihan napas juga dapat
pinggulnya (Saraswati, 2002: 26). membantu membersihkan saluran hidung dan
12) PraGamasanéSikap berdoa) posisi bahkan menenangkan sistem saraf pusat.
inimengulang posisi Turunkan kedua
tanggan dan cakupkan keduatangdm Menyeimbangkkan Emosi
di depan dada (Saraswati, 2002: 27). Pelatihan ekstrakurikulefoga asana
yang dilakukan di SDN 1 Sumerta dari tahun
Setelahmelakukan pelatihan ekstra-2014 banyak sekali memberikan perubahan
kurikulerYoga asanadiungkapkan bahwa bagi perilaku anak-anak (siswa) seperti
setiap selesai mendapatkan ekstrakurikulaxampu mengendalikan diri, emosi, lebih rajin
Yoga asandisik menjadi lebih bugatidak belajar dan juga dapat mebentuk karakter
malas seperti di hari-hari yang lainnya daanak menjadi lebih baik serta anak-anak
ketika menerima pelajaran lebih semangatianggap lebih mampu untuk menerima
serta tidak ngantuk dan lebih fokus terhadapelajaran yang diberikan oleh guru di kelas.
pelajaran yang diberikan di kelddanfaat Implementasi ajaraybgabaik saat di kelas
fisik dalam melaksanakan yoga yaitu: ajtaupun di luar kelasyang sudah diterapkan
Fleksibilitas merupakan gerakan-gerakaga di SDN 1 Sumerta memberikan dampak
dapat membantu meregangkan dayang baik untuk meningkatkan konsentrasi
meningkatkan fleksibilitas tubuh. Seiring waktupbelajar siswa sehingga prestasi yang
seseorang dapat meningkatkan kelenturan patigperoleh SDN 1 Sumerta menjadi
belakang, punggung, bahu, dan pinggul dengameningkat.
melakukanYogasecara teratur; b) Kekuatan, = Manfaat Mental latihar¥oga dapat
didapatkan dari berbagai po¥ega yang memberi pengaruh positif yaitu a) Ketenangan
mengharuskan seseorang untuk mendukupikiran dan mentakogajuga memiliki teknik
berat tubuh sendiri, termasuk menyeimbangkaneditasi yang bermanfaat untuk membantu
tubuh pada satu kaki atau mendukung tubuhenenangkan pikiran; b) Mengurangi stres,
dengan tangan. Beberapa latihan mengharuskégamemiliki manfaat mengurangi stres. Saat
seseorang untuk berpindah dari satu pose Berkonsentrasi, masalah sehari-hari baik besar
pose yang lain yang juga akan meningkatkanaupun kecil akan mencair sehingga seseorang
kekuatan; c) Mengembangkan otot, selaiakan terbebas dari tekanan stres. Konsentrasi
melatih kekuatan tubuhYoga juga dapat bisa menjadi sarana relaksasi pikiran yang
meningkatkan massa otot. Sehingga otot-otsingat dibutuhkan oleh pikiran yang sedang
tubuh akan semakin kencang; d) Mencegatress; ¢) Kesiagaan tubuh, dengan melakukan
nyeri, meningkatnya fleksibilitas dan kekuataryogaakan memberikan peningkatan kesadaran
tubuh dapat membantu mencegah sakdan kesiagaan tubuh. Karena banyak gerakan
punggung. Banyak orang yang menderita sakiilus Yoga yang dapat meningkatkan
punggung karena menghabiskan banyak wakteselarasan.
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Sehinggatbgamemiliki banyak manfaat depan maka ia memindahkan titik berat
bagi ketenangan pikiran, kesehatarhadannya ke depan dan titik berat tersebut
kesimbangan dalam pengontrolan emodidak lagi terletak diujung kaki, sehingga
mengatasi masalah dengan keadaan emosi yaegeimbangan tubuh jadi terganggu sehingga
positif, dan berbagaimacam solusi dap&wonsentrasi akan terganggu pula (Acarya,
ditemukan untuk mengatasi permasalah&013: 23).
kehidupan dengan cara tekun melaksanakan Ajaran-ajaranYogasederhana yang
YogaKecerdasan/kemampuan mengontralilakukan oleh siswa di kelas dari mulai
emosi adalah bekal terpenting dalarproses belajar mengajar sampai selesai
mempersiapkan anak menyongsong mapaoses belajar mengajar siswa bisa lebih
depan, karena dengannya seseorang akan dépktis dalam menerima pelajaran, dan
berhasil dalam menghadapi segala macawnsentrasi siswa juga lebih meningkat,
tantangan, termasuk tantangan untuk berhasilaupun belum semua siswa bisa melakukan
secara akademis maupun non akademis. kegiatan tersebut dengan baik tetapi sudah

ada banyak perubahan yang terjadi semenjak
c. Meningkatkan Konsentrasi adanya penerapan ajardgrgabaik saatdi

Dalam meningkatkan konsentraskelas ataupun saat di luar kelas.Setelah
dilakukan dengan sikap berdipelda asanp  melakukan salam atapanganjali serta
di mana dalam sikap berdiri tersebut siswaelantunkamantra guru pujaiswa duduk
sudah diajarkaBsanadalamYoga Posisi kembali dan melanjutkan ke proses belajar
berdiri yang diajarkanpun tidak hanyamengajarDalam proses belajar mengajar
sekedar berdiri, di mana kedua kaki harusiswa di SDN 1 Sumerta diajarkan untuk
lurus, punggung leher kepala juga harus lurukiduk dengan posisi yang nyaman, dengan
dan pandangan ke depan. Dengan hpobsisi punggung, leher dan kepala tegak lurus.
sederhana itu saja siswa sudah diajark&edua tangan bisa diletakkan diatas meja
untuk memfokuskan pikiran pada satu titikdan pandangan lurus ke depan. Dengan posisi
yang dapat melatih konsentrasi mental siswarsebut siswa akan lebih fokus dan juga
tersebut. berkonsentrasi ketika menerima pelajaran

MenurutTim PenyusunZ006: 71-72) yang diberikan oleh guru.
yoga mengajarkan bermacam-macéaana
untuk memilihara kesehatan badan dath Meningkatkan Sradhhadan Bhakti
penyucian pikiran. Dengasanaseseorang Setiap mengawali kegiatan pembelajaran
akan mampu mengerjakan kerja sistem syam@dén pertemuan ektvagadi SDN 1 Sumerta
agar terhindar dari goncangan-goncangaelalu memulai dengan doa. Seperti yang
pikiran . termuat dalam kurikulum 2013 terutama

Tulang belakang memainkan peranadalam kompetensi inti satu dinyatakan bahwa
penting dalam menyeimbangkan tubuhmenerima dan menjalankan ajaran agama
Ketika tubuh sudah seimbang maka pikirapang dianutnya (religius). Untuk penerapan
juga akan seimbang sehingga konsentrasurikulum 2013 ini sebelum proses belajar
akan terjaga. llmu fisika mengajarkan bahweengajar siswa diajak mengucapkan
untuk memperoleh keseimbangan tubulpanganjali umat serta mengucapiaimika
maka sumbu dari gaya tarik harus jatubpasangdoa sehari-hari) yaitguru puja
diantara kedua belah kaki apabila mereka Pengucapan panganjali umadrth
direntangkan.Tetapi jika seseorang Swastyastuyang artinya semoga selamat
membungkukkan tulang belakangnya kataswara nugraha Ida Sang Hyangidlti
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Wasa dalam buku Swastikarana i Sang Hyang Whi dengan memusatkan
Penyusun, 2013: 236). Serta melantunkarkiran dan kesungguhan hatarena setiap
mantra guru puja “Om Gurur Brahma, apapun yang kita lakukan haruslah memohon
Gurur visnu, gurur deva mahesvara, gururestu kepada Beliau agar selalu diberikan
saksat parambrahma tasmai sri guruveikiran yang terang.
namah” dalam buku Swastikarana it
Penyusun, 2013: 326) yang artin@an Ill. SIMPULAN
Hyang Wdhi, hamba memujamu dalam  Dampak Implementasi Pembelajaran
wujudmu BrahmaWisnu dan Siwa. Guru Yogadi SDN 1 Sumerta ialah menyehatkan
agung jagatraya, alam semesta. Semofjaik akan nampak bila tekun dalam melak-
hamba mencapai kesempurnaan dasanakan latihan yoga ialaheningkatkan
kesejahteraan. fleksibilitas, kekuatan, mengembangkan otot,
“Om Swastyastu”apabila dimaknai dan mencegah nyeri; menyeimbangkan emosi,
dengan sungguh-sungguh akan membawagamemiliki banyak manfaat bagi ketenangan
keharmonisan dengan diri sendiri sebagaikiran, kesehatan, kesimbangan dalam
makhluk individu dan harmonis dengarpengontrolan emosi, mengatasi masalah dengan
sesama sebagai makhluk sosial, irkeadaan emosi yang positif, dan
merupakan penerapan dari ajavaggpada berbagaimacam solusi dapat ditemukan untuk
bagianyama Pengucapa®mdengan sikap mengatasi permasalahan kehidupan dengan
bathinberdoa akan menguatkan eksistensara tekun melaksanakeérga meningkatkan
Atman sebagai sang jiwa menguasakonsentrasi melakukan asana; meningkatkan
kesadarabudhidan kecerdasan intelektualradhadanbhaktimelaui doa setiggegiatan
serta mengendalikan kepekaan emosiong@embelajaran dan pertemuan ekfvgadi
Dalam mengucapka@m Swastyastygang SDN 1 Sumertdengan memusatkan pikiran
utama adalah ekspresi jiwa dimulai dardan kesungguhan hati
gerakan tubuh, bahasa hati yang suci dan
tersenyum dalam buku Swastikaranar{(T DAFTAR PUSTAKA

Penyusun, 2013: 239) hal tersebut juggy,q\inara, Wayan, 1999Sistem Filsafat
merupakan cerminan dari ajaiagaBegitu Hindu. Surabaya: Paramita

p.ula denganmantra gurd pujajika Acarya,AvadhutikaAnandamitra. 2013.
dilantunkan dengan tulus ikhlas, maka sang Yoga Untuk Kesehatadakarta Barat:
guru alam semesta akan senantiasa menemani PersatuaAnanda Maga Indonesia '

dalam setiap langkah yang dilakukan oleh

siswa. Depdiknas. 1994Kamus Besar Bahasa

Doa adalah perwujudan cinta manusia  |ndonesia Edisi KeduaDepartemen
kepadaTuhan. Kecintaan manusia kepada pendidikan nacional. Jakarta: Balai

Tuhan tidak dapat dipisahkan dari kehidupan pystaka.
manusia. Hal ini, dikarenakan pemujaan kepa??a . , _
Tuhan adalah inti, nilai, dan makna kehidupal onger: }T(etlg' |2.(|)304?'Sya SistdDenpasar:
yang sebanarnya. Penyebab hal itu terjadi ustaka ball Fost.

karenaluhan pencipta alam semesta (Prasety§amajaya, Gede. 199%ga Kundalini Cara
2004:60). Untuk Mencapai Siddhi dan Moksa.

Kegiatan berdoa sebelum melaksanakan Surabaya: Paramita.
Yogasecara otomatis mengajak siswa unt"’i{?ladja, | Ketut. 2008.

. ) “Konseyoga Patanjali
meningkatkarsradhadanbhaktikepaddda

danYogaWrhaspatirattwa (sebuah studi
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