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ABSTRAK 

 

PENGARUH LATIHAN ASANA YOGA TERHADAP PENINGKATAN 

KONSENTRASI DAN FEELING-STATES PADA MAHASISWI 

 

Fathimah Azzahra 

1601478 

Ilmu Keolahragaan FPOK UPI 

 

Pembimbing I  : Dr. Nur Indri Rahayu, M.Ed. 

Pembimbing II : Dr. dr. Imas Damayanti, M.Kes. 

 

 Tujuan Penelitian ini yaitu untuk mengetahui pengaruh latihan Asana Yoga 

terhadap peningkatan konsentrasi dan feeling-states dan mengetahui perbedaan 

pengaruh latihan Asana Yoga terhadap peningkatan konsentrasi dan feeling-states. 

Subjek penelitian ini adalah mahasiswi aktif ilmu keolahragaan, berjumlah 28 (dua 

puluh delapan) orang. Penelitian ini menggunakan metode Poor Experimental. 

Teknik pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah purposive 

sampling yang sesuai dengan kriteria populasi. Instrumen penelitian ini menggunakan 

angket Feeling-States Assessment dengan skala likert 5-poin dan Test Grid 

Concentration. Berdasarkan hasil uji Paired sample T-Test pada feeling-states (0.32 < 

0.05) dan pada konsentrasi (0.014 < 0.05), menunjukan bahwa terdapat pengaruh 

yang signifikan dari latihan asana yoga terhadap peningkatan konsentrasi dan feeling-

states. Hasil uji Independent sampel T-Test diperoleh hasil signifikansi sebesar 

(0.637 > 0.05), menunjukan bahwa secara statistik tidak terdapat perbedaan pengaruh 

dari latihan Asana Yoga terhadap peningkatan konsentrasi dan feeling-states. 

 

Kata Kunci : Asana Yoga, feeling-states, Konsentrasi. 
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ABSTRACT 

 

THE IMPACT OF ASANA YOGA TO INCREASE CONCENTRATION AND 

FEELING-STATES ON FEMALE UNIVERSITY STUDENTS 

 

Fathimah Azzahra 

1601478 

Sports Science FPOK UPI 

 

Supervisor I  : Dr. Nur Indri Rahayu, M.Ed. 

Supervisor II : Dr. dr. Imas Damayanti, M.Kes. 

 

 This research is aimed to know the impact of Asana Yoga on increasing 

concentration and feeling-states and to find out about the difference of Asana Yoga’s 

impact on increasing concentration and feeling-states. The subject of this research is 

active female university students of science sports, with the amount of 28 (twenty-

eight) female university students. This research conducts Poor Experimental methods. 

To get samples, this research uses a purpose sampling technic that matches the 

population criteria. The instrument would be using the Feeling-States Assessment 

poll with a 5-point Likert scale and also Test Grid Concentration. According to the 

result of Paired Sample T-Test on feeling states (0.32 < 0.05) and on concentration 

(0.014 < 0.05), it is revealed that there is a significant impact from Asana Yoga 

practice on increasing concentration and feeling-states. The result of the Independent 

T-Test sample revealed a signification of (0.637 > 0.05), which means there is no 

difference in the impact of Asana Yoga on increasing concentration and feeling states 

statistically. 

 

Keywords : Asana Yoga, Feeling-states, Concentration 
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