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LAMBARAN  KUESIONER 

 

Perbedaan Konsentrasi Belajar Sebelum Dan Sesudah Penerapan Yoga 

Anak Usia Prasekolah Di Paud Pelangi Nusantara 05 Ungaran Timur 

Semarang 

A. Identitas Responden  

Nama   :  

Umur   :    

B. Kuesioner konsentrasi belajar anak dengan Petunjuk 

pengisian:  

Pengetahuan petunjuk : Jawaban pertanyaan di bawah ini dengan 

memberi tanda  (√). Pada salah satu pernyataan pada kolom ya atau 

tidak sesuai dengan apa yang anda ketahui “ Konsentrasi belajar anak 

usia prasekolah PAUD Pelangi Nusantara 05 Ungaran Timur 

Semarang” 

 

 

NO 

 

PERNYATAAN 

  

YA   

  

TIDAK  

1 Anak dapat mengelompokan benda menurut warna       

2 Anak dapat mengelompokkan benda menurut bentuk      

3 Anak dapat mengelompokkan benda menurut ukuran      

4 Anak dapat mengelompokkan benda menurut jenis      

5 Anak dapat menirukan suara kucing      

6 Anak dapat menirukan suara anjing      

7 Anak dapat menirukan suara burung      

8 Anak dapat menirukan suara bebek      

9 Anak mampu menyusun benda dari besar ke kecil      

10 Anak mampu menyusun benda dari kecil ke besar      
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11 Anak mampu menjawab saat ditanya tentang urutan nama hari      

12 Anak mampu menjawab saat ditanya tentang urutan nama bulan      

13 Anak mampu menjawab saat ditanya tentang urutan nama 

tanggal  

    

14  Anak dapat menjawab saat ditanya tentang nama teman bermain      

15  
Anak dapat membedakan ciptaan Tuhan : manusia  

    

16  
Anak dapat membedakan ciptaan tuhan : hewan  

    

17  
Anak dapat membedakan ciptaan tuhan : tumbuhan  

    

18  Anak dapat menunjuk salah satu anggota badannya saat guru 

berkata : “ayo semua pegang hidung!”  

    

19  Anak dapat menunjuk salah satu anggota badannya saat guru 

berkata : “ayo semua pegang mata!”  

    

20  Anak dapat menunjuk salah satu anggota badannya saat guru 

berkata : “ayo semua pegang telinga!”  

    

21  Anak dapat menunjuk salah satu anggota badannya saat guru 

berkata : “ayo semua pegang mulut!”  

    

22  Anak dapat menyusun menara kubus minimal 5 kubus.      

23  Anak dapat menyusun menara kubus minimal 10 kubus.      

24  Anak dapat menyusun menara kubus minimal 12 kubus.      

25  Anak dapat menyusun menara kubus minimal 15 kubus.      

26  Anak mampu membedakan kata-kata yang mempunyai satu suku 

kata awal yang sama : kali-kali 

    

27 Anak mampu membedakan kata-kata yang mempunyai satu suku 

kata akhir yang sama : nama-sama 

  

28 Anak dapat menyebutkan nama diri dengan lengkap   

29 Anak dapat menyebutkan nama orang tua dengan lengkap   

30 Anak dapat menyebutkan jenis kelamin dengan lengkap   

31 Anak dapat menyebutkan alamat rumah dengan lengkap   

32 Anak mampu menunjuk dan menyebutkan gerakan duduk   

33 Anak mampu menunjuk dan menyebutkan gerakan jongkok   

34 Anak mampu menunjuk dan menyebutkan gerakan berlari   
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35 Anak mampu menunjuk dan menyebutkan gerakan makan   

 

Ref : “ Penelitian penilaian perilaku kemampuan konsentrasi belajar 

prasekolah di Paud Al.Fadhlah Desa Montong  Terep,Praya,Lombok 

Tengah “ ( Agustina Anggrain,2020). 
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LAMPIRAN STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

UNTUK YOGA ANAK 

 

STANDAR OPERASIONAL PROSEDUR 

(SOP) YOGA ANAK 

 

 

YOGA 

ANAK 

 

NO. DOKUMEN 

 

NO. REVISI 

 

HALAMAN 

PROSEDUR 

TETAP 

PROSEDUR TETAP DITETAPKAN OLEH : 

PENGERTIAN           Yoga anak adalah salah satu metode kreatif dan 

konstruksi untuk mengajarkan anak-anak mengatur pola 

nafas dan melakukan latihan fisik yang dapat bermanfaat 

bagi pertumbuhan mereka. Selain itu, yoga dianggap 

sebagai aktivitas keluarga yang menyenangkan (Maladi, 

2018). Yoga sekarang ini diketahui sebagai sebuah 

aktivitas yang dilakukan dengan cara melakukan pose-

pose tertentu sambil dengan melakukan pola nafas serta 

memfokuskan pikiran untuk tenang (Wirmayani, 2017). 

Yoga bisa menjadi latihan fisik yang dapat diterapkan 

pada anak-anak untuk melatih pola nafas serta aktivitas 

jasmani terhadap anak yang dapat bermanfaat untuk 

pertumbuhan dan perkembangan anak (Wiguna, et al. 

2021). 

          Olahraga dapat dilakukan 3 sampai dengan 5 kali 

dalam seminggu, atau minimal dilakukan 2 kali dalam 

seminggu untuk mendapatkan efek fisiologis dari 

olahraga yang dilakukan. Hal ini berarti yoga dapat 

dilakukan 2-5 kali dalam seminggu (Giriwijoyo, et al. 

2020; Wirmayani, et al. 2017). Yoga dalam sekali 

penatalaksanaan dapat dilakukan selama 30-45 menit 

termasuk pemanasan dan pendinginan (Sofiyanti, et al. 

2021). 

TUJUAN  Meningkatkan konsentrasi belajar pada anak usia 

prasekolah 

KEBIJAKAN  Anak usia prasekolah 

PETUGAS  Bidan  
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ALAT YANG 

DIGUNAKAN 

1. Leptop  

2. Tikar  

PROSEDUR 

PELAKSANAAN  

1. Sebelum penerapan yoga dimulai akan dilakukan 

Pre-test di minggu pertama sebanyak 35 soal, dan 

dilakukan Post-test di minggu ketiga sebanyak 35 

soal 

2. Penerapan yoga akan dilakukan selama 3 minggu, 6 

kali penerapan. minggu pertama 2 kali, minggu 

kedua 2 kali, minggu ketiga 2 kali. dilakukan 

selama 30-45 menit sekali penerapan.  

3. Yoga sebanyak 8 gerakan  

a. Gerakan nafas lebah  

 
Duduk posisi bersila, letakan jari telunjuk tepat di 

tengah-tegah bibir dan tutup mata anda, kemudian 

bayangkan anda menghirup suara lebah yang 

sedang mengitari sekumpulan sari bunga,tahan 

posisi tersebut sampai 6 hitungan, lakukan 3 sampai 

5 kali 

b. Gerakan sapi dan kucing 
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Ambil posisi seperti meja, sambil menarik nafas 

perlahan turunkan punggung dan angkat kepala ke 

arah atas, sambil mengeluarkan suara seperti sapi, 

buang nafas sambil turunkan kepala ke arah dada, 

kemudian naikin punggung keatas dan keluarkan 

suara seperti kucing, tahan posisi tersebut sampai 6 

hitungan, lakukan 3 sampai 5 kali  

c. Gerakan Keseimbangan dan focus  

  

 
 

     

Ambil posisi duduk, kemudian duduklah diatas 

lutut, letakan kaki kiri kedepan hingga lutut 

membentuk sudut , arahkan kedua tangan kedepan 

dan bayangkan kamu seekor naga, tahan posisi 

tersebut sampai 6 hitungan ,lakukan sampai 5 kali  

d. Gerakan berdiri 



62 
 

 

   

 
Ambil posisi berdiri, letak kaki kanan ke belakang 

dan kaki kiri kedepan sedikit ditekuk, kemudian 

angkat kedua tanganmu keatas, tahan posisi tersebut 

sampai 6 hitungan, lakukan sampai 5 kali 

e. Gerakan kura-kura 

   

 
Ambil posisi duduk dengan posisi jongkok, letakan 

kedua tangan kesamping tumit, kemudian tegakan 

dada kedepan, tahan posisi tersebut sampai 6 

hitungan, lakukan 5 kali 

f. Gerakan menekuk ke depan/tikus 
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Ambil posisi duduk diatas kedua kaki, kemudian 

letakan kedua tanganmu ke depan dengan kepala 

menempel ke lantai sambil bernafas perlahan, tahan 

posisi tersebut sampai 6 hitungan,  lakukan 3-5 kali 

g. Gerakan menekuk ke belakang atau anak panah 

   

 
Ambil posisi telungkup, pegang kedua pergelangan 

kaki kemudian angkat ke atas dan dada mengarah 

ke depan, tahan posisi tersebut sampai 6 hitungan, 

lakukan 3-5 kali 

h. Gerakan relaksasi 
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Ambil posisi duduk bersila diatas matras, atur posisi 

tubuh senyaman mungkin dan tutup mata anda, 

Tarik nafas perlahan rasakan otot mengembang 

seperti balon dan hembus nafas melalui mulut 

dengan mengeluarkan suara, tahan posisi tersebut 

sampai 6 hitungan, lakukukan 3-5 kali 
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No  Kegiatan  Mgg  Iiii I  Mgg II  Mgg III 

 Date 17-

11-

2023 

18-

11-

2023 

21-

11-

2023 

22-

11-

2023 

28-

11-

2023 

29-

11-

2023 

1 Peneliti melakukan pengukuran 

terlebih dahulu pada tingkat 

konsentrasi belajar pada siswa  

      

2 Peneliti melakukan penerapan 

yoga anak pada siswa  

      

3 Peneliti melakukan penerapan 

yoga anak pada siswa 

      

4 Peneliti melakukan penerapan 

yoga anak pada siswa 

      

5 Peneliti melakukan penerapan 

yoga anak pada siswa 

      

6 Peneliti melakukan penerapan 

yoga anak pada siswa 

      

7 Peneliti melakukan penerapan 

yoga anak pada siswa 

      

8 Peneliti melakukan pengukuran 

terlebih dahulu pada tingkat 

konsentrasi belajar pada siswa 
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HASIL SKOR KUESIONER SEBELUM DIBERIKAN YOGA ANAK 
 

No Nama P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14 P15 P16 P17 P18 P19 P20 P21 P22 P23 P24 P25 P26 P27 P28 P29 P30 P31 P32 P33 P34 P35 SKOR

1 Rayan 1 0 0 0 1 1 0 1 1 1 0 0 1 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 23

2 Tista Ana 1 0 0 0 1 1 0 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 27

3 Vino 1 0 0 0 1 1 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 20

4 Asa 0 0 0 0 1 1 0 1 1 1 0 0 1 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 23

5 Aisyah 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 0 0 1 1 1 1 24

6 Vaika 1 1 0 0 1 1 1 1 0 0 1 0 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 1 1 1 0 23

7 Risma 1 0 0 0 1 1 0 1 0 1 0 0 0 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 21

8 Nayan 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 32

9 Mirza M 1 0 0 0 1 1 0 1 1 0 1 0 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 23

10 Satria 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 30

11 Ibrahim 1 0 0 0 1 1 0 1 0 0 0 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0 0 0 0 1 1 1 1 19

12 M Naufal 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 32

13 Amelia 1 0 0 0 1 1 0 1 1 0 0 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 0 0 1 1 1 1 22

14 Ardi A 1 0 0 0 1 1 0 1 1 0 0 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 24

15 Raisa 1 0 0 0 1 1 0 1 0 0 1 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 24

16 Atifa 1 0 0 0 1 1 1 0 1 0 0 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 22

17 Yumna 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 30

18 Yasi 1 1 1 0 0 1 0 0 1 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 0 1 1 1 1 1 1 25
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HASIL SKOR KUESIONER SESUDAH DIBERIKAN YOGA ANAK 
 
 

N0 Nama P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14 P15 P16 P17 P18 P19 P20 P21 P22 P23 P24 P25 P26 P27 P28 P29 P30 P31 P32 P33 P34 P35 SKOR

1 Rayan 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 32

2 Tista Ana 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 33

3 Vino 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 34

4 Asa 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 33

5 Aisyah 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 33

6 Vaika 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 31

7 Risma 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 32

8 Nayan 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 34

9 Mirza M 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 33

10 Satria 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 32

11 Ibrahim 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 1 1 1 31

12 M Naufal 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 34

13 Amelia 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 31

14 Ardi A 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 33

15 Raisa 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 33

16 Atifa 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 31

17 Yumna 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 33

18 Yasi 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 30


