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MOTTO 

Memulai dengan Penuh Keyakinan, Menjalankan dengan Penuh Keikhlasan dan 

Menyelesaikan dengan Penuh Kebahagiaan 
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TINGKAT PENGETAHUAN REMAJA TENTANG YOGA UNTUK 

MENINGKATKAN KUALITAS TIDUR DI SMAN 1 PABELAN 

 

 

ABSTRAK 

  

 

Latar Belakang: Yoga adalah latihan tubuh dan pikiran yang berasal dari india dan menjadi 

semakin diakui, yoga berpotensi untuk menciptakan keseimbangan di sepanjang dimensi 

emosional, mental, fisik dan spiritual. tingkat pengetahuan remaja tentang yoga untuk 

meningkatkan kualitas tidur sangat penting diketahui oleh remaja karna bertambahnya jam 

belajar di sekolah yang menimbulkan masalah dan tekanan bagi remaja sehingga mereka 

mengalami stres atau kecemasan sehingga berpengaruh di kualitas tidurnya, jika remaja 

memiliki pengetahuan yang baik terkait yoga maka dapat membantu remaja untuk 

memperbaiki kualitas tidurnya. 

Metode: Desain penelitian ini menggunaka penelitian kuantitatif deskriptif. Populasi 

penelitian ini adalah 180 remaja 15-16 tahun dengan sampel 64 yang ditentukn menggunakan 

Teknik propotional stratified random. Analisis data menggunakan analisis univariat karena 

variable penelitian hanya satu variable yaitu pengetahuan remaja. 

Hasil: Penelitian ini menunjukkan Sebagian besar pengetahuan remaja secara umum cukup 48 

orang (75,0). Sebagian besar pengetahuan pengertian yoga baik 90,6%, pengetahuan manfaat 

yoga Sebagian besar cukup 51,6%, pengetahuan Gerakan yoga Sebagian besar cukup 51,6%, 

dan pengetahuan frekuensi yoga Sebagian besar kurang 48,4%. 

Kesimpulan dan saran: Sebagian besar pengetahuan remaja di SMAN 1 pabelan memiliki 

pengetahuan cukup terhadap yoga untuk meningkatkan kualitas tidur. di harapkan penelitian 

ini dapat meningkatkan pengetahuan remaja tentang yoga dalam meningkatkan kualitas tidur. 
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THE LEVEL OF TEENAGERS' KNOWLEDGE ABOUT YOGA TO IMPROVE THE 

QUALITY OF SLEEP AT SMAN 1 PABELAN 

 

 

ABSTRAK 

 

 

Background: Yoga is a body and mind practice that originated in India and is becoming 

increasingly recognized, it has the potential to create balance along the emotional, mental, 

physical and spiritual dimensions. It is very important for teenagers to know the level of 

knowledge about yoga to improve the quality of sleep because the increase in study hours at 

school causes problems and pressure for teenagers so that they experience stress or anxiety 

which affects the quality of their sleep. If teenagers have good knowledge regarding yoga it 

can help teenagers to improve their sleep quality. 

Method: This research design uses descriptive quantitative research. The population of this 

study was 180 teenagers 15-16 years old with a sample of 64 determined using the proportional 

stratified random technique. Data analysis uses univariate analysis because the research 

variable is only one variable, namely adolescent knowledge. 

Results: This research shows that the majority of teenagers' general knowledge is sufficient, 48 

people (75.0). Most of the knowledge regarding yoga is good 90.6%, knowledge of the benefits 

of yoga is mostly sufficient 51.6%, knowledge of yoga movements is mostly sufficient 51.6%, 

and knowledge of yoga frequency is mostly poor 48.4%. 

Conclusions and suggestions: Most of the teenagers at SMAN 1 Pabelan have sufficient 

knowledge of yoga to improve sleep quality. It is hoped that this research can increase 

teenagers' knowledge about yoga in improving sleep quality. 
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