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The rapid development of digital technology has transformed the way 

individuals, particularly adolescents, access educational and wellness activities. 

Online yoga learning has become increasingly popular due to its flexibility and 

accessibility. This study aimed to examine the effectiveness of synchronous 

communication in online yoga learning among adolescents at Harmony Yoga 

Community. A quantitative approach was employed using a quasi-experimental 

one-group pretest-posttest design. The study involved 25 participants aged 13–

24 years. Data were collected through pretest and posttest assessments and 

questionnaires measuring learning comprehension, engagement, and 

satisfaction. Data were analyzed using paired sample t-tests, Spearman 

correlation analysis, and effect size calculations. The findings revealed 

significant improvements across all measured variables following the 

implementation of synchronous communication. Mean comprehension scores 

increased from 63.2 to 79.6, engagement scores increased from 61.8 to 83.4, and 

satisfaction scores increased from 66.5 to 86.2. Paired sample t-test results 

indicated statistically significant differences between pretest and posttest scores 

(p < 0.001). The calculated effect size (Cohen's d = 0.92) indicated a large 

practical effect. Furthermore, Spearman correlation analysis showed positive 

relationships between the quality of synchronous communication and learning 

outcomes. These results highlight the importance of real-time interaction in 

fostering active participation and enhancing the online learning experience. The 

findings also provide empirical support for the integration of synchronous 

communication strategies in virtual yoga education programs for adolescents. 

These findings suggest that the use of synchronous communication was 

associated with improved comprehension, engagement, and satisfaction in 

online yoga learning among adolescents. 

 

PENDAHULUAN 

Transformasi digital telah membawa 
perubahan signifikan dalam berbagai aspek 
kehidupan, termasuk pendidikan dan kebugaran. 
Di Indonesia, laporan Digital 2024: Indonesia 
mencatat lebih dari 139 juta pengguna internet 
aktif, dengan sekitar 70% di antaranya adalah 
remaja dan dewasa muda berusia 13–34 tahun 

(Kemp, 2024). Angka ini menunjukkan bahwa 
generasi muda memiliki akses luas terhadap 
teknologi digital, termasuk platform 
pembelajaran daring yang semakin populer. 
Salah satu bentuk pembelajaran daring yang 
berkembang pesat adalah yoga online, yang 
menawarkan fleksibilitas waktu dan tempat. 
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Yoga, sebagai aktivitas fisik dan mental, terbukti 
memberikan manfaat bagi remaja dalam hal 
pengelolaan stres, peningkatan konsentrasi, dan 
keseimbangan emosional (Pujiastuti & Abidin, 
2022).  

Meskipun demikian, efektivitas 
pembelajaran yoga daring masih menghadapi 
berbagai tantangan. Salah satu aspek yang 
berperan penting adalah komunikasi antara 
instruktur dan peserta selama proses 
pembelajaran. Dalam lingkungan pembelajaran 
daring, komunikasi umumnya berlangsung 
dalam dua bentuk, yaitu komunikasi sinkron 
yang terjadi secara langsung (real-time) dan 
komunikasi asinkron yang berlangsung secara 
tertunda. Komunikasi sinkron melalui platform 
seperti Zoom atau Google Meet memungkinkan 
terjadinya interaksi langsung, pemberian umpan 
balik secara segera, serta koreksi gerakan secara 
real-time yang sangat dibutuhkan dalam praktik 
yoga. Namun, kajian mengenai efektivitas 
komunikasi sinkron dalam pembelajaran yoga 
online, khususnya pada kelompok remaja, masih 
relatif terbatas dibandingkan penelitian pada 
konteks pendidikan formal (Pustikayasa, 2023).  

Berdasarkan survei pendahuluan yang 
dilakukan peneliti menggunakan kuesioner 
daring (Google Form) kepada peserta aktif 
program yoga online di Harmony Yoga 
Community sebelum penelitian dilaksanakan, 
sebanyak 48% responden menyatakan kurang 
percaya diri dalam mengikuti gerakan yoga 
secara daring. Responden mengaitkan kondisi 
tersebut dengan keterbatasan komunikasi 
selama pembelajaran serta minimnya koreksi 
gerakan secara langsung dari instruktur.  

Fenomena lain yang muncul adalah 
rendahnya retensi peserta yoga online. 
Berdasarkan laporan survei Yoga Alliance (2023), 
yang mengkaji partisipasi remaja dalam program 
yoga berbasis daring, hanya sekitar 35% peserta 
yang mampu menyelesaikan program hingga 
akhir. Temuan tersebut menunjukkan bahwa 
keberlanjutan partisipasi masih menjadi 
tantangan dalam pembelajaran yoga online, 
khususnya ketika peserta mengalami kesulitan 
memahami instruksi gerakan dan memperoleh 
umpan balik secara langsung. Kendala teknis 
seperti kualitas koneksi internet, keterbatasan 
perangkat, serta lingkungan belajar yang kurang 
kondusif juga dapat memengaruhi efektivitas 
komunikasi sinkron (Nugroho et al., 2022). Selain 
itu, keterbatasan penyampaian isyarat nonverbal 
melalui media video, seperti ekspresi wajah, 
kontak visual, dan bahasa tubuh instruktur, 
berpotensi mengurangi pemahaman peserta 
terhadap pesan yang disampaikan selama proses 
pembelajaran yoga daring (Moore et al., 2022). 

Sejumlah penelitian terdahulu 
menunjukkan bahwa komunikasi sinkron 
berkontribusi terhadap peningkatan pemahaman 
materi, partisipasi aktif, dan keterlibatan peserta 
dalam pembelajaran daring (Putri & Irwansyah, 

2021; Sari & Wulandari, 2023). Namun, sebagian 
besar penelitian tersebut dilakukan pada konteks 
pendidikan formal dan berfokus pada aktivitas 
pembelajaran akademik. Penelitian mengenai 
komunikasi sinkron dalam pembelajaran yoga 
online masih relatif terbatas, terutama yang 
mengkaji secara kuantitatif pengaruhnya 
terhadap pemahaman gerakan yoga, keterlibatan 
peserta selama proses pembelajaran, dan 
kepuasan peserta remaja. Padahal, ketiga aspek 
tersebut merupakan indikator penting dalam 
keberhasilan pembelajaran yoga karena proses 
belajar sangat bergantung pada demonstrasi 
gerakan, koreksi langsung, dan interaksi intensif 
antara instruktur dan peserta. Oleh karena itu, 
penelitian ini dilakukan untuk mengisi 
kesenjangan penelitian tersebut dengan 
menganalisis efektivitas komunikasi sinkron 
dalam pembelajaran yoga online bagi remaja di 
Harmony Yoga Community. 

Rumusan masalah penelitian ini adalah: (1) 
apakah terdapat perbedaan hasil pembelajaran 
yoga online sebelum dan sesudah penerapan 
komunikasi sinkron; (2) bagaimana hubungan 
komunikasi sinkron dengan pemahaman materi, 
keterlibatan belajar, dan kepuasan peserta; dan 
(3) seberapa besar efektivitas komunikasi 
sinkron dalam meningkatkan hasil pembelajaran 
yoga online pada remaja di Harmony Yoga 
Community. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk 
mengukur efektivitas komunikasi sinkron dalam 
pembelajaran yoga online bagi remaja di 
Harmony Yoga Community, serta 
mengidentifikasi faktor-faktor yang 
memengaruhi kualitasnya. Secara teoretis, 
penelitian ini diharapkan memperkaya literatur 
mengenai komunikasi pendidikan digital dalam 
konteks kebugaran nonformal. Secara praktis, 
hasil penelitian dapat menjadi acuan bagi 
instruktur yoga, komunitas daring, dan 
pengembang platform digital untuk 
meningkatkan kualitas pembelajaran berbasis 
interaksi real-time. 
 
METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan 
kuantitatif dengan rancangan quasi-experiment 
berupa desain one group pretest–posttest. 
Rancangan ini dipilih karena mampu mengukur 
perbedaan hasil pembelajaran yoga online 
sebelum dan sesudah penerapan komunikasi 
sinkron. Dengan demikian, penelitian dapat 
menunjukkan pengaruh langsung intervensi 
komunikasi sinkron terhadap pemahaman 
materi, keterlibatan belajar, dan kepuasan 
peserta. Namun, karena tidak melibatkan 
kelompok kontrol sebagai pembanding, 
perubahan hasil pembelajaran yang terjadi tidak 
dapat sepenuhnya diatribusikan hanya pada 
penerapan komunikasi sinkron. Oleh karena itu, 
interpretasi hasil penelitian difokuskan pada 
perubahan yang terjadi setelah intervensi serta 
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hubungan antara kualitas komunikasi sinkron 
dan hasil pembelajaran yang diukur. 

Populasi penelitian terdiri atas 96 anggota 
aktif Harmony Yoga Community yang secara 
rutin mengikuti pembelajaran yoga online. 
Penelitian ini menggunakan teknik purposive 
sampling yang dipadukan dengan volunteer 
sampling, yaitu pemilihan responden 
berdasarkan kriteria tertentu dan kesediaan 
untuk berpartisipasi. Kriteria inklusi meliputi: 
(1) berusia 13–24 tahun, (2) bersedia mengisi 
informed consent, dan (3) mengikuti seluruh 
rangkaian intervensi yang terdiri atas empat sesi 
pembelajaran yoga online. Rentang usia 13–24 
tahun dipilih mengacu pada definisi young people 
dari WHO (2014) dan UNICEF (2019) yang 
mencakup kelompok remaja dan pemuda awal. 
Dari total populasi, diperoleh 25 responden yang 
memenuhi kriteria inklusi dan bersedia 
mengikuti seluruh rangkaian penelitian. Oleh 
karena itu, hasil penelitian ini diinterpretasikan 
dalam konteks peserta yoga online di Harmony 
Yoga Community dan memiliki keterbatasan 
untuk digeneralisasikan pada populasi yang lebih 
luas. 

Instrumen penelitian terdiri atas tes 
pretest–posttest untuk mengukur pemahaman 
materi yoga serta kuesioner skala Likert untuk 
menilai keterlibatan belajar dan kepuasan 
peserta. Instrumen penelitian berupa kuesioner 
tertutup menggunakan skala Likert 1-5, dengan 
kategori 1 = sangat tidak setuju, 2 = tidak setuju, 
3 = kurang setuju, 4 = setuju, dan 5 = sangat 
setuju. Kuesioner yang sama diberikan pada saat 
pre-test dan post-test untuk memungkinkan 
perbandingan hasil sebelum dan sesudah 
intervensi. Instrumen digunakan untuk 
mengukur variabel komunikasi sinkron (X), 
pemahaman materi (Y1), keterlibatan belajar 
(Y2), dan kepuasan peserta (Y3).  

Pengukuran komunikasi sinkron disusun 
berdasarkan kerangka Community of Inquiry yang 
dikembangkan oleh Garrison, Anderson, dan 
Archer (2000), yang mencakup dimensi teaching 
presence, social presence, dan cognitive presence. 
Dalam konteks pembelajaran yoga online, konsep 

tersebut dioperasionalisasikan ke dalam enam 
indikator, yaitu kejelasan instruksi, koreksi 
gerakan, interaksi dua arah, motivasi langsung, 
keterhubungan sosial, dan respons real-time. 
Skor komunikasi sinkron diperoleh dari 
penjumlahan skor seluruh item pada keenam 
indikator, di mana skor yang lebih tinggi 
menunjukkan kualitas komunikasi sinkron yang 
lebih baik. 

Sementara itu, variabel hasil pembelajaran 
diukur melalui tiga aspek, yaitu pemahaman 
materi, keterlibatan belajar, dan kepuasan 
peserta. Penyusunan indikator mengacu pada 
revisi Taksonomi Bloom (Anderson & Krathwohl, 
2001), teori student engagement (Fredricks, 
Blumenfeld, & Paris, 2004), serta Technology 
Acceptance Model (Davis, 1989). Pemilihan 
indikator tersebut dilakukan untuk memperoleh 
pengukuran yang komprehensif terhadap 
efektivitas pembelajaran yoga online. 

Untuk mendukung pelaksanaan intervensi 
komunikasi sinkron, penelitian ini juga 
menggunakan beberapa perangkat teknis guna 
memastikan kualitas interaksi selama 
pembelajaran yoga online. Perangkat yang 
digunakan meliputi laptop Acer TravelMate P214 
sebagai kamera sudut depan, MacBook Air (RAM 
16 GB, SSD 256 GB) sebagai kamera sudut 
samping, dan iPhone 14 Pro Max sebagai kamera 
sudut belakang untuk menampilkan gerakan 
instruktur dari berbagai perspektif. Kualitas 
visual didukung oleh ring light berdiameter 56 
cm, sedangkan kualitas audio dijaga 
menggunakan mikrofon condenser USB. Selain 
itu, proyektor LCD Android 11 digunakan untuk 
memudahkan pengamatan peserta selama sesi 
berlangsung. Seluruh pembelajaran dilaksanakan 
melalui platform Zoom sebagai media utama 
komunikasi sinkron. Penggunaan berbagai 
perangkat tersebut bertujuan untuk 
meminimalkan gangguan teknis, meningkatkan 
kejelasan instruksi dan demonstrasi gerakan, 
serta menjaga konsistensi pelaksanaan 
intervensi selama empat kali pertemuan 
penelitian. 

Tabel 1 Jumlah Item Kuesioner Variabel 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
Sumber : Data Penelitian, 2026 
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Sebelum instrumen digunakan pada sampel 
penelitian, dilakukan uji validitas isi dengan 
melibatkan dua orang ahli (expert judgment), 
yaitu Made G. Juniartha, S.Sos., M.Fil.H., dosen 
Universitas Hindu Negeri I Gusti Bagus Sugriwa 
Denpasar yang memiliki kompetensi di bidang 
komunikasi dan hatha yoga, serta Ni Putu Maha 
Anjali Maitrya, S.Kes., instruktur yoga profesional 
yang memiliki pengalaman dalam pembelajaran 
yoga bagi remaja. Kedua ahli diminta menilai 
kesesuaian setiap butir instrumen dengan 
indikator variabel penelitian menggunakan 
lembar validasi. Hasil penilaian menunjukkan 
bahwa seluruh 15 butir instrumen dinilai relevan 

oleh kedua ahli, sehingga diperoleh nilai A = 0, B 
= 0, C = 0, dan D = 15.  

Selanjutnya validitas isi dihitung 
menggunakan rumus Gregory:  

 
 
Nilai validitas isi sebesar 1,00 menunjukkan 

bahwa seluruh butir instrumen memiliki tingkat 
kesesuaian yang sangat tinggi berdasarkan 
penilaian kedua ahli. Dengan demikian, 
instrumen dinyatakan layak digunakan dalam 
penelitian karena telah memenuhi kriteria 
validitas isi (V ≥ 0,75). 

Gambar 1 Hasil Uji Instrument Judge Expert 

 

 

 
Sumber : Data Penelitian, 2026 
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Sumber : Data Penelitian, 2026 
 

Dilanjutkan dengan uji validitas butir serta 
reliabilitas menggunakan Cronbach’s Alpha. 
Variabel utama penelitian meliputi pemahaman 
materi, keterlibatan belajar, dan kepuasan 

peserta, sedangkan variabel kontrol mencakup 
kualitas koneksi internet, jenis perangkat, 
pengalaman yoga, dan frekuensi latihan.  
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Tabel 2 Uji Validitas Butir dan Reliabilitas Instrumen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Sumber : Data Penelitian, 2026 

 
Intervensi Prosedur penelitian 

dilaksanakan dalam tiga tahap. Tahap persiapan 
meliputi penyusunan modul yoga online, SOP 
pembelajaran, serta uji instrumen. Tahap 
pelaksanaan dimulai dengan pemberian pretest 
kepada responden, dilanjutkan dengan intervensi 
berupa pembelajaran yoga online  yang 
dilaksanakan selama empat sesi pembelajaran 
yoga online menggunakan platform Zoom.  

Setiap sesi berlangsung selama ±60 menit 
dan dipandu oleh instruktur yoga yang sama 
untuk menjaga konsistensi pelaksanaan. Materi 
pembelajaran meliputi teknik pernapasan dasar 
(pranayama), pemanasan (warming up), praktik 
beberapa postur yoga (asana), serta relaksasi dan 
evaluasi di akhir sesi. Komunikasi sinkron 
diterapkan melalui interaksi langsung (real-time) 
antara instruktur dan peserta selama 
pembelajaran berlangsung. Instruktur 
memberikan penjelasan materi secara verbal 
disertai demonstrasi gerakan yoga menggunakan 
sistem multi-kamera sehingga peserta dapat 
mengamati gerakan dari berbagai sudut.  

Peserta diberikan kesempatan untuk 
mengajukan pertanyaan secara langsung melalui 
fitur audio maupun ruang percakapan (chat) 
pada Zoom. Mekanisme umpan balik (feedback) 
dilakukan secara langsung selama pembelajaran. 
Instruktur mengamati pelaksanaan gerakan 
peserta melalui tampilan video dan memberikan 
koreksi secara verbal apabila ditemukan 
kesalahan posisi, teknik pernapasan, maupun 
transisi gerakan. Selain itu, instruktur juga 
memberikan penguatan (reinforcement) dan 
motivasi selama sesi berlangsung untuk 
meningkatkan keterlibatan peserta dalam proses 
pembelajaran. Sesi terakhir diakhiri dengan 
posttest setelah seluruh rangkaian intervensi 
selesai. Tahap pengumpulan data dilakukan 
dengan mencatat hasil tes, kuesioner, serta data 

kontrol mengenai perangkat, kualitas internet, 
pengalaman yoga, dan frekuensi latihan.  

Analisis data dilakukan secara bertahap. 
Pertama, dilakukan uji validitas dan reliabilitas 
instrumen untuk memastikan keakuratan alat 
ukur. Kedua, dilakukan uji normalitas data 
sebagai prasyarat analisis statistik. Selanjutnya, 
uji beda menggunakan paired sample t-test 
diterapkan untuk mengetahui perbedaan hasil 
pretest dan posttest. Selain itu, uji korelasi 
Spearman digunakan untuk melihat hubungan 
antara komunikasi sinkron dengan variabel hasil 
belajar. Terakhir, perhitungan effect size 
dilakukan untuk mengetahui besarnya pengaruh 
komunikasi sinkron terhadap efektivitas 
pembelajaran yoga online. 
 
KERANGKA KONSEPTUAL 
Komunikasi Sinkron (X) 

 Penelitian ini menggunakan kerangka 
Community of Inquiry (CoI) yang dikembangkan 
oleh Garrison, Anderson, dan Archer (2000) 
sebagai landasan teoritis utama dalam 
menjelaskan komunikasi sinkron pada 
pembelajaran yoga online. Menurut kerangka ini, 
efektivitas pembelajaran daring dibangun 
melalui tiga dimensi utama, yaitu teaching 
presence, social presence, dan cognitive 
presence. Ketiga dimensi tersebut menjadi dasar 
dalam mengukur kualitas komunikasi sinkron 
yang terjadi selama proses pembelajaran yoga 
online. Teaching presence mengacu pada 
kemampuan instruktur dalam merancang, 
mengelola, dan memfasilitasi pembelajaran.  

 Dalam penelitian ini, dimensi tersebut 
tercermin melalui kejelasan instruksi, 
kemampuan demonstrasi gerakan yoga, 
pemberian koreksi secara langsung, serta umpan 
balik yang diberikan selama sesi berlangsung. 
Kehadiran instruktur yang aktif memungkinkan 
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peserta memperoleh arahan yang lebih jelas 
sehingga proses belajar dapat berjalan secara 
terstruktur. Social presence menggambarkan 
kemampuan peserta dan instruktur dalam 
membangun interaksi sosial selama 
pembelajaran daring. Dimensi ini terlihat melalui 
komunikasi dua arah, kesempatan bertanya 
secara langsung, pemberian motivasi oleh 
instruktur, serta terciptanya rasa keterhubungan 
antara peserta dan instruktur. Keberadaan 
interaksi sosial yang baik membantu 
menciptakan lingkungan belajar yang lebih aktif 
dan partisipatif. Sementara itu, cognitive 
presence berkaitan dengan kemampuan peserta 
dalam memahami, merefleksikan, dan 
menerapkan pengetahuan yang diperoleh selama 
pembelajaran.  

Dalam pembelajaran yoga online, dimensi 
ini tercermin ketika peserta mampu memahami 
instruksi yang diberikan, melakukan perbaikan 
gerakan berdasarkan koreksi instruktur, serta 
menerapkan teknik yoga secara tepat selama 
latihan berlangsung. Berdasarkan ketiga dimensi 
tersebut, kualitas komunikasi sinkron dalam 
penelitian ini diukur melalui enam indikator, 
yaitu kejelasan instruksi, koreksi gerakan, 
interaksi dua arah, motivasi langsung, 
keterhubungan sosial, dan respons real-time. 
 
Pemahaman Materi (Y1) 

Pemahaman materi merupakan 
kemampuan peserta dalam menerima, 
menginterpretasikan, dan menerapkan informasi 
yang diperoleh selama proses pembelajaran yoga 
online. Variabel ini mengacu pada revisi 
Taksonomi Bloom yang dikemukakan oleh 
Anderson dan Krathwohl (2001), khususnya 
pada aspek memahami (understanding) dan 
menerapkan (applying) pengetahuan. Dalam 
konteks pembelajaran yoga online, pemahaman 
materi ditunjukkan melalui kemampuan peserta 
memahami instruksi gerakan, mengikuti urutan 
latihan dengan benar, mengingat teknik 
pernapasan yang diajarkan, serta menerapkan 
koreksi yang diberikan instruktur selama sesi 
berlangsung. Semakin jelas komunikasi yang 
diberikan instruktur, semakin besar peluang 
peserta untuk memahami materi secara optimal. 
 
Keterlibatan Belajar (Y2) 

Keterlibatan belajar merupakan tingkat 
partisipasi aktif peserta selama proses 
pembelajaran berlangsung. Variabel ini mengacu 
pada teori student engagement yang 
dikembangkan oleh Fredricks, Blumenfeld, dan 
Paris (2004) yang menjelaskan bahwa 
keterlibatan belajar mencakup keterlibatan 
perilaku, kognitif, dan emosional. Dalam 
penelitian ini, keterlibatan belajar terlihat dari 
keaktifan peserta mengikuti sesi yoga online, 
perhatian terhadap instruksi yang diberikan, 
partisipasi dalam interaksi selama pembelajaran, 
serta kesediaan mengikuti seluruh rangkaian 

latihan. Komunikasi sinkron yang 
memungkinkan interaksi langsung diperkirakan 
dapat meningkatkan keterlibatan peserta karena 
mereka memperoleh kesempatan untuk 
bertanya, berdiskusi, dan menerima umpan balik 
secara langsung. 
 
Kepuasan Peserta (Y3) 

Kepuasan peserta merupakan evaluasi 
peserta terhadap pengalaman belajar yang 
diperoleh selama mengikuti pembelajaran yoga 
online. Variabel ini mengacu pada Technology 
Acceptance Model (TAM) yang dikembangkan 
oleh Davis (1989) dan didukung oleh Expectation 
Confirmation Theory yang dikemukakan oleh 
Oliver (1980). Kedua teori tersebut menjelaskan 
bahwa kepuasan muncul ketika pengalaman yang 
diperoleh sesuai atau melebihi harapan 
pengguna. Dalam penelitian ini, kepuasan peserta 
ditunjukkan melalui persepsi terhadap kualitas 
pembelajaran, kemudahan memahami materi, 
efektivitas interaksi dengan instruktur, serta 
manfaat yang dirasakan setelah mengikuti 
pembelajaran yoga online. Komunikasi sinkron 
yang memungkinkan penyampaian instruksi 
secara langsung dan umpan balik real-time 
diharapkan dapat meningkatkan kepuasan 
peserta terhadap proses pembelajaran yang 
mereka ikuti. 
 
Hubungan Antar Variabel 

Berdasarkan kerangka Community of 
Inquiry, komunikasi sinkron yang diwujudkan 
melalui teaching presence, social presence, dan 
cognitive presence diharapkan dapat mendukung 
proses pembelajaran yang lebih efektif. Teaching 
presence berkontribusi terhadap peningkatan 
pemahaman materi melalui instruksi dan koreksi 
yang jelas. Social presence berkontribusi 
terhadap keterlibatan belajar melalui interaksi 
dan keterhubungan sosial yang terbentuk selama 
pembelajaran. Sementara itu, cognitive presence 
mendukung proses pemaknaan pengalaman 
belajar yang pada akhirnya berpengaruh 
terhadap tingkat kepuasan peserta. Dengan 
demikian, penelitian ini mengasumsikan bahwa 
kualitas komunikasi sinkron memiliki hubungan 
positif dengan pemahaman materi, keterlibatan 
belajar, dan kepuasan peserta dalam 
pembelajaran yoga online. 

Gambar 2 Kerangka Konseptual 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Sumber : Data Penelitian, 2026 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 
Karakteristik Responden 

  
Tabel 3 Karakteristik Responden 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Sumber : Data Penelitian, 2026 

 
 Nilai p = 0.0001 menunjukkan distribusi 

usia responden sangat tidak merata. Mayoritas 
responden adalah remaja akhir (20–24 tahun) 
sebanyak 22 orang (88%), sedangkan remaja 
awal (13–19 tahun) hanya 3 orang (12%). Selaras 
studi Santrock (2019) menegaskan remaja akhir 
lebih siap secara psikososial dan digital untuk 
mengikuti pembelajaran daring.  

 Nilai p = 0.0065 menunjukkan distribusi 
perangkat berbeda signifikan. Laptop digunakan 
oleh 12 responden (48%), smartphone oleh 5 
responden (20%), dan tablet oleh 8 responden 
(32%), sedangkan PC tidak digunakan sama 
sekali. Dominasi laptop menegaskan preferensi 
terhadap perangkat dengan layar besar 46 dan 
stabilitas sistem, sesuai dengan temuan Al-
Maroof et al. (2021) bahwa laptop lebih efektif 
untuk pembelajaran berbasis gerakan.  

 Nilai p = 0.8590 menunjukkan distribusi 
pengalaman yoga relatif merata. Sebanyak 5 
responden (20%) berpengalaman <2 bulan, 8 
responden (32%) berpengalaman 2–6 bulan, 6 
responden (24%) berpengalaman 6–12 bulan, 
dan 6 responden (24%) berpengalaman >12 
bulan. Tidak adanya perbedaan signifikan 
menandakan bahwa peserta berasal dari latar 
belakang yoga yang beragam namun seimbang. 
Hal ini mendukung temuan Pujiastuti & Abidin 
(2022) bahwa yoga online dapat diikuti baik oleh 
pemula maupun peserta berpengalaman.  

 Nilai p = 0.0051 menunjukkan distribusi 
frekuensi latihan tidak merata. Sebanyak 11 
responden (44%) berlatih 1 kali per minggu, 7 
responden (28%) berlatih 2 kali per minggu, 5 
responden (20%) berlatih <1 kali per minggu, 
dan hanya 2 responden (8%) berlatih 3–4 kali per 
minggu. Tidak ada responden yang berlatih lebih 
dari 4 kali per minggu. Hal ini menegaskan bahwa 
intensitas latihan yoga relatif rendah, sesuai 
dengan penelitian Field (2016) yang menyatakan 
bahwa konsistensi latihan berhubungan 
langsung dengan manfaat psikologis dan fisik. 

Statistik Deskriptif Pretest dan Posttest    
Analisis deskriptif menunjukkan adanya 

peningkatan skor rata-rata pada seluruh variabel 
utama setelah penerapan komunikasi sinkron. 
Pemahaman materi meningkat dari 63,2 menjadi 
79,6, keterlibatan belajar dari 61,8 menjadi 83,4, 
dan kepuasan peserta dari 66,5 menjadi 86,2. 
Selain peningkatan rata-rata, variasi skor juga 
menurun, yang terlihat dari standar deviasi lebih 
kecil pada posttest dibandingkan pretest. Hal ini 
menandakan bahwa hasil belajar peserta menjadi 
lebih homogen setelah intervensi, sehingga 
komunikasi sinkron tidak hanya meningkatkan 
rata-rata pencapaian, tetapi juga menyamakan 
kualitas antarindividu.  

Tabel 4 Statistik Deskriptif Pretest dan 
Posttest 

Variabel Pretest 

(Mean) 

Posttest 

(Mean) 

Peningka

tan 

Pemaha

man 

Materi 

63,2 79,6 +16,4 

Keterliba

tan 

Belajar 

61,8 83,4 +21,6 

Kepuasan 

Peserta 

66,5 86,2 +19,7 

Sumber : Data Penelitian, 2026 
Tabel 5 Statistik Deskriptif Skor Pretest 

dan Posttest 
 
 
 
 

  
Sumber : Data Penelitian, 2026 

 Penelitian ini  memperlihatkan rerata skor 
peserta naik awalnya 53,88 pretest jadi 60,36 
posttest, beserta selisih 6,48 poin. Nilai minimum 
juga meningkat dari 38 menjadi 45, 
memperlihatkan peserta beserta kemampuan 
terendah ada kenaikan. Nilai maksimum tetap 
berada pada 75, artinya peserta dengan 
kemampuan tertinggi konsisten 
mempertahankan pencapaiannya. Standar 
deviasi relatif sama, menunjukkan bahwa variasi 
skor antar peserta tidak banyak berubah, tetapi 
distribusi bergeser ke arah skor lebih tinggi. Hal 
ini menegaskan bahwa komunikasi sinkron 
memberikan dampak positif terhadap hasil 
belajar yoga online. 

 
Deskripsi Variabel Utama dan Kontrol 

 Selain skor pretest dan posttest, 
penelitian ini juga mendeskripsikan variabel 
utama (pemahaman materi, keterlibatan belajar, 
kepuasan peserta) dan variabel kontrol (kualitas 
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koneksi internet, jenis perangkat, pengalaman 
yoga, frekuensi latihan). 

Tabel 6 Hasil Kategorisasi Variabel Utama 
 
 
 

 
 

Sumber : Data Penelitian, 2026 
 
 Hasil menunjukkan bahwa rata-rata 

pemahaman materi peserta berada pada kategori 
tinggi, keterlibatan belajar juga berada pada 

kategori tinggi, sedangkan kepuasan peserta 
mencapai kategori sangat tinggi. Hal ini 
mengindikasikan bahwa komunikasi sinkron 
mampu meningkatkan kualitas pembelajaran 
yoga online, baik dari segi pemahaman, 
keterlibatan, maupun kepuasan. Peserta merasa 
lebih mudah memahami instruksi gerakan yoga, 
lebih aktif terlibat dalam proses 49 
pembelajaran, dan lebih puas dengan 
pengalaman belajar yang mereka jalani. Dengan 
demikian, komunikasi sinkron efektif buat 
suasana belajar interaktif serta bermakna. 

 
Tabel 7 Hasil Kategorisasi Variabel Kontrol 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Sumber : Data Penelitian, 2026 
 
 Rata-rata skor kualitas koneksi internet 

adalah 3,74 klasifiaksi tinggi. Hal 
memperlihatkan benyakan partisipan merasa 
koneksi internet cukup stabil untuk mendukung 
komunikasi sinkron selama pembelajaran yoga 
online. Stabilitas jaringan menjadi faktor penting 
karena gangguan teknis dapat mengurangi 
efektivitas koreksi gerakan dan interaksi 
instruktur–peserta (Nugroho et al., 2022).  

 Responden menggunakan beragam 
perangkat, yaitu laptop (44%), smartphone 
(32%), dan tablet (24%). Dominasi laptop 
menunjukkan preferensi terhadap perangkat 
dengan layar besar yang memudahkan mengikuti 
instruksi 50 yoga. Penelitian sebelumnya 
menegaskan bahwa laptop lebih efektif dalam 
pembelajaran daring berbasis gerakan, 
sedangkan smartphone lebih praktis namun 
terkendala ukuran layar (Al-Maroof et al., 2021). 

 Rata-rata pengalaman yoga responden 
adalah 2,95, termasuk kategori sedang. Sebagian 
besar responden memiliki pengalaman antara 2–
12 bulan. Hal ini menunjukkan bahwa peserta 
masih dalam tahap adaptasi terhadap latihan 
yoga daring, sehingga komunikasi sinkron 
berperan penting dalam meningkatkan 
pemahaman gerakan dan motivasi (Pujiastuti & 
Abidin, 2022).  

 Rata-rata frekuensi latihan adalah 2,68, 
termasuk kategori sedang. Mayoritas responden 
berlatih hanya 1 kali per minggu, dengan 

sebagian kecil berlatih 3–4 kali per minggu. 
Intensitas latihan yang relatif rendah ini sejalan 
dengan penelitian yang menyebutkan bahwa 
konsistensi latihan yoga berpengaruh terhadap 
manfaat psikologis dan fisik yang dirasakan 
remaja (Field, 2016). Oleh karena itu, penerapan 
komunikasi sinkron diharapkan dapat 
meningkatkan keterlibatan dan konsistensi 
latihan. 
 

Uji Paired Sample T-Test    

Skor rata-rata peserta meningkat dari 53,88 
pada pretest menjadi 60,36 pada posttest, 
menurut uji t sampel berpasangan. Terdapat 
peningkatan yang cukup besar setelah penerapan 
intervensi pembelajaran, seperti yang terlihat 
dari peningkatan sebesar 6,48 poin. Perbedaan 
signifikan skor pretest serta posttest disimpulkan 
dari temuan uji statistik, memperlihatkan nilai 
signifikansi 0,002 (p < 0,05).  

Temuan memperlihatkan intervensi 
tersebut meningkatkan hasil belajar bagi para 
peserta. Selain itu, perhitungan ukuran efek 
menghasilkan nilai Cohen's d yang moderat 
sebesar 0,69. Ini membuktikan intervensi 
tersebut efektif dalam meningkatkan hasil belajar 
dan memiliki dampak yang signifikan secara 
statistik. Dengan demikian, dalam hal perbedaan 
skor dan tingkat keparahan dampaknya, hasil 
belajar peserta dalam pembelajaran yoga online 
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secara substansial ditingkatkan komunikasi 
sinkron. 

Tabel 8 Hasil Uji Paired Sample t-test 
 

 

 

 

Tabel 9 Hasil Effect Size 

 

 

 

 
Sumber : Data Penelitian, 2026 

 
Skor rata-rata peserta meningkat dari 53,88 

pada pretest menjadi 60,36 pada posttest, 
menurut uji t sampel berpasangan. Terdapat 
peningkatan yang cukup besar setelah penerapan 
intervensi pembelajaran, seperti yang terlihat 
dari peningkatan sebesar 6,48 poin. Perbedaan 
signifikan skor pretest serta posttest disimpulkan 
dari temuan uji statistik, memperlihatkan nilai 
signifikansi 0,002 (p < 0,05). Temuan 
memperlihatkan intervensi tersebut 
meningkatkan hasil belajar bagi para peserta. 
Selain itu, perhitungan ukuran efek 
menghasilkan nilai Cohen's d yang moderat 
sebesar 0,69. Ini membuktikan intervensi 
tersebut efektif dalam meningkatkan hasil belajar 
dan memiliki dampak yang signifikan secara 
statistik. Dengan demikian, dalam hal perbedaan 
skor dan tingkat keparahan dampaknya, hasil 
belajar peserta dalam pembelajaran yoga online 
secara substansial ditingkatkan komunikasi 
sinkron. 
 
Uji Korelasi Spearman 

Komunikasi sinkron berkorelasi positif dan 
signifikan dengan semua variabel hasil 
pembelajaran, menurut analisis korelasi 
Spearman. Tingkat pemahaman peserta yang 
tinggi terhadap konten yoga yang diberikan 
dikaitkan dengan peningkatan komunikasi 
sinkron (r = 0,635; p < 0,05), menunjukkan 
hubungan yang signifikan antara keduanya. 
Hubungan antara keterlibatan pembelajaran dan 
komunikasi sinkron juga substansial (r = 0,660; p 
< 0,05). Ini menunjukkan bahwa keterlibatan, 
fokus, dan dorongan belajar siswa dapat 
ditingkatkan melalui interaksi waktu nyata 
antara instruktur dan siswa. Kualitas komunikasi 
sinkron berperan dalam meningkatkan kepuasan 
peserta terhadap pengalaman belajar yoga 
daring, seperti yang ditunjukkan oleh hubungan 
sedang hingga kuat antara komunikasi sinkron 
dan kepuasan peserta (r = 0,594; p < 0,05). 

 Singkatnya, temuan menunjukkan bahwa 
komunikasi sinkron terkait erat dengan 
komponen pengalaman, emosional, dan kognitif 
pembelajaran peserta, selain keterlibatannya 
secara langsung dalam meningkatkan hasil 
pembelajaran. 

Tabel 10 Hasil Uji Spearman 
 
 

 
 
 

Sumber : Data Penelitian, 2026 
 
PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan adanya 
peningkatan pada seluruh indikator hasil 
pembelajaran setelah penerapan komunikasi 
sinkron dalam pembelajaran yoga online. Rata-
rata skor pemahaman materi meningkat dari 
63,2 menjadi 79,6, keterlibatan belajar 
meningkat dari 61,8 menjadi 83,4, dan kepuasan 
peserta meningkat dari 66,5 menjadi 86,2. 
Temuan ini mengindikasikan bahwa 
pembelajaran yoga online yang memanfaatkan 
komunikasi sinkron berkaitan dengan perubahan 
positif pada hasil pembelajaran peserta. 

Temuan tersebut sejalan dengan kerangka 
Community of Inquiry (CoI) yang dikembangkan 
oleh Garrison, Anderson, dan Archer (2000). 
Kerangka ini menjelaskan bahwa pengalaman 
belajar daring yang efektif dibangun melalui 
interaksi antara teaching presence, social 
presence, dan cognitive presence. Dalam 
penelitian ini, teaching presence tercermin 
melalui penyampaian instruksi secara langsung, 
demonstrasi gerakan, serta koreksi postur yang 
diberikan instruktur selama sesi pembelajaran. 
Kehadiran instruktur secara aktif memungkinkan 
peserta memperoleh arahan yang lebih jelas 
sehingga mendukung pemahaman terhadap 
materi yang dipelajari. 

Dimensi social presence terlihat melalui 
interaksi dua arah yang terjadi antara instruktur 
dan peserta selama proses pembelajaran 
berlangsung. Kesempatan untuk bertanya, 
menerima umpan balik secara langsung, dan 
berinteraksi dengan peserta lain menciptakan 
suasana belajar yang lebih partisipatif. Kondisi ini 
dapat menjelaskan meningkatnya keterlibatan 
peserta selama mengikuti pembelajaran yoga 
online. Temuan ini sejalan dengan penelitian 
Putri dan Irwansyah (2021) yang menunjukkan 
bahwa komunikasi sinkron dalam pembelajaran 
daring dapat memperkuat partisipasi peserta dan 
meningkatkan kualitas interaksi pembelajaran. 

Sementara itu, cognitive presence 
tercermin melalui kemampuan peserta dalam 
memahami instruksi, mengingat urutan gerakan, 
serta menerapkan koreksi yang diberikan 
instruktur selama sesi berlangsung. Peningkatan 
skor pemahaman materi setelah intervensi 
menunjukkan bahwa komunikasi sinkron 
memberikan ruang bagi peserta untuk 
mengklarifikasi informasi yang belum dipahami 
secara langsung. Dalam konteks pembelajaran 
yoga, interaksi real-time memungkinkan 
instruktur memberikan penjelasan tambahan 
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dan koreksi gerakan yang lebih cepat 
dibandingkan pola komunikasi asinkron. 

Perubahan distribusi hasil belajar juga 
menunjukkan kecenderungan positif. Jumlah 
peserta dengan kategori rendah mengalami 
penurunan, sedangkan jumlah peserta yang 
berada pada kategori tinggi meningkat setelah 
intervensi dilaksanakan. Temuan tersebut 
menunjukkan bahwa perubahan yang terjadi 
tidak hanya terlihat pada nilai rata-rata, tetapi 
juga pada persebaran hasil belajar peserta secara 
keseluruhan. Hasil ini mendukung temuan 
Pustikayasa (2023) yang menegaskan bahwa 
komunikasi sinkron dapat membantu peserta 
merasa lebih terhubung dengan proses 
pembelajaran serta meningkatkan partisipasi 
dalam kegiatan belajar daring. 

Kepuasan peserta yang berada pada 
kategori sangat tinggi mengindikasikan bahwa 
komunikasi sinkron tidak hanya berkaitan 
dengan aspek akademik pembelajaran, tetapi 
juga dengan pengalaman belajar yang dirasakan 
peserta. Umpan balik secara langsung, 
kesempatan berinteraksi dengan instruktur, dan 
kejelasan penyampaian materi merupakan 
beberapa aspek yang berpotensi mendukung 
terbentuknya pengalaman belajar yang lebih 
positif. Temuan ini selaras dengan penelitian 
Seminar dan Sarwoprasodjo (2023) yang 
menekankan pentingnya teaching presence, 
social presence, dan cognitive presence dalam 
menciptakan lingkungan pembelajaran daring 
yang interaktif dan bermakna. 

Penelitian ini juga menunjukkan bahwa 
faktor lain di luar intervensi masih berpotensi 
berhubungan dengan hasil pembelajaran, seperti 
pengalaman yoga sebelumnya dan frekuensi 
latihan peserta. Kondisi tersebut menunjukkan 
bahwa hasil pembelajaran yoga online tidak 
hanya dipengaruhi oleh kualitas komunikasi 
selama proses pembelajaran, tetapi juga oleh 
karakteristik individu peserta. Temuan ini 
sejalan dengan teori keterlibatan belajar yang 
dikemukakan oleh Fredricks, Blumenfeld, dan 
Paris (2004), yang menegaskan bahwa 
keterlibatan belajar merupakan hasil interaksi 
antara faktor pembelajaran dan faktor personal 
peserta. 

Dari aspek teknis, kualitas koneksi internet 
yang relatif baik selama pelaksanaan penelitian 
turut mendukung keberlangsungan komunikasi 
sinkron. Ketersediaan koneksi yang stabil 
memungkinkan proses penyampaian instruksi, 
demonstrasi gerakan, dan pemberian umpan 
balik berlangsung tanpa gangguan yang berarti. 
Temuan ini mendukung penelitian Nugroho dkk. 
(2022) yang menyatakan bahwa hambatan teknis 
dalam pembelajaran daring dapat memengaruhi 
kualitas komunikasi dan pengalaman belajar 
peserta. 

Secara teoretis, penelitian ini memperluas 
kajian mengenai komunikasi sinkron pada 
konteks pembelajaran nonformal berbasis 

kebugaran digital, khususnya yoga online yang 
masih relatif terbatas dalam penelitian 
kuantitatif. Secara praktis, temuan penelitian 
memberikan rekomendasi bagi instruktur dan 
komunitas yoga untuk mengoptimalkan 
penggunaan komunikasi sinkron melalui 
pemberian instruksi yang jelas, umpan balik 
langsung, serta interaksi yang aktif selama proses 
pembelajaran. Mengingat penelitian ini 
menggunakan desain one-group pretest-posttest 
tanpa kelompok kontrol, temuan yang diperoleh 
perlu diinterpretasikan sebagai perubahan yang 
terjadi setelah intervensi dan tidak sepenuhnya 
dapat diatribusikan hanya pada penerapan 
komunikasi sinkron. Meskipun demikian, hasil 
penelitian menunjukkan bahwa komunikasi 
sinkron berkaitan dengan peningkatan 
pemahaman materi, keterlibatan belajar, dan 
kepuasan peserta dalam pembelajaran yoga 
online bagi remaja. 

Temuan penelitian ini juga memberikan 
kontribusi terhadap pengembangan kajian Ilmu 
Komunikasi Hindu, khususnya dalam ranah 
komunikasi pendidikan dan komunikasi 
interpersonal pada lingkungan pembelajaran 
berbasis digital. Hasil penelitian menunjukkan 
bahwa komunikasi sinkron dalam pembelajaran 
yoga online tidak hanya berfungsi sebagai sarana 
penyampaian informasi, tetapi juga menjadi 
media pembentukan hubungan komunikasi yang 
aktif antara instruktur dan peserta. Interaksi 
yang berlangsung secara real-time 
memungkinkan terjadinya proses komunikasi 
interpersonal yang lebih intens melalui 
pemberian instruksi, koreksi gerakan, umpan 
balik langsung, serta respons terhadap 
kebutuhan peserta selama pembelajaran 
berlangsung.  

Dalam perspektif komunikasi pendidikan, 
keberhasilan pembelajaran yoga online yang 
ditunjukkan melalui peningkatan pemahaman 
materi, keterlibatan belajar, dan kepuasan 
peserta memperlihatkan bahwa kualitas 
komunikasi antara komunikator (instruktur) dan 
komunikan (peserta) memiliki peran penting 
dalam pencapaian tujuan pembelajaran. 
Komunikasi sinkron memungkinkan pesan 
disampaikan secara lebih jelas, mengurangi 
kesalahpahaman dalam interpretasi gerakan 
yoga, sekaligus menciptakan ruang dialog yang 
mendukung proses belajar secara partisipatif. 
Dari sudut pandang Ilmu Komunikasi Hindu, 
relasi antara instruktur dan peserta dalam 
pembelajaran yoga online dapat dipahami 
sebagai bentuk komunikasi edukatif yang tidak 
hanya berorientasi pada transfer pengetahuan, 
tetapi juga pada pembentukan pemahaman, 
kedisiplinan, dan pengembangan kesadaran diri. 
Dalam tradisi pembelajaran Hindu, proses belajar 
dikenal melalui relasi guru dan sisya yang 
menekankan interaksi, bimbingan, serta 
komunikasi dua arah dalam proses transformasi 
pengetahuan. Meskipun berlangsung melalui 
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media digital, komunikasi sinkron dalam 
penelitian ini tetap memperlihatkan fungsi-
fungsi tersebut melalui pemberian arahan, 
koreksi, pendampingan, dan umpan balik yang 
diberikan instruktur selama proses 
pembelajaran yoga berlangsung. Selain itu, 
temuan mengenai tingginya keterlibatan dan 
kepuasan peserta menunjukkan bahwa 
komunikasi yang dibangun tidak hanya bersifat 
informatif, tetapi juga relasional. Hal ini sejalan 
dengan nilai-nilai komunikasi dalam Hindu yang 
menekankan pentingnya keharmonisan 
hubungan antarmanusia (pawongan) sebagai 
bagian dari konsep Tri Hita Karana.  

Melalui interaksi yang berlangsung secara 
langsung, peserta memperoleh kesempatan 
untuk membangun rasa keterhubungan, saling 
menghargai, serta menciptakan suasana belajar 
yang lebih kondusif dan bermakna. Dengan 
demikian, penelitian ini memperlihatkan bahwa 
komunikasi sinkron dalam pembelajaran yoga 
online tidak hanya berkaitan dengan efektivitas 
pembelajaran digital, tetapi juga memperkaya 
kajian Ilmu Komunikasi Hindu melalui 
pemahaman mengenai bagaimana komunikasi 
interpersonal, komunikasi pendidikan, dan relasi 
guru-sisya dapat beradaptasi dalam lingkungan 
pembelajaran berbasis teknologi digital tanpa 
menghilangkan nilai-nilai komunikasi yang 
menjadi landasan pendidikan Hindu. 

 

SIMPULAN  
Penelitian ini menunjukkan adanya 

peningkatan hasil pembelajaran yoga online 
setelah penerapan komunikasi sinkron pada 
peserta remaja di Harmony Yoga Community. 
Peningkatan tersebut terlihat pada skor 
pemahaman materi, keterlibatan belajar, dan 
kepuasan peserta yang seluruhnya menunjukkan 
perubahan positif setelah intervensi. Hasil 
analisis juga menunjukkan adanya hubungan 
positif antara kualitas komunikasi sinkron 
dengan hasil pembelajaran yang diukur melalui 
pemahaman materi, keterlibatan belajar, dan 
kepuasan peserta. 

Temuan penelitian mendukung kerangka 
Community of Inquiry yang menempatkan 
teaching presence, social presence, dan cognitive 
presence sebagai komponen penting dalam 
pembelajaran daring. Dalam konteks 
pembelajaran yoga online, interaksi real-time 
memungkinkan penyampaian instruksi yang 
lebih jelas, pemberian umpan balik secara 
langsung, serta peningkatan partisipasi peserta 
selama proses pembelajaran berlangsung. 

Secara keseluruhan, temuan penelitian 
mengindikasikan bahwa penerapan komunikasi 
sinkron berkaitan dengan peningkatan kualitas 
pembelajaran yoga online bagi remaja, 
khususnya pada aspek pemahaman materi, 
keterlibatan belajar, dan kepuasan peserta. 

Secara teoretis, penelitian ini memperluas 
penerapan kerangka Community of Inquiry pada 

konteks pembelajaran nonformal berbasis 
kebugaran digital, khususnya yoga online. Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa dimensi teaching 
presence, social presence, dan cognitive presence 
relevan untuk menjelaskan pengalaman belajar 
peserta dalam lingkungan pembelajaran yoga 
daring. 

Secara praktis, temuan penelitian 
memberikan masukan bagi instruktur dan 
komunitas yoga online untuk mengoptimalkan 
komunikasi sinkron melalui penyampaian 
instruksi yang jelas, pemberian umpan balik 
langsung, serta peningkatan interaksi selama 
proses pembelajaran. Strategi tersebut 
berpotensi mendukung peningkatan 
pemahaman, keterlibatan, dan kepuasan peserta 
dalam pembelajaran yoga online. 

Instruktur yoga online disarankan untuk 
memanfaatkan komunikasi sinkron secara 
optimal melalui pemberian arahan yang jelas, 
koreksi gerakan secara langsung, dan interaksi 
yang lebih aktif dengan peserta selama proses 
pembelajaran. Komunitas yoga daring juga dapat 
mengembangkan desain pembelajaran yang 
mengombinasikan komunikasi sinkron dan 
asinkron untuk meningkatkan fleksibilitas 
sekaligus mempertahankan kualitas interaksi. 

Penelitian selanjutnya disarankan 
melibatkan jumlah sampel yang lebih besar, 
cakupan komunitas yang lebih beragam, serta 
menggunakan desain penelitian dengan 
kelompok kontrol untuk memperoleh bukti yang 
lebih kuat mengenai efektivitas komunikasi 
sinkron dalam pembelajaran yoga online. Selain 
itu, variabel lain seperti motivasi belajar, 
dukungan sosial, dan pengalaman yoga dapat 
dipertimbangkan untuk memberikan 
pemahaman yang lebih komprehensif mengenai 
faktor-faktor yang berkaitan dengan hasil 
pembelajaran. 
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