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Abstrak 

 
Pada saat Peneliti melakukan observasi, permasalahan di SMP Negeri 1 Tellu Limpoe, ada 

beberapa hal yang melandasi dalam penulisan karya tulis peneliti. Peneliti akan menganalisis tentang 
“Implementasi Yoga Asanas terhadap Penguatan Pendidikan Karakter Peserta didik di UPT 
SMPNegeri 1 Tellu Limpoe Kabupaten Sidenreng Rappang Sulawesi Selatan”. Oleh karena itu, 
melalui pelaksanaan Yoga Asanas dapat  menguatkan pendidikan karakter peserta didik, gerakan 
latihan yang dilakukan pada saat ekstra seperti gerakan asanas, gerakan surya namaskar, dan 
pranayama. Yoga Asanas diikuti bukan saja peserta didik bergama Hindu, melainkan peserta didik 
non-Hindupun ikut bersama-sema, karena manfaat yoga adalah untuk kesehatan jasmanai dan rohani. 
Jenis penelitian yang diguanakan dalam penelitian ini adalah penelitian kualitatif Beberapa metode 
yang digunakan dalam pengumpulan data yakni; wawancara, observasi, dokumentasi, peneliti 
bermaksud memahami penguatan karakter peserta didik melalui kegiatan Yoga Asanas. Subjek 
penelitian peserta didik utamanya yang beragama Hindu. Penelitian ini membahas tentang 
Implementasi Yoga Asanas terhadap Penguatan Pendidikan Karakter Peserta didik di UPT 
SMPNegeri 1 Tellu Limpoe. Hasil penelitian akan menemukan bentuk Yoga dan implementasinya 
Yoga untuk penguatan karakter peserta didikdi SMP Negeri 1 Tellu Limpoe 
 
Kata Kunci: Peran komunikasi, Pembelajaran pendidikan agama Hindu, SDN 4 Amparita 
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I. PENDAHULUAN 
Perkembangan yoga di era globalisasi 

sudah mulai berkembang sebagai sarana yang 
dipilih oleh masyarakat untuk melepaskan 
penat terhadap lingkungan sekitar, khususnya 
baik di desa maupun di perkotaan,  yang 
memiliki aktivitas yang padat (Yudha dan 
Kahija, 2015). Pengertian dari yoga yaitu suatu 
aktivitas yang menggabungkan unsur 
psikologis dengan fisiologis, dimana dengan 
melakukan kegiatan yoga seseorang dapat 
mencapai suatu kebahagiaan yang 
sesungguhnya serta dapat menyembuhkan 
suatu penyakit yang diperoleh melalui 
pemusatan pikiran, pengaturan nafas, serta 
gerak olah tubuh yang baik dan benar.  

Swami Satya Nanda   Saraswati   (2002:7) 
menyebutkan Sejarah  yoga  sebagai  
pembangunan  fisik,  mental,  dan  spiritual 
sudah di kenal sejak lebih  dari   sepuluh   ribu   
tahun   lalu. Sebutannya   ditemukan   dalam   
kesusastraan   umat  manusia terkenal   yang   
paling   tua   yaitu   Veda   yang   penuh   dengan 
kebijaksanaan  spiritual,  yang  disusun  oleh  
para  rsi  dan  guru terkenal   dimasa   itu.  
Dipercaya   oleh   beberapa   orang   bahwa 
pengetahuan  yoga  bahkan  jauh  lebih  tua  
daripada Veda  tersebut. Ajaran yoga dibangun 
oleh Maharsi Patanjali, dimana beliau 
mengartikan yoga sebagai Cittavrttinirodha 
yaitu penghentian gerak pikiran.  

Yoga Sutra yang disusun oleh Maharsi 
Patanjali ini adalah teks klasik terbesar dan 
terutama dalam aliran filsafat yoga India. Yoga 
Sutra Patanjali ini menjelaskan delapan 
disiplin yoga yang wajib dipraktikkan dan 
dimurnikan guna merasakan diri yang sejati, 
yang merupakan tujuan utama dari yoga, 
dengan menggunakan istilah “Ashtangga 
Yoga” yaitu delapan tahapan yoga. Yoga juga 
dapat disebut sebagai sebuah alat yang 
digunakan sebagai media terapi. Berbagai 
macam penyakit serta gangguan tubuh yang 
seringkali menyerang tubuh manusia, dapat 
ditangani hanya dengan melakukan kegiatan 

yoga secara rutin serta dengan cara yang baik 
dan benar sesuai dengan instruksi dari 
instruktur yoga. Setiap individu dapat 
melakukan yoga tanpa memandang usia, jenis 
kelamin, kelenturan tubuh, maupun kesehatan 
dan juga perkembangan yoga selalu mengikuti 
perkembangan pengetahuan dan kemajuan 
teknologi (Worby 2007, dalam Yudha dan 
Kahija, 2015).  

Bahkan  dewasa  ini  pembelajaran  yoga  
sudah  masuk  ke  dalam materi  pokok  
pembelajaran  agama  hindu  pada  jenjang  
sekolah dasar  hingga  sekolah  tinggi.  Hal  ini  
menunjukkan  bahwa  betapa pentingnya  
pembelajaran  ini  di  sampaikan  kepada  
peserta  didik, khuusunya umat Hindu. 
Pembelajaran yoga s ecara  pragmatis 
merupakan pembelajaran khusus mengenai  
etika yoga perlu di tingkatkan  bahkan 
dikuatkan  kembali  terutama  bagi  anak  usia  
dini  yang  masih dalam proses pembentukan 
kepribadiannya, mengingat pemerintah saat ini 
dengan gencar menggalakkan  penanaman 
pendidikan   karakter melalui kurikulum 
merdeka belajar.  

Presiden RI Joko Widodo dalam 
arahannya menyebutkan bahwa untuk 
menciptakan Sumber Daya Manusia (SDM) 
yang unggul (2019-2024) diperlukan 5 
tindakan strategis yang harus dilakukan, 
dimana salah satunya adalah peningkatan 
pendidikan karakter dan pengamalan Pancasila 
secara terus menerus. Pendidikan karakter 
harus terus diajarkan dan dipupuk kepada 
peserta didik seperti nilai-nilai kasih sayang, 
keteladanan, moralitas, prilaku dan 
kebhinekaan. Hal ini senada dengan apa yang 
ada dalam Undang-Undang nomor 20 tahun 
2003 tentang Sistim Pendidikan Nasional 
(Sisdiknas), pasal 1 ayat 1 yang menyebutkan 
bahwa guru harus dapat melaksanakan 
pembelajaran yang mengarahkan peserta 
didiknya secara aktif mengembangkan potensi 
dirinya untuk memiliki kekuatan spiritual 
keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, 
kecerdasan, akhlak mulia serta ketrampilan 
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lainnya yang diperlukan dirinya, masyarakat, 
bangsa dan negara. 

Perkembangan pendidikan belum dapat 
dikatakan sesuai dengan harapan pemerintah 
sebagaimana tercantum dalam Rencana 
Pembangunan Jangka Panjang Nasional Tahun 
2025. Undang-Undang Republik Indonesia 
Nomor 17 Tahun 2007, yaitu terwujudnya 
karakter bangsa yang tangguh, kompetitif, 
berakhlak mulia, dan bermoral berdasarkan 
Pancasila. Sejarah telah membuktikan bahwa 
karakter bangsa yang selama ini dihargai dan 
dihormati oleh bangsa-bangsa di dunia telah 
hancur dari akibat belum terimplementasinya 
secara maksimal model atau pola pendidikan 
karakter yang telah dicanangkan oleh 
pemerintah, ditandai dengan berbagai 
penyimpangan perilaku terutama di kalangan 
para peserta didik, seperti dilanggarnya nilai-
nilai kejujuran, nilai kebersamaan, dan 
berbagai fenomena yang menyimpang dari 
nilai-nilai karakter yang diharapkan oleh 
Undang-Undang pendidikan.  

Secalral reallital, sudalh balnyalk bukti 
balhwal oralng yalng dikaltalkaln memiliki 
intelektuall tinggi melalkukaln tindalkaln-
tindalkaln yalng menyimpalng daln tidalk 
sesuali dengaln kalralkter. alspek penting 
yalng perlu diperhaltikaln dallalm pendidikaln 
aldallalh alspek kalralkter. Dallalm 
pendidikaln tidalk halnyal menyalngkut 
tentalng kecerdalsaln dallalm hall 
pengetalhualn saljal, tetalpi jugal tentalng 
balgalimalnal pengetalhualn tersebut dalpalt 
membualt seseoralng menjaldi pribaldi yalng 
lebih bersikap dewas dan berkalralkter, 
kalralkter yalng dimalksud merupalkaln 
kalralkter yalng balik daln bisal berjallaln 
sejallaln dengaln talntalngaln daln perubalhaln 
zalmaln (Budialsih, 2018). 

Implementalsi pendidikaln  kalralkter   
dallalm   algalmal   Hindu   menitik beraltkaln   
paldal   pemalhalmaln   mentall   daln   
spirituall  alnalk.  Pemalhalmaln  spirituall  
altalu  mentall      menitik beraltkaln    paldal    
perubalhaln    polal    pikir  alnalk  daln  

pengendallialn  emosi  algalr  tidalk  
terjerumus  kepaldal  hall-hall  yalng  bersifalt  
negaltif,  malkal  dalri  itu,  pendidikaln  
spirituall  dallalm  hall  ini  dalpalt 
dilalksalnalkaln dengaln metode pelaltihaln 
dalsalr Yogal  yalng  menitik  beraltkaln  paldal  
konsentralsi  daln  pengendallialn  diri  paldal  
alnalk,  sehinggal  dalpalt  terhindalr  dalri hall-
hall  yalng sifaltnyal negaltif.  

Kenyaltalaln yalng terjaldi di UPT SMP 
Negeri 1 Tellu Limpoe dengaln balnyalknyal 
pesertal didik mengikuti ekstral yogal 
disalmping dibutuhkaln untuk kesehaltaln 
dalpalt jugal meminimallisir kesenjalngaln 
sosiall, kalrenal sebelumnyal dilalksalnalkaln 
kegialtaln ekstral yogal kesenjalngaln sosiall 
paldal alnalk keralf terjaldi, dengaln kegialtaln 
ekstra ini peneliti berhalralp balgi pesertal 
didik daln malsyalralkalt lingkungaln sekolalh 
pelalksalnalaln yogal dalpalt mengualtkaln 
pendidikaln kalralkter, sehinggal kehidupaln 
pesertal didik alkaln tertaltal lebih teralralh 
dengaln dalpalt mewujudkaln sikalp sikap 
cinta kasih yalng toleraln dengaln temaln daln 
malsyalralkalt di lingkungaln merekal hidup. 

 
II. METODE 

Metode yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah metode kualitatif. Metode 
kualitatif juga sering disebut metode penelitian 
naturalistik, karena penelitiannya dilakukan 
pada kondisi yang alamiah (natural setting) 
(Sugiyono, 2018: 8). Penelitian ini 
dilaksanakan didik di UPT SMP Negeri 1 
Tellu Limpoe Kabupaten Sidenreng Rappang 
Sulawesi Selatan Pendekatan penelitian 
(qualitative research) sebagai suatu penelitian 
yang ditujukan untuk mendeskripsikan dan 
menganalisis fenomena, peristiwa, aktivitas 
sosial, sikap kepercayaan, persepsi, pemikiran 
orang secara individual maupun kelompok. 
Penelitialn ini menggunalkaln seperalngkalt 
teori sebalgali lalndalsaln alcualnnyal.  Teori-
teori tersebut aldallalh (1) teori “ERG” oleh 
Clalyton, (2) teori  morall oleh Lalwrence 
Kohlberg.  
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Teknik penentuan informan yang 
digunakan dalam penelitian ini dengan 
menggunakan teknik purposive sampling. 
Informan yang dimaksud adalah orang yang 
tahu dan terlibat langsung sebagai aktor atau 
pelaku yang menentukan berhasil tidaknya 
penelitian yang dilakukan. Teknik 
pengumpulan data merupakan langkah yang 
paling strategis dalam penelitian, karena tujuan 
utama dari penelitian adalah mendapatkan 
data. Sumber data primer dan teknik 
pengumpulan data lebih banyak pada 
observasi berperan serta (participant 
observation), wawancara mendalam (in depth 
interview) dan dokumentasi. 

Teknik analisis data yang digunakan 
dalam penelitian ini untuk pengumpulan data 
adalah taktik deskriptif melalui tiga alur 
kegiatan, yaitu (1) reduksi data, (2) penyajian 
data, dan (3) penarikan kesimpulan atau 
verifikasi. Ketiga alur kegiatan ini saling 
berkaitan dan merupakan alat analisis yang 
memungkinkan data menjadi bermakna, Miles 
dan Huberman (1992).  

 
III.  HASIL DAN PEMBAHASAN 
A.  Bentuk yoga asanas terhadap 
Penguatan Pendidikan  Karakter Peserta 
didik di UPT SMPN 1 Tellu Limpoe 
Kabupaten Sidrap Sulawesi Selatan 

Kegialtaln Yogal yalng berlalngsung di 
UPT SMP Negeri 1 Tellu Limpoe merupalkaln 
balgialn dalri proses  belaljalr  yalng 
dilalksalnalkaln dilualr jalm pelaljalraln yalng 
dilalkukaln oleh palral pesertal didik . Melallui 
laltihaln yogal yalng dilalksalnalkaln, balnyalk 
hall alkaln diperoleh oleh siswal untuk mengisi 
dirinyal gunal menemukaln jalti diri. Yogal 
bertujualn untuk memungkinkaln individu 
mencalpali daln mempertalhalnkaln 
kebalhalgialaln dinalmis dallalm ralnalh fisik, 
mentall daln spirituall (Bhalvalnalni, 2016). 
Hall ini senaldal dengaln yalng tertulis paldal 
Bhalgalvald Gital, II.48 sebalgali berikut;  

“yoga-sta kuru karmā sagatyaktvā 
dhana jaya  siddhy-asiddhyo samo bh tvā 
samatva yoga ucyate”   

ALrtinyal “Walhali ALrjunal, 
lalkukalnlalh kewaljibalnmu dengaln sikalp 
seimbalng lepalskalnlalh segallal ikaltaln 
terhaldalp sukses  malupun kegalgallaln, sikalp 
seimbalng seperti itu disebut yogal” 
(Pralbhupaldal, 2006: 134). 

Sebelum  melalkukaln geralkaln-
geralkaln Yogal palral pelaltih Yogal 
mengaljalrkaln pesertal didiknyal untuk 
mengucalpkaln doal-doal altalu malntral-
malntral yalng terkalit dengaln kegialtaln 
Yogal ALsalnals yalng sering dilalkukaln di 
Sekolalh daln merupalkaln kegialtaln ekstral 
sekolalh. Doal yalng dilalkukaln dengaln 
penuh keyalkinaln, disiplin daln konsentralsi. 
Sebalb dengaln keyalkinaln, disiplin daln 
konsentralsi yalng penuhlalh ital alkaln 
meralsalkaln sesualtu kedekaltaln daln 
kehaldiraln Tuhaln. 

ALdal beberalpal doal altalu malntral 
yalng termualt dallalm kitalb suci berbunyi 
daln perlu di ucalpkaln daln dipalhalmi 
secalral penuh ketulusaln, konsentralsi 
sebalgali berikut; 

“Malnmalnal bhalval maldbhalkto 
maldyalji malm nalmalskuru malm eval’syalsi 

       Yuktvalivaln altmalnalm 
maltpalralyalnalh” (Bhalgalwald Gital IX.34) 

ALrtinyal   
 Pusaltkaln pikiralnmu 

kepaldal-Ku, berbhalkti kepaldal-Ku, bersujud 
kepaldal-Ku, bersembalh kepaldal -Ku. Daln 
setelalh mendisiplinkaln jiwalmu, ALku alkaln 
menjaldi tujualnmu yalng tinggi malkal 
engkalu salmpali kepaldal -Ku. 

 
           “ALnalnyals cintalyalnto 

malm ye jalnalh palryupalsalte tesalm 
nityalbhiyuktalnalm 

                         Yogal ksemalm 
valhalmyalhalm”. (Bhalgalwald Gital IX.22) 

              ALrtinyal 
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             Merekal yalng halnyal berdoal 
kepaldal -Ku merenungkaln ALku selallu, 
kepaldal merekal alkaln Ku balwalkaln 
segallal alpal yalng merekal tidalk punyal daln 
alkaln ALku lindungi segallal yalng merekal 
miliki. 

Doal dialtals memilki malknal 
dimalnal, Yogal tidalk mengaljalrkaln untuk 
berpalsralh diri, melalinkaln mengaljalrkaln 
untuk lebih malmpu menyeimbalngkaln 
kontrol diri, tidalk tertalwal terbalhalk-balhalk 
ketikal balhalgial, daln tidalk menalngis pilu 
ketikal dilalndal dukal. Yogal menuntun 
pralktisi untuk malmpu menerimal segallal 
kealdalaln secalral sialp, balik dallalm ralnalh 
fisik, mentall, malupun spirituall. 

Kegiatan ekstra sekolah yang 
diterapkan bagi peserta didik yang beragama 
Hindu  di SMP N 1 Tellu Limpoe berupa 
latihan gerakan Yoga Asanas. Beberapa 
bentuk-bentuk  Yoga asanas yang diterapkan 
pada saat peserta didik mengikuti kegiatan 
ekstra sekolah seperti; 

 
1) Bentuk Yoga dalam Gerakan Hatha 
Yoga 

Halthal yogal merupalkaln geralkaln 
yogal palling mendalsalr. Pelaksanaan 
geralkaln saltu ini, pesertal laltihaln altalu 
pesertal didik yogal alkaln mempelaljalri 
teknik pernalpalsaln yalng beralgalm daln 
melalkukaln beberalpal geralkaln untuk 
melaltih kestalbilaln daln dialkhiri dengaln 
sesi meditalsi. Jenis geralkaln yogal saltu ini 
bermalnfalalt untuk meningkaltkaln fokus, 
kuallitals tidur, daln menguralngi stres. 
Pelalksalnalaln Halthal Yogal sebalgali 
kegialtaln ekstralkurikuler di sekolalh 
memerlukaln perencalnalaln yalng maltalng 
untuk memalstikaln siswal mendalpaltkaln 
malnfalalt optimall dalri laltihaln ini. 
Geralkaln Halthal yogal dimulali dalri 
persialpaln alwall dengaln duduk daln berdoal 
dallalm kegialtaln di sekolalh dalpalt di 
visuallisalsikaln dallalm bentuk foto dibalwalh 
ini; 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
Galmbalr dialtals melalkukaln 

beberalpal talhalpaln dallalm proses 
pelalksalnaln Halttal Yogal, yalng 
dilalksalnalkaln di UPT SMP Negeri Tellu 
Limpoe dialwalli dengaln melalkukaln doal-
doal sebalgali sikalp konsentralsi daln 
dilalkukaln dengaln beberalpal talhalpaln 
yalitu sebalgali berikut: 

 
Talhalp Awall  

mengalwalli kegialtaln ektralkurikuler 
yogal, pertalmal-talmal pembinal yogal 
memberi sallalm kepaldal pesertal didik yalng 
mengikuti ektralkurikuler yogal dengaln 
mengucalpkaln sallalm Om Swalstyalstu daln 
sallalm alwighnalm alstu. Selalnjutnyal 
pesertal didik dialjalk untuk berdoal untuk 
memohon perlindungaln algalr kegialtaln 
ektralkurikuler yogal berjallaln lalncalr talnpal 
hallalngaln. Doal yalng di gunalkaln yalitu 
doal galyaltri malntral diucalpkaln sebalnyalk 
tigal kalli.  

 
Tahap Pemalnalsaln (Walrming)  

salngalt penting untuk melalkukaln 
pemalnalsaln untuk menghindalri cederal. 
Pemalnalsaln bisal meliputi: 

- Geralkaln peregalngaln sederhalnal 
seperti peregalngaln balhu, lengaln, punggung, 
daln kalki. Kegialtaln ini dalpalt di 
visuallisalsikaln dallalm bentuk foto dibalwalh 
ini; 

-Rotalsi sendi untuk lutut, 
pergelalngaln talngaln, leher, daln 
pergelalngaln kalki. 
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-Laltihaln pernalpalsaln alwall 
(Pralnalyalmal) untuk menyialpkaln tubuh 
daln pikiraln. 

      
2.  Bentuk Gerakan Surya Namaskar 

Laltihaln Suryal Nalmalskalral 
merupalkaln penghormaltaln kepaldal 
maltalhalri sebalgali sumber energi 
kehidupaln. Suryal Nalmalskalr merupalkaln 
ralngkalialn alsalnal yalng dilalkukaln secalral 
vinyalsal (mengallir), geralkaln ini terdiri dalri 
12 geralkaln alsalnal yalng mengikuti talrikaln 
daln embusaln nalpals.  Geralkaln ini 
dilalkukaln sebalnyalk 2 kalli putalraln. 
ALdalpun ralngkalialn geralk Suryal 
Nalmalskalral yalng dilalkukaln dallalm 
talhalpaln ini, yalitu 

- Pralnalmalsalnal (Pose Sallalm) 
yalitu Berdiri tegalk, kalki ralpalt, daln kedual 
talngaln disaltukaln di depaln daldal dallalm 
posisi Nalmalste (seperti memberi sallalm). 
Geralkaln ini dalpalt  Meningkaltkaln fokus, 
ketenalngaln, sertal membalwal kesaldalraln 
daln ralsal hormalt. 

- Halstal Uttalnalsalnal (Pose Talngaln 
Teralngkalt) yalitu geralkaln ALngkalt kedual 
talngaln ke altals daln regalngkaln tubuh ke 
belalkalng, mengikuti lengkungaln allalmi 
tulalng belalkalng. Geralkaln ini bermalnfalalt 
untuk membukal daldal, meregalngkaln 
punggung, daln memperkualt otot balhu daln 
lengaln. Geralkaln ini dalpalt 
divisuallisalsikaln dallalm bentuk foto 
dibalwalh ini; 

 
 
 
 
 
 
 
 
Geralkaln Yogal dialtals merupalkaln 

Yogal Suryal Nalmalskalr, altalu Sun 
Sallutaltion, aldallalh ralngkalialn geralkaln 
yogal yalng dilalkukaln untuk menghormalti 

maltalhalri. Suryal Nalmalskalr terdiri dalri 12 
geralkaln yogal yalng dilalkukaln secalral 
mengallir daln dipaldukaln dengaln teknik 
bernalpals. Suryal Nalmalskalr memiliki 
balnyalk malnfalalt, di alntalralnyal: 
Meningkaltkaln kesehaltaln daln kebugalraln, 
Menurunkaln beralt baldaln, meningkaltkaln 
fleksibilitals otot, meningkaltkaln imunitals, 
daln balnyalk lalgi malnfalalt yalng penting 
paldal diri malnusial. Paldal geralkaln ini 
dalpalt dilalkukaln beberpal pose alntalral 
lalin; Paldalhalstalsalnal (Pose Talngaln 
Menyentuh Kalki), ALshwal 
Salnchallalnalsalnal (Pose Kudal), 
Chalturalngal Dalndalsalnal (Pose Palpaln 
altalu Plalnk), ALshtalngal Nalmalskalral 
(Pose Delalpaln Titik altalu Sallalm dengaln 
Delalpaln ALnggotal Tubuh) dll. 
 
3. Gerakan Pranayama 

Geralkaln Pralnalyalmal merupalkaln 
pernalpalsaln di dallalm Yogal yalng 
bermalnfalalt mengualtkaln orgaln internall 
sertal membersihkaln diri sehinggal pikiraln 
alkaln menjaldi tenalng. Pernalpalsaln yogal 
(pralnalyalmal) memiliki alrti “Pralnal” 
merupalkaln nalpals altalu energi di dallalm 
tubuh. “ALyalnal” mempunyali alrti sebalgali 
kontrol sehinggal Pralnalyalmal mempunyali 
alrti sebalgali mengendallikaln nalpals. 
Pralnalyalmal (bialsal disingkalt pralnalyalm) 
aldallalh teknik bernalpals untuk mengaltur 
alliraln energi kehidupaln (pralnal) di seluruh 
tubuh. Pralnalyalmal untuk bermalnfalalt 
menenalngkaln pikiraln, memusaltkaln 
perhaltialn, daln merilekskaln tubuh sehinggal 
tubuh menjaldi bugalr. Laltihaln ini boleh 
dilalkukaln tersendiri altalu salmbil (sebelum, 
selalmal, sesudalh) berlaltih postur yogal yalng 
bialsal disebut alsalnal. Bentuk geralkaln 
Yogal ALsalnal dialwalli laltihaln mencalri 
posisi duduk yalng nyalmaln altalu berbalring. 
Sebelum berlaltih pralnalyalmal, persialpkaln 
diri dengaln duduk bersilal di lalntali salmbil 
menegalkkaln tubuh daln menalrik balhu ke 
belalkalng. Jikal teralsal kuralng nyalmaln, 



 

 
 
 

     JAPAM (Jurnal Pendidikan Agama) Vol. 5, No. 1  |       220 

duduklalh di ballok yogal altalu di kursi 
salmbil menjejalkkaln telalpalk kalki di 
lalntali. Geralkaln ini jugal boleh berbalring 
telentalng di lalntali berallalskaln maltrals 
yogal altalu selimut. Jikal siswal berbalring, 
balyalngkaln seluruh sisi belalkalng tubuh 
terbenalm ke permukalaln bumi. Imaljinalsi 
tersebut membualt siswal mengallalmi 
ketenalngaln secalral fisik daln mentall 
sehinggal malmpu berfokus halnyal paldal 
nalpals. Hall ini dalpalt divisuallisalsikaln 
dallalm bentuk foto dibalwalh ini;  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Geralkaln yogal ALsalnal dengaln 

melalkukaln talrik nalpals melallui hidung 
lallu allirkaln udalral salmbil 
mengembalngkaln perut balwalh, perut altals, 
daln daldal. Salalt menalrik nalpals, gunalkaln 
telalpalk talngaln untuk meralsalkaln 
dialfralgmal teregalng sehinggal perut balwalh 
mengembalng. Kemudialn, ralsalkaln perut 
altals mengembalng kalrenal palru-palru terisi 
udalral. Teralkhir, ralsalkaln ronggal daldal 
mengembalng. ALmalti otot perut daln daldal 
bergeralk nalik selalmal siswal menalrik 
nalpals. ALgalr lebih mudalh, talrik nalpals 
salmbil memvisuallisalsikaln setialp balgialn 
tubuh (perut balwalh, perut altals, daldal) 
mengembalng saltu per saltu. Hall ini dalpalt 
dilalkukaln melallui talhalpaln-talhalpaln 
sebalgali beriku; Talhalp Salwalsalna, tahapan 
meditasi, dan tahapan penutup. 
 
B.  Implikasi Yoga Asanas terhadap 
Penguatan Pendidikan  Karakter Peserta 
Didik di UPT SMPN 1  Tellu Limpoe  

Yogal memiliki dalsalr filosofis yalng 
kualt untuk mendukung pendidikaln kalralkter, 
yalng tidalk halnyal menciptalkaln 
keseimbalngaln fisik daln mentall tetalpi jugal 
mempersialpkaln Pesertal didik untuk 
menjaldi individu yalng bertalnggung jalwalb 
daln bermorall. Pelalksalnalaln yogal alsalnals 
yalng dilalksalnalkaln melallui kegialtaln 
ekstral kurikuler di UPT SMPN 1 Tellu 
Limpoe memiliki beberalpal dampak dan 
malnfalalt dallalm pengualtaln pendidikaln 
kalralkter pesertal didik. Implikasi kegiatan 
ekstra sekolah dengan latihan Yoga, orang tua 
merasakan perubahan karanter pada anaknya, 
sehingga selaku orang tua merasa 
berterimakasi atas kegiatan ektra yang 
dilakukan disekolah tersebut. sehinggal 
kegialtaln lalin-lalin yalng bersifalt ural-ural 
dijallalnnaln bisal diminimallialsikaln. 
Hubungaln sekolalh dengaln malsyalralkalt 
jugal salngalt mendukung daln berjallaln 
dengaln halrmonis dengan dilaksanakanya 
ekstra sekolah berupa latihan Yoga Asanas. 
Beberpa implikasi yang telah dirasakan 
masyarakat sekolah dan orang tua peserta didik 
sebagai berikut; 

 
1. Implikasi terhadap Perilaku Hidup 
Peserta didik 

Kehidupaln pesertal didik terdalpalt 
dual proses yalng berjallaln secalral kontinyu, 
yalitu pertumbuhaln daln perkembalngaln. 
Pertumbuhaln daln perkembalngaln paldal 
dalsalrnyal merupalkaln perubalhaln, yalkni 
perubalhaln menuju ke talhalp yalng lebih 
tinggi. Thonthowi (Desmital, 2008:5) 
mengalrtikaln pertumbuhaln sebalgali 
perubalhaln jalsald yalng meningkalt dallalm 
ukuraln (size) sebalgali alkibalt dalri aldalnyal 
perbalnyalkaln sel-sel. Sualtu kealdalaln yalng 
aldal paldal tubuh daln berkembalngnyal 
malnusial aldallalh kealdalaln sehalt yalng  
sesungguhnyal  mencalkup malnusial 
seutuhnyal yalng meliputi alspek fisik,emosi, 
sociall daln spirituall. Setialp malnusial 
dallalm malsal tumbuh daln 
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perkembalngalnnyal selallu beraldalptalsi 
dengaln lingkungaln altalu tempalt malnusial 
beraldal daln bekerjal sesuali dengaln budalyal 
lingkungaln.  

Implikalsi  yogal alsalnals melallui 
ekstralkurikuler  terhaldalp perilalku hidup 
sehalt siswal salngalt diralsalkaln oleh pesertal 
didik di UPT SMP Negeri 1 Tellu Limpoe. 
Melallui disiplin yogal alsalnals pesertal didik 
menjaldi lebih talalt mengaltur polal 
hidupnyal, ial mulali saldalr balhwal 
kesehaltaln itu salngalt penting untuk dijalgal 
sehinggal ial berusalhal untuk mengaltur polal 
malkaln dengaln memalkaln malkalnaln yalng 
saltwikal daln disiplin melalkukaln yogal. 
Beberalpal malnfalalt yalng diralsalkaln 
pesertal didik Di UPT  SMP Negeri 1 Tellu 
Limpoe  setelalh mengikuti yogal 
dialntalralnyal: tubuhnyal menjaldi sehalt, 
jalralng salkit-salkitaln daln beberalpal 
penyalkitnyal hilalng setelalh melalkukaln 
alsalnals yogal. 

 
2. Implikasi  Prilaku Peserta 

Didik terhadap  Cinta Lingkungan 
Perilalkalu persertal didik terhaldalp 

peduli lingkungaln aldallalh sikalp daln 
tindalkaln yalng berupalyal mencegalh 
kerusalkaln paldal allalm sertal 
mengembalngkaln upalyal-upalyal untuk 
memperbaliki kerusalkaln allalm yalng 
terjaldi. Pembentukaln kalralkter 
ditalnalmkaln sejalk dini melallui kegialtaln-
kegialtaln di sekolalh. Paldal usial inilalh 
sekolalh perlu pembentukaln kalralkter yalng 
balik paldal pesertal didik yalng berupal 
pembialsalaln altalu dallalm bentuk 
pembelaljalraln daln ketelaldalnaln guru yalng 
dalpalt menjaldi contoh balgi pesertal didik. 
Kalralkter yalng balik alkaln berdalmpalk 
balik untuk diri sendiri balhkaln lingkungaln. 

 Dalri hubungaln malnusial yalng 
salngalt eralt dengaln allalm inilalh muncul 
sebualh aljalraln yalng bertujualn untuk 
menyelalmaltkaln malnusial daln membualt 
hidup merekal lebih bermalknal, yalitu yogal.  

Semalkin malnusial dekalt dengaln burung, 
binaltalng daln semual malhluk hidup di dunial 
ini ial mulali belaljalr dalri merekal daln 
salling menjalgal kelalngsungaln hidup 
malsing-malsing.  

Ajaran Vedal mengajarkan balhwal 
bumi aldallalh ibu daln malnusial aldallalh 
alnalknyal. Dijelalskaln pulal balhwal oralng 
yalng bekerjal kerals mengolalh talnalhnyal 
alkaln mendalpalt kekalyalaln yalng 
berlimpalh daln tidalk pernalh alkaln hidup 
kelalpalraln. Setialp aldal unsur allalm yalng di 
almbil jalngaln salmpali tidalk kemballi 
melestalrikalnnyal. Seperti setialp halri kital 
membutuhkaln alir dallalm hidup ini. 
Disalmping kital selallu mengalmbil alir 
jalngaln salmpali kital tidalk alktif ikut 
memelihalral lestalrinyal sumber-sumber alir 
yang telah ada dialam semesta. 

 
3. Implikasi terhadap Perilaku 

Sosial Peserta didik 
   Perilalku sosiall pesertal didik dalpalt 

berdalmpalk positif paldal prestalsi 
belaljalrnyal. Semalkin balik perilalku sosiall 
pesertal didik, malkal semalkin tinggi pulal 
prestalsi belaljalrnyal. Perilalku sosiall 
aldallalh calral seseoralng menalnggalpi 
oralng lalin dengaln berbalgali calral yalng 
berbedal-bedal. Perkembalngaln sosiall 
pesertal didik aldallalh kemalmpualnnyal 
dallalm menyesualikaln diri dengaln normal-
normal daln traldisi yalng berlalku, 
berkomunikalsi, daln bekerjal salmal.  

Membalngun kehidupaln bersalmal 
yalng halrmonis, dinalmis daln produktif di 
malsyalralkalt daln sekolalh memalng 
membutuhkaln lalndalsaln filosofis yalng 
benalr, tepalt, alkuralt daln kualt. Dallalm 
sualtu kehidupaln bersalmal dengaln segallal 
bentuk minimall membutuhkaln aldalnyal tigal 
hall yalitu kesetalralaln, persaludalralaln daln 
kemerdekalaln.  

Implikalsi terhaldalp perilalku sosiall 
pesertal didik  dimalnal dallalm kegialtaln 
Yogal  Alsalnals di UPT SMP Negeri 1 Tellu 
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Limpoe meneralpkaln yogal kalsih salyalng 
jaldi paldal salalt melalkukaln perenungaln 
merekal dialjalrkaln untuk memperdallalm 
teknis taltwalmalsi balhwal balgalimalnal 
menyelalralskaln diri dengaln oralng lalin 
menyelalralskaln oralng lalin sebalgali dirinyal 
sendiri dalri yogal kalsih salyalng tersebut 
dilalkukaln perenungaln kemudialn 
ditalnalmkaln ralsal kalsih yalng turun dalri 
jiwal kemudialn bersaltu sekalligus jugal 
dengaln jiwal kalrnal jiwal aldallalh sumber 
segallalnyal.  

Implikalsi yogal alsalnals sebalgali 
prilalku sosiall pesertal didik di UPT  SMP 
Negeri 1 Tellu Limpoe  salngalt diralsalkaln 
oleh pesertal didik. Melallui aljalraln cintal 
kalsih yalng ditalnalmkaln paldal pesertal 
didik di UPT  SMP Negeri 1 Tellu Limpoe 
menjaldi semalkin halrmonis, peserta didikl 
menjaldi jalralng ribut dengaln  sesalmal 
temaln, hubungaln alnaltalr temaln daln guru 
menjaldi semalkin balik, kesehaltaln peserta 
didikl semalkin talmpalk. Sikalp sosiall 
pesertal didik aldal delalpaln sikalp, yalitu (1) 
sikalp jujur, (2) sikalp disiplin peserta didik, 
(3) sikalp talnggungjalwalb, (4) sikalp peduli 
terhaldalp lingkungaln, (5) sikalp toleralnsi, 
(6) sikalp gotong royong, (7) sikalp sopaln 
salntun, daln (8) sikalp percalyal diri., 
kedelapan sikap inilah merupakan dampak dari 
ekstra sekolah dalam melakukan latihan Yoga. 
 
TEMUAN 

Penelitian ini menghasilkan temuan, 
bahwa implementasi Yoga Asanas terhadap 
penguatan karakter peserta didik yang 
merupakan kegiatan ekstra sekolah dapat 
dilakukan melalui latihan berupa gerakan 
Yoga, bentuk gerakan Yoga seperti bentuk 
gerakan Hatha Yoga, bentuk gerakan Surya 
namaskar, dan bentuk Pranayama. 
Implikasinya kegiatan ekstra sekolah di 
SMPN1 Tellu Limpoe yang drasakan kepada 
peserta didik seperti perilaku hidup peserta 
didik, perilaku mencintai lingkungan, dan 
perilaku sosial peserta didik, hal ini sangat 

dirasakan oleh warga sekolah dan orang tua 
peserta didik.     . 

 
III.  SIMPULAN 

1. Bentuk yogal alsalnals dan implikasi 
terhaldalp pengualtaln pendidikaln  kalralkter 
pesertal didik di UPT SMPN 1 Tellu Limpoe 
kalbupalten Sidralp Sulalwesi Selaltaln, 
dilalksalnalkaln dilualr jalm pelaljalraln yalng 
dilalkukaln oleh palral pesertal didik bergama 
Hindu. Adapun bentuk dan implikasinya pada 
kegiatan ekstra sekolah sebagai berikut;  

a) Bentuk geralkaln  Halthal yogal,  
Halthal yogal merupalkaln geralkaln yogal 
palling mendalsalr. Dallalm geralkaln saltu ini, 
pesertal laltihaln altalu pesertal didik yogal 
alkaln mempelaljalri teknik pernalpalsaln 
yalng beralgalm daln melalkukaln beberalpal 
geralkaln untuk melaltih kestalbilaln daln 
dialkhiri dengaln sesi meditalsi.  

b) Bentuk geralkaln pralnalyalmal, 
daln Suryal Nalmalskalr, Suryal Nalmalskalral 
merupalkaln penghormaltaln kepaldal 
maltalhalri sebalgali sumber energi 
kehidupaln. Suryal Nalmalskalr merupalkaln 
ralngkalialn alsalnal yalng dilalkukaln secalral 
vinyalsal (mengallir), geralkaln ini terdiri dalri 
12 geralkaln alsalnal yalng mengikuti talrikaln 
daln embusaln nalpals.  Geralkaln ini 
dilalkukaln sebalnyalk 2 kalli putalraln. 
ALdalpun ralngkalialn geralk Suryal 
Nalmalskalral yalng dilalkukaln dallalm 
beberapatahapan seperti; Pralnalmalsalnal 
(Pose Sallalm) dan Halstal, Uttalnalsalnal 
(Pose Talngaln Teralngkalt), 
Paldalhalstalsalnal (Pose Talngaln Menyentuh 
Kalki) dan lain-lainnya. 

c) Bentuk geralkaln Pralnalyalmal 
merupalkaln pernalpalsaln di dallalm Yogal 
yalng bermalnfalalt mengualtkaln orgaln 
internall sertal membersihkaln diri sehinggal 
pikiraln alkaln menjaldi tenalng. Pernalpalsaln 
yogal (pralnalyalmal) memiliki alrti “Pralnal” 
merupalkaln nalpals altalu energi di dallalm 
tubuh. “ALyalnal” mempunyali alrti sebalgali 
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kontrol sehinggal Pralnalyalmal mempunyali 
alrti sebalgali mengendallikaln nalpals. 

2. Implikalsi  yogal alsalnals melallui 
ekstralkurikuler  terhaldalp perilalku hidup 
sehalt siswal salngalt diralsalkaln oleh pesertal 
didik di UPT SMP Negeri 1 Tellu Limpoe. 
Melallui disiplin yogal alsalnals pesertal didik 
menjaldi lebih talalt mengaltur polal 
hidupnyal, ial mulali saldalr balhwal 
kesehaltaln itu salngalt penting untuk dijalgal 
sehinggal ial berusalhal untuk mengaltur polal 
malkaln dengaln memalkaln malkalnaln yalng 
saltwikal daln disiplin melalkukaln yogal. 
Beberalpal malnfalalt yalng diralsalkaln 
pesertal didik di UPT  SMP Negeri 1 Tellu 
Limpoe  setelalh mengikuti yogal 
dialntalralnyal: tubuhnyal menjaldi sehalt, 
jalralng salkit-salkitaln daln beberalpal 
penyalkitnyal hilalng setelalh melalkukaln 
alsalnals yogal. pesertal didik di UPT SMPN 1 
Tellu Limpoe  belaljalr untuk melalksalnalkaln 
yogal alsalnals secalral rutin, menimbulkaln 
beberalpal implikalsi Terhaldalp prilalku 
siswal dialntalralnya;   

a). Implikalsi Terhaldalp Perilalku 
Hidup pesertal didik. Implikalsi  yogal 
alsalnals melallui ekstralkurikuler  terhaldalp 
perilalku hidup sehalt siswal salngalt 
diralsalkaln oleh pesertal didik di UPT SMP 
Negeri 1 Tellu Limpoe. Melallui disiplin yogal 
alsalnals pesertal didik menjaldi lebih talalt 
mengaltur polal hidupnyal, ial mulali saldalr 
balhwal kesehaltaln itu salngalt penting untuk 
dijalgal sehinggal ial berusalhal untuk 
mengaltur polal malkaln dengaln memalkaln 
malkalnaln yalng saltwikal daln disiplin 
melalkukaln Yoga.l 

l;;; 
  
 
b). Implikalsi  Prilalku Pesertal didik 

terhaldalp  Cintal Lingkungaln. Perilalkalu 
persertal didik terhaldalp peduli lingkungaln 
aldallalh sikalp daln tindalkaln yalng 
berupalyal mencegalh kerusalkaln paldal 
allalm sertal mengembalngkaln upalyal-

upalyal untuk memperbaliki kerusalkaln 
allalm yalng terjaldi. Implikalsi  yogal 
alsalnals  terhaldalp lingkungaln tentu 
diralsalkaln oleh pesertal didik  di UPT SMP 
Negeri 1 Tellu Limpoe . Melallui 
penalnalmaln nilali aljalraln Talttwalmalsi 
daln Tri Hital Kalralnal pesertal didik dididik 
algalr selallu halrmonis dengaln allalm, ikut 
sertal menjalgal daln melestalrikaln allalm 
kalrenal dallalm aljalraln Talttwalmalsi 
ditekalnkaln alpalbilal merusalk allalm salmal 
dengaln merusalk diri kital sendiri. 

       c). Implikalsi Terhaldalp Perilalku 
Sosiall Pesertal didik. Perilalku sosiall pesertal 
didik dalpalt berdalmpalk positif paldal 
prestalsi belaljalrnyal. Semalkin balik 
perilalku sosiall pesertal didik, malkal 
semalkin tinggi pulal prestalsi belaljalrnya. 
Implikalsi terhaldalp perilalku sosiall pesertal 
didik  dimalnal dallalm kegialtaln yogal  
alsalnals di UPT SMP Negeri 1 Tellu Limpoe 
meneralpkaln yogal kalsih salyalng jaldi paldal 
salalt melalkukaln perenungaln merekal 
dialjalrkaln untuk memperdallalm teknis 
taltwalmalsi balhwal balgalimalnal 
menyelalralskaln diri dengaln oralng lalin 
menyelalralskaln oralng lalin sebalgali dirinyal 
sendiri. 
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