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STANDART OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

PENGATURAN LATIHAN FISIK SENAM YOGA 

Kode Responden  :  

Tanggal    : _______________________________ 

Jam    : _______________________________ 

Nama    : _______________________________ 

Umur    : _______________________________ 

Pekerjaan    : _______________________________ 

Alamat    : _______________________________ 

 
STANDART OPERASIONAL PROSEDUR 

PENGATURAN LATIHAN FISIK SENAM YOGA 

PENGERTIAN : Senam yoga adalah gerakan bernapas, relaksasi, meditasi dan 

peregangan. Yoga mengajarkan individu untuk melakukan sebuah gerakan yang 

bertujuan agar dapat merileksasi ketegangan yang terjadi dengan gerakan yang mudah, 

dan sederhana. 

 

TUJUAN :  

1. Meningkatkan keseimbangan jiwa 

2. Meningkatkan ketenangan batin 

3. Meningkatkan konsentrasi dan kecerdasan. 

4. Membuat tubuh menjadi rileks 

BAHAN : 

1. Matras 

2. Selimut 

3. Batok kecil 

4. Lcd 

5. Laptop  

SIKAP DAN PERILAKU : 

1. Menyapa klien dengan ramah dan sopan 

2. Menjelaskan tujuan pengaturan Latihan Fisik Senam Yoga 

PROSEDUR KERJA : 

1. Perlengkapan  

a. Matras 

b. Selimut 

c. Batok kecil 



 

 

 
 

2. Persiapan. 

a. Dalam keadaan tidak lapar dan tidak kenyang.  

b. Tidak menahan BAK dan BAB. 

c. Hentikan jika terasa mual, pusing, kram dan kaku. 

 

 

 

 

 

3. Melakukan pemanasan senam ZUMBA 

         
4. Melakukan pergerakan putaran sufi 

a) Duduk dengan kedua lutut ditekuk dan telapak kaki ditempelkan. Letakkan 

kedua tangan pada lutut. Condongkan tubuh kedepan, jaga agar punggung 

tidak membungkuk. 

b) Perlahan, gerakkan tubuh berputar membuat lingkaran besar.    Lakukan 

selama 5-10 putaran, kemudian ganti arah. Lakukan sambil bernafas dalam 

dan perlahan. 

c) Kemudian luruskan kaki dan gerak-gerakkan otot kaki. 

 
 

5. Melakukan pergerakan Utkasana (postur kecil)  

a) Berdiri dengan kedua kaki direnggangkan lebih besar daripada pinggul. 

Arahkan jari-jari kaki ke arah luar. Letakkan kedua tangan pada panggul. 

b) Tarik nafas, panjaangkan tulang punggung. Buang nafas, tekuk lutut hingga 

sejajar dengan tumit. Pastikan lutut tertari keluar tulang ekor masuk. 

Condongkan tubuh sedikit ke depan dan letakkan kedua tangan diatas paha. 

Tahan dalam posisi ini sambil bernafas perlahan selama yang dirasakan 

nyaman. Saat menahan dalm posisi ini, anda juga dapat merentangkan tangan 

ke samping dan menekuk siku. 



 

 

 
 

c) Tarik nafas, perlahan kembali luruskan lutut. Buang nafas, kembali rapatkan 

kaki. Lakukan postur ini 2 putaran. 

 

 

 

6. Melakukan pergerakan postur berjongkok 

•Teknik I 

a) Dari posisi berdiri. Renggangkan kedua kaki sedikit lebih lebar daripada 

pinggul. Arahkan jari kaki ke arah luar dan tumit kedalam. 

b) Tekuk lutut dan perlahan turunkan pinggul turun ke alas (atau ke bangku 

pendek). Letakkan kedua tangan pada alas didepan tubuh  dan diatas lutut. 

Jaga agar tulang ekor tetap tertarik kedalam. Tahan dalam posisi ini sambil 

tetap bernafas dalam selama 1 menit. 

c) Letakkan tangan pada lutut, dan tekan tangan seraya kembali berdiri 

•Teknik II  

a) Dari posisi berjongkok. Renggangkan kaki lebih lebar untuk merentangkan 

panggul lebih dalam. Condongkan tubuh lebih kedepan dan letakkan kedua 

tangan pada alas. Jaga agar punggung tidak membungkuk. 

b) Perlahan, ayun tubuh ke sisi kiri dan tahan selama 3 detik. Kemudian, ayun 

tubuh ke sisis kanan dan tahan selama 3 detik. Lakukan 5-10 putaran sambil 

bernafas perlahan. 

c) Kembali dalam posisi berjongkok, dan perlahan kembali berdiri sambil 

menggerak-gerakkan otot kaki. 

           
 

 

 

 



 

 

 
 

7. Melakukan pergerakan postur memutar panggul 

a) Berdiri dengan kedua kaki direnggangkan lebih lebar sedikit daripada pinggul. 

Tekuk lutut sedikit dan arahkan jari-jari  ke luar. Letakkan kedua tangan pada 

pinggul. 

b) Perlahan, gerakkan pinggul berputar membentuk lingkaran besar. Lakukan, 

sambil bernafas dalam, sebanyak 5-10 putaran, dan putar arah. 

c) Tarik napas, kembali luruskan lutut. Buang napas, rapatkan kaki. Gerakkan 

otot-otot kaki untuk melepaskan ketegangan dan melancarkan kembali 

sirkulasi darah. 

 

8. Melakukan pergerakan postur kupu-kupu 

a) Duduk diujung bantal tipis dengan kedua kaki lurus dan direnggangkan sejajar 

pinggul. Tekuk lutut kanan dan letakkan telapak kaki kanan di sisi dalam paha 

kiri. Letakkan kedua tangan dipergelangan dan lutut kanan. 

b) Perlahan, ayunkan lutut kanan naik dan turun naik dan turun selama 10 

putaran. Luruskan kembali kaki kanan, dan gerak-gerakkan otot kaki untuk 

melepas ketegangan dari otot kaki. 

c) Lakukan dengan sisi lainnya. 

 

           

9. Melakukan relaksasi dan pendinginan 

 
10. Penutup 

 

 

 

 



 

 

 
 

STANDART OPERASIONAL PROSEDUR (SOP) 

PENGATURAN LATIHAN FISIK SENAM HAMIL 

Kode Responden  :  

Tanggal    : _______________________________ 

Jam    : _______________________________ 

Nama    : _______________________________ 

Umur    : _______________________________ 

Pekerjaan    : _______________________________ 

Alamat    : _______________________________ 

 
STANDART OPERASIONAL PROSEDUR 

PENGATURAN LATIHAN FISIK SENAM HAMIL 

PENGERTIAN : senam hamil adalah latihan gerak untuk mempersiapkan ibu 

hamil, secara fisik ataupun mental, untuk menghadapi persalinan yang cepat, 

aman, dan spontan. Senam hamil biasanya sejak usia sekitar usia 20-30 minggu 

kehamilan.  

TUJUAN : 

1. Mempelancar persalinan normal dan fisik. 

2. Agar ibu hamil dapat mempersiapkan tubuhnya untuk bersalin. 

3. Membentuk sikap yang tenang 

4. Membentuk tubuh yang baik selama dan sesudah kehamilan. 

 

BAHAN : 

1. Matras 

2. Laptop 

3. Lcd 

4. bantal 

SIKAP DAN PERILAKU : 

1. Menyapa klien dengan ramah dan sopan 

2. Menjelaskan tujuan Latihan Fisik Senam Hamil 

PROSEDUR KERJA : 

1. Perlengkapan  

a. Matras  

b. Selimut  

c. Bantal  

2. Persiapan  

a. Dalam keadaan tidak lapar dan tidak kenyang.  

b. Tidak menahan BAK dan BAB. 

c. Hentikan jika terasa mual, pusing, kram dan kaku. 

3. Melakukan gerakan pemanasan  



 

 

 
 

a) Posisi kedua tangan dipinggang. Kepala menoleh ke kanan dan kiri.   

b) Posisi tangan masih sama. Lalu, kepala ditekuk ke kanan dan kiri.    

c) Posisi tangan masih sama.  Lalu, kepala diputar ke atas searah jarum jam 

lalu dibalik berlawanan arah. 

                         

4. Melakukan senam payudara 

a) Gerakan ke-1 :  Kaki bersila dan kedua tangan di atas bahu dengan siku 

saling menempel. Lalu lengan diputar ke bawah hingga siku saling 

menempel kembali. Hitungan berikutnya lengan diputar ke atas hingga 

siku saling menempel kembali.    

b) Gerakan ke-2 :  Tangan kanan memegang siku kiri begitu pula 

sebaliknya. Lalu kencangkan otot lengan hingga otot payudara ikut 

mengencang. 

                           

5. Melakukan senam paha 

a) Gerakan ke-1 :  Kedua telapak kaki ditempel lalu paha diangkat dan 

diturunkan secara bergantian.   

b) Gerakan ke-2:  Kedua telapak kaki masih ditempel lalu tubuh dimajukan 

ke arah depan. Membungkuk serendah mungkin. 



 

 

 
 

 
 

6. Melakukan gerakan duduk tawarruk 

a) Gerakannya yaitu tumit kaki kiri menekan vagina dan ruas jari kaki kanan 

ditekuk.  

 

7. Melakukan gerakan  jongkok 

a) Gerakan dimulai dari jongkok dengan jarak selebar dua siku tangan lalu 

berdiri perlahan-lahan kemudian jongkok lagi 

8. Melakukan gerakan merangkak 

a) Gerakannya yaitu merangkak sambil menaikkan punggung perlahan-

lahan dan kepala menunduk sampai melihat perut. Selanjutnya, punggung 

kembali diturunkan dan kepala terangkat ke atas. 

 

 
 

9. Melakukan gerakan sujud 

a) Sujud seperti yang dilakukan dalam shalat. Kaki membentuk sudut siku-

siku dengan lantai. Untuk hasil yang lebih baik, lakukan min. 3 menit. 

 



 

 

 
 

 

 

10. Melekukan gerakan senam lutut 

a) Gerakannya yaitu tubuh dalam posisi terlentang dan kaki ditekuk. Setelah 

itu, angkat pinggul yang tinggi dan tahan secukupnya. 

 
 

11. Pendinginan  

a) Atur nafas 

b) Tidur nyaman  

12. Penutup  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 

LEMBAR PERSETUJUAN MENJADI RESPONDEN 

 

“Efektifitas latihan fisik senam yoga dan senam hamil terhadap penurunan tingkat 

kecemasan pada ibu primigravida trimester 3 di klinik bidan Eka Sriwahyuni dan 

Klinik Pratama Zakat Tahun 2020” Setelah saya mendapat penjelasan dari peneliti 

tentang tujuan penelitian, saya bersedia menjadi responden tanpa ada unsur 

paksaan, sebagai berikut saya akan menandatangani surat persetujuan penelitian. 

 

 

              Medan,                               2020                                                                                                                

                                                                        Hormat saya sebagai responden 

 

 

 

           

           

                (                                               ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 

LEMBAR CHECK LIST 

       SENAM YOGA 

No Kode 

Reponden 

Senam Yoga 

Minggu 

ke-1 

Minggu 

ke-2 

Minggu 

ke-3 

Minggu 

ke-4 

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

11      

12      

13      

14      

15      

 

Medan,        2020 

Peneliti , 

 

  Dinda Angraini sikumbang 



 

 

 
 

  

LEMBAR CHECK LIST 

SENAM HAMIL  

No Kode 

Responden 

Senam Hamil 

Minggu 

Ke-1 

Minggu 

Ke-2 

Minggu 

Ke-3 

Minggu 

Ke-4 

1      

2      

3      

4      

5      

6      

7      

8      

9      

10      

11      

12      

13      

14      

15      

Medan,       2020 

Peneliti , 

 

Dinda Angraini Sikumbang  



 

 

 
 

KUESIONER TINGKAT KECEMASAN 

 

No. Responden :  

Tanggal Wawancara :  

Alamat Lengkap :  

Adapun hal-hal yang dinilai dalam alat ukur HRS-A ini adalah sebagai berikut : 

 

 

Gejala Kecemasan Nilai Angka (Score) 

1. Perasaan cemas (ansietas)  0 1 2 3        4 

-Cemas 

-Firasat buruk 

-Takut akan pikiran sendiri 

-Mudah tersinggung 

2. Keterangan 

-Merasa tegang 

-Lesu 

-Tidak bisa istirahat tenang 

-Mudah terkejut 

-Mudah menangis 

-Gemetar 

-Gelisah 

3. Ketakutan  

- Pada gelap 

-Pada orang asing 

-Ditinggal sendiri 

-Pada binatang besar 

-Pada keramaian lalu lintas 

-Pada kerumunan orang banyak 

4. Gangguan tidur 



 

 

 
 

-Terbangun pada malam hari 

-Tidur tidak nyenyak 

-Sukar untuk tidur 

-Bangun dengan lesu 

-Banyak mimpi-mimpi 

-Mimpi menakutkan 

-Mimpi buruk 

5. Gangguan kecerdasan 

-Sukar Konsentrasi 

-Daya ingat menurun 

-Daya ingat menurun 

6. Perasaan depresi (murung) 

-Hilangnya minat 

-Berkurangnya Kesenangan pada hobi 

-Sedih 

-Bangun dini hari 

-Perasaan berubah-ubah sepanjang hari 

7. Gejala somatik/fisik (otot) 

-Sakit dan nyeri di otot 

-Kaku 

-Kedutan otot 

-Gigi gemerutuk 

-Suara tidak stabil 

8. Gejala somatik/fisik(sensorik) 

-Tinitus(telinga berdenging)  

-Penglihatan Kabur 

-Muka merah atau pucat 

-Merasa lemas 

-Perasaan ditusuk-tusuk 

9. Gejala Kardiovaskular (jantung dan pembuluh darah) 

-takikardia(denyut jantung cepat) 



 

 

 
 

-berdebar-debar 

-Nyeri di dada 

-denyut nadi mengeras 

-rasa lesu/lemas seperti mau pingsan  

-detak jantung menghilang(berhenti sekejap) 

10. Gejala respiratori(pernapasan) 

–rasa tertekan atau sempit pada dada 

-rasa tercekik 

-Sering menarik napas 

-Napas pendek/sesak 

11. Gejala gastrointestinal 

-sulit menelan  

-perut melilit 

-gangguan pencernaan  

-nyeri sebelum dan sesudah makan  

-perasaan terbakar diperut 

-rasa penuh dan kembung 

-mual 

-muntah 

-buang air besar lembek 

-sukar buang air besar(konstipasi) 

-kehilangan berat badan 

 

12. Gejala urogenital(perkemahan dan kelamin) 

-sering buang air kecil 

-tidak dapat menahan air seni 

-Darah haid berlebihan 

-darah haid amat sedikit 

-masa haid berkepanjangan 

-masa haid amat pendek 

-haid beberapa kali dalam sebulan 



 

 

 
 

-menjadi dingin (frigid) 

-Ejakulasi dini 

-ereksi melemah 

-ereksi hialng 

-impotensi 

13. Gejala autonom 

-mulut kering 

-muka merah 

-mudah berkeringat 

-kepala pusing 

-kepala terasa berat 

-kepala terasa sakit 

-bulu-bulu berdiri 

14. Tingkah laku( sikap) pada wawancara 

-gelisah 

-tidak tenang 

-jari gemetar 

-kerut kening 

-muka tegang 

-otot tegang-mengeras 

-Napas pendek dan cepat 

-muka merah 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 
 

Lampiran 

WAKTU PENELITIAN 

Rencana Penelitian akan dilakukan seperti tabel di bawah ini : 

Tabel 3.2 

Rencana Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No 

 

 

Jadwal kegiatan 

Bulan pelaksanaan  

Sep 

 2019 

Okt 

2019 

Nov 

2019 

Des 

2019 

Jan 

 2020 

Feb 

2020 

Maret 

2020 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1 Pengajuan Judul                             

2 Pembuatan 

Proposal 

                    

 

        

3 Ujian Proposal                             

4 Perbaikan 

Proposal  

                            

5 Penelitian                              

6 UjianHasil 

Skripsi 

                            

7 Penjilidan            



 

 

 
 

Frequencies 

 
 

Statistics 

 Senam Hamil 
Pre 

Senam Hamil 
Post 

Senam Yoga Pre Senam Yoga 
Post 

N 
Valid 15 15 15 15 

Missing 0 0 0 0 

 

 
Frequency Table 

 
 

 
Senam Hamil Pre 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

Kecemasan Ringan 6 40.0 40.0 40.0 

Kecemasan Sedang 6 40.0 40.0 80.0 

Kecemasan Berat 3 20.0 20.0 100.0 

Total 15 100.0 100.0  

 

 
Senam Hamil Post 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

Tidak Ada Kecemasan 6 40.0 40.0 40.0 

Kecemasan Ringan 6 40.0 40.0 80.0 

Kecemasan Sedang 3 20.0 20.0 100.0 

Total 15 100.0 100.0  

 

 
Senam Yoga Pre 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

Kecemasan Ringan 2 13.3 13.3 13.3 

Kecemasan Sedang 2 13.3 13.3 26.7 

Kecemasan Berat 4 26.7 26.7 53.3 

Kecemasan Berat Sekali 7 46.7 46.7 100.0 

Total 15 100.0 100.0  

 

 
Senam Yoga Post 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

Tidak Ada Kecemasan 2 13.3 13.3 13.3 

Kecemasan Ringan 2 13.3 13.3 26.7 

Kecemasan Sedang 4 26.7 26.7 53.3 

Kecemasan Berat 7 46.7 46.7 100.0 

Total 15 100.0 100.0  

 



 

 

 
 

 
 
Explore 
 
 

 
Case Processing Summary 

 Cases 

Valid Missing Total 

N Percent N Percent N Percent 

Kecemasan Senam Hamil 
Pre 

15 50.0% 15 50.0% 30 100.0% 

Kecemasan Senam Hamil 
Post 

15 50.0% 15 50.0% 30 100.0% 

Kecemasan Senam Yoga Pre 15 50.0% 15 50.0% 30 100.0% 
Kecemasan Senam Yoga 
Post 

15 50.0% 15 50.0% 30 100.0% 

 

 
Descriptives 

 Statistic Std. Error 

Kecemasan Senam Hamil Pre 

Mean 23.2000 2.51699 

95% Confidence Interval for 
Mean 

Lower Bound 17.8016  

Upper Bound 28.5984  

5% Trimmed Mean 22.7778  

Median 20.0000  

Variance 95.029  

Std. Deviation 9.74826  

Minimum 14.00  

Maximum 40.00  

Range 26.00  

Interquartile Range 13.00  
Skewness .927 .580 

Kurtosis -.442 1.121 

Kecemasan Senam Hamil 
Post 

Mean 18.9333 1.75788 

95% Confidence Interval for 
Mean 

Lower Bound 15.1630  
Upper Bound 22.7036  

5% Trimmed Mean 18.9259  
Median 20.0000  
Variance 46.352  
Std. Deviation 6.80826  
Minimum 11.00  
Maximum 27.00  
Range 16.00  
Interquartile Range 15.00  
Skewness .067 .580 
Kurtosis -1.779 1.121 

Kecemasan Senam Yoga Pre 

Mean 39.4000 3.10729 

95% Confidence Interval for 
Mean 

Lower Bound 32.7355  
Upper Bound 46.0645  



 

 

 
 

5% Trimmed Mean 39.6667  
Median 40.0000  
Variance 144.829  
Std. Deviation 12.03447  
Minimum 18.00  
Maximum 56.00  
Range 38.00  
Interquartile Range 21.00  
Skewness -.686 .580 
Kurtosis -.624 1.121 

Kecemasan Senam Yoga 
Post 

Mean 21.8667 1.62090 

95% Confidence Interval for 
Mean 

Lower Bound 18.3902  

Upper Bound 25.3431  

5% Trimmed Mean 22.0741  

Median 21.0000  

Variance 39.410  

Std. Deviation 6.27770  

Minimum 11.00  

Maximum 29.00  

Range 18.00  

Interquartile Range 14.00  
Skewness -.435 .580 

Kurtosis -1.308 1.121 

 

 
Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Kecemasan Senam Hamil 
Pre 

.189 15 .154 .822 15 .070 

Kecemasan Senam Hamil 
Post 

.215 15 .060 .817 15 .060 

Kecemasan Senam Yoga Pre .187 15 .167 .901 15 .098 
Kecemasan Senam Yoga 
Post 

.212 15 .070 .885 15 .055 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

 



 

 

 
 

T-Test 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
Kecemasan Senam Hamil Pre 24.9333 15 9.04328 2.33497 

Kecemasan Senam Hamil Post 17.2000 15 6.10854 1.57722 

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 
Kecemasan Senam Hamil Pre & 

Kecemasan Senam Hamil Post 
15 .903 .000 

 

 

 

 

 

 

 

Paired Samples Test 

 Paired Differences t df Sig. (2-

tailed) Mean Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval of 

the Difference 



 

 

 
 

 
T-Test 
 

 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
Kecemasan Senam Yoga Pre 39.4000 15 12.03447 3.10729 

Kecemasan Senam Yoga Post 21.6000 15 6.70607 1.73150 

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 

Kecemasan Senam Yoga Pre 

& Kecemasan Senam Yoga 

Post 

15 .965 .000 

 

 

Paired Samples Test 

 Paired Differences t df Sig. (2-tailed) 

Mean Std. Deviation Std. Error Mean 95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 
Kecemasan Senam Yoga Pre - 

Kecemasan Senam Yoga Post 
17.80000 5.83340 1.50618 14.56957 21.03043 11.818 14 .000 

T-Test 

 

 

 

Lower Upper 

P

a

i

r

 

1 

Kecemasan Senam 

Hamil Pre - Kecemasan 

Senam Hamil Post 

7.73333 4.39913 1.13585 5.29717 10.16949 6.808 14 .000 



 

 

 
 

Group Statistics 

 KELOMPOK N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

HASIL SENAM PRE-POST 

TEST 

KELOMPOK SENAM HAMIL 15 7.7333 4.39913 1.13585 

KELOMPOK SENAM YOGA 15 17.8000 5.83340 1.50618 

 

 

Independent Samples Test 

 Levene's Test 

for Equality of 

Variances 

t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. 

(2-

tailed) 

Mean 

Differe

nce 

Std. 

Error 

Differe

nce 

95% 

Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

HASIL 

SENAM 

PRE-POST 

TEST 

Equal 

variances 

assumed 

.326 .573 

-

5.3

36 

28 .000 

-

10.066

67 

1.8864

6 

-

13.930

90 

-

6.202

43 

Equal 

variances 

not 

assumed 

  
-

5.3

36 

26.

032 
.000 

-

10.066

67 

1.8864

6 

-

13.944

11 

-

6.189

23 

 
 
 

 

  
       

 

 

 

 

 

 

 

 
  



 

 

 
 

NO 

KELOMPOK SENAM HAMIL PRE 

TO
TA
L 

KATEG
ORI 

KELOMPOK SENAM HAMIL POST 

TO
TA
L 

K
A
TE
G
O
RI 

PRE-POST 
TEST P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14 P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14 

1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 14 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0 11 1 3 

2 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 15 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 12 1 3 

3 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 2 2 18 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 13 1 5 

4 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 14 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 0 11 1 3 

5 2 1 1 2 2 1 1 1 2 1 1 2 2 1 20 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 0 11 1 9 

6 1 2 1 2 1 1 2 1 1 2 1 2 1 2 20 2 0 1 2 1 1 1 2 0 0 1 0 1 1 1 12 1 8 

7 1 1 2 1 1 2 1 2 1 2 2 1 2 2 21 3 1 1 1 2 1 1 1 1 2 1 2 2 2 2 20 2 1 

8 1 2 1 2 2 2 2 2 3 2 2 2 1 2 26 3 1 1 1 2 1 1 1 1 2 1 2 2 2 2 20 2 6 

9 1 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 1 2 27 3 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 19 2 8 

10 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 25 3 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 20 2 5 

11 2 1 2 1 3 1 2 1 3 1 3 3 3 1 27 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 14 2 13 

12 2 1 2 1 3 1 2 1 3 1 3 3 3 1 27 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 14 2 13 

13 3 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 40 4 2 3 2 3 2 2 1 1 2 2 2 1 2 2 27 3 13 

14 3 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 40 4 2 3 2 3 2 2 1 1 2 2 2 1 2 2 27 3 13 

15 3 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 40 4 2 3 2 3 2 2 1 1 2 2 2 1 2 2 27 3 13 

 

            

 

 

 

 

 

 

 

 

                  

 



 

 

 
 

 

  

 

 

 

 

 

NO 

KELOMPOK SENAM YOGA PRE 

TOT
AL 

KATEGOR
I 

KELOMPOK SENAM YOGA POST 

TOT
AL 

KA
TE
GO
RI 

PRE-POST 
TEST P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14 P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14 

1 3 2 3 3 4 3 2 2 2 3 3 2 3 3 38 4 2 1 1 2 2 1 1 2 2 2 1 1 1 2 21 3 17 

2 2 2 2 2 4 2 2 4 2 3 2 4 4 3 38 4 2 1 1 2 1 2 1 2 1 1 2 1 2 2 21 3 17 

3 2 2 2 3 3 2 3 3 3 4 4 2 3 4 40 4 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 19 3 21 

4 2 4 4 4 4 4 4 4 2 4 4 4 4 4 52 5 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 3 2 28 4 24 

5 2 2 4 3 2 3 3 4 4 4 4 4 3 4 46 5 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 26 4 20 

6 2 3 3 2 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 48 5 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 29 4 19 

7 2 3 4 3 4 3 4 3 4 4 4 3 4 3 48 5 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 3 2 2 28 4 20 

8 4 3 4 4 3 3 4 3 4 3 3 3 4 3 48 5 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 26 4 22 

9 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 4 3 3 3 48 5 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 29 4 19 

10 1 1 1 1 1 2 1 2 1 1 2 1 1 2 18 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 0 11 1 7 

11 2   2 1 2 2 3 3 1 2 2 2 2 2 26 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 14 2 12 

12 2 3 3 3 2 4 2 3 3 3 2 4 3 3 40 4 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 21 3 19 

13 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 56 5 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 27 4 29 

14 1 1 2 1 2 1 2 1 1 1 2 1 1 1 18 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0 0 10 1 8 

15 2 3 2 3 2 2 2 1 1 1 2 1 3 2 27 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 14 2 13 



 

 

 
 

  



 

 

 
 

  



 

 

 
 



 

 

 
 



 

 

 
 

 

 

 


