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Abstrak 
Tujuan pengabdian ini adalah mengenalkan aorobic high impact kepada anak binaan 
pemasyarakatan (anbinpas) di Lembaga Pembinaan Khusus Anak (LPKA) Kelas II Bengkulu. 
Peserta pengabdian adalah 10 anbinpas. Metode yang diimplementasikan dalam kegiatan 
diantaranya adalah perencanaan, aksi, monitoring dan evaluasi, tindak lanjut. Kegiatan ini 
melibatkan serangkaian sesi aerobik yang dipandu oleh instruktur berpengalaman, yang 
memandu anak-anak melalui berbagai latihan high impact yang dirancang untuk 
meningkatkan kesehatan kardiovaskular, kekuatan otot, dan keterampilan motorik. Program 
ini menekankan partisipasi kelompok, mendorong anak-anak untuk terlibat dengan teman 
sebaya dan instruktur dalam lingkungan yang mendukung dan inklusif. Hasil kegiatan sangat 
positif. Hasil pre-test menunjukkan nilai kebugaran minimal sebesar 23,88, maksimal 30,97, 
dan rata-rata 28,13. Sementara itu, hasil post-test menunjukkan hasil kebugaran minimal 
29,00, maksimal 34,01, dan rata-rata 31,74. Hasil ini mengindikasikan bahwa kelompok 
kedua memiliki tingkat kebugaran kardiorespirasi yang lebih baik, terlihat dari rata-rata nilai 
yang lebih tinggi dibandingkan kelompok pertama. Peserta mengalami peningkatan 
kebugaran jasmani. Selain itu, aspek sosialisasi program memfasilitasi komunikasi, kerja 
sama tim, dan hubungan antarteman yang lebih baik di antara anak-anak. Partisipasi yang 
antusias dan keterlibatan aktif dari anak-anak menyoroti efektivitas program dalam 
menciptakan suasana yang dinamis dan mendukung. Dapat disimpulkan, kegiatan ini 
berdampak positif ke dalam lingkungan LPKA sebagai sarana untuk meningkatkan 
perkembangan fisik dan sosial. 
 
Kata kunci: Aerobik, anbinpas, kebugaran jasmani. 

 
Abstract 

The purpose of this community service is to introduce high impact aerobics to children in 
correctional institutions (anbinpas) at the Class II Bengkulu Children's Special Guidance 
Institution (LPKA). The community service participants were 10 anbinpas. The methods 
implemented in the activity include planning, action, monitoring and evaluation, and follow-up. 
This activity involves a series of aerobic sessions guided by experienced instructors, who guide 
children through various high impact exercises designed to improve cardiovascular health, 
muscle strength, and motor skills. The program emphasizes group participation, encouraging 
children to engage with peers and instructors in a supportive and inclusive environment. The 
results of the activity were very positive. The first group (N = 10) had a minimum fitness score of 
23.88, a maximum of 30.97, and an average of 28.13. Meanwhile, the second group (N = 10) 
showed a minimum fitness score of 29.00, a maximum of 34.01, and an average of 31.74. These 
results indicate that the second group had a better level of cardiorespiratory fitness, as seen 
from the higher average score compared to the first group. Participants experienced increased 
physical fitness. In addition, the socialization aspect of the program facilitated better 
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communication, teamwork, and peer relationships among children. The enthusiastic 
participation and active involvement of the children highlighted the effectiveness of the 
program in creating a dynamic and supportive atmosphere. It can be concluded that this 
activity has a positive impact on the LPKA environment as a means to improve physical and 
social development. 
Keywords: Aerobics, anbinpas, physical fitness. 

 
 

PENDAHULUAN 
Sosialisasi aerobic high impact telah menarik perhatian, khususnya dalam 

lembaga yang didedikasikan untuk pengembangan anak binaan pemasyarakatan 

(anbinpas) di Lembaga Pembinaan Khusus Anak (LPKA). Aerobic high impact dapat 

memengaruhi keterampilan sosial, pengaturan emosi, dan kesejahteraan secara 

keseluruhan bagi anbinpas.  

LPKA Kelas II Bengkulu yang merupakan lembaga pembinaan khusus anak 

pertama dan satu-satunya hingga saat ini di Provinsi Bengkulu. LPKA Kelas II 

Bengkulu beralamat di Jalan Semarak, Tanjung Gemilang, Kelurahan Bentiring, Kota 

Bengkulu. Berdasarkan data yang diberikan oleh Kasi pembinaan dan pendidikan 

LPKA Kelas II Bengkulu pada Maret 2024 terdapat 92 anbinpas. 

Berdasarkan hasil penelusuran yang dilakukan oleh tim pengabdi melalui 

wawancara mendalam kepada Bapak Heppy Suheri S.Si., M.M selaku Kasubsi 

Pendidikan, Pembinaan, dan Bimkemas diketahui bahwa ”Anbinpas memiliki minat 

yang tinggi untuk mengikuti aktivitas fisik di luar bilik atau kamar. Hal tersebut karena 

dapat membantu Anbinpas dalam mereduksi stress atau kebosanan”. Aktivitas fisik 

yang secara rutin dilaksanakan adalah senam aerobik setiap jumat pagi. Namun, 

gerakan senam yang dilakukan masih monoton atau kurangnya variasi gerak 

sehingga menyebabkan kebosanan bagi anbinpas. Dengan melaksanakan aktivitas 

senam aerobik satu minggu sekali tentu kebugaran jasmani Anbinpas tidak akan 

tercapai secara optimal. Hal tersebut dibuktikan dengan hasil penelitian yang 

mengungkapkan bahwa kebugaran jasmani Anbinpas di LKPA Kelas II Bengkulu 

berada pada kategori sangat rendah (Nopiyanto et al., 2023). 

    
(a)                                                              (b)  

Gambar 1. Anbinpas melakukan senam rutin (a), Anbinpas melakukan jogging (b) 
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Kebugaran jasmani merupakan kondisi tubuh untuk mampu menerima beban 

secara fisik maupun psikis sehingga dapat menjalani aktivitas sehari-hari tanpa 

mengalami hambatan atau kelelahan yang berarti (Novero et al., 2022). Kebugaran 

jasmani sangat penting untuk perkembangan Anbinpas secara holistik. Anbinpas 

sering menghadapi berbagai tantangan, termasuk terbatasnya akses terhadap fasilitas 

rekreasi, stres, dan potensi masalah kesehatan (Nopiyanto et al., 2023). Oleh karena 

itu, penerapan program kebugaran jasmani terstruktur dan terprogram yang 

disesuaikan dengan kebutuhan Anbinpas sangat penting untuk meningkatkan 

kesejahteraan fisik, mental, dan emosional. 

Aktifitas fisik secara teratur dapat menghasilkan efek positif terhadap 

kebugaran, seperti meningkatkan pemanfaatan oksigen dan curah jantung, 

menurunkan tekanan darah, meningkatkan efisiensi kerja otot jantung, meningkatkan 

daya tahan tubuh saat berolahraga, meningkatkan kapasitas otot dan mencegah 

obesitas (Kljajević et al., 2022). Salah satu aktivitas fisik yang dapat digunakan sebagai 

sarana untuk meningkatkan kebugaran jasmani adalah senam aerobic high impact. Ciri 

khas yang melekat pada aeorobic high impact gerakan tubuh yang cepat dan dinamis 

(Permata, 2018). Dari hasil penelitian terbukti bahwa senam aerobic high impact 

mampu meningkatkan kebugaran jasmani (Alex et al., 2012). Namun, fakta empiris 

mengenai implementasi senam aerobic high impact pada anbinpas di LPKA Kelas II 

Bengkulu belum pernah dilakukan. Oleh sebab itu, kegiatan pengabdian ini merupakan 

momentum yang tepat untuk mengenalkan senam aerobic high impact sebagai upaya 

meningkatkan kebugaran jasmani anbinpas.  

    

METODE 
Pelaksanaan pengabdian dilakukan pada tanggal 25 Juli 2014 di LPKA Kelas II 

Bengkulu. Anbinpas dilibatkan sebagai peserta dalam kegiatan ini berjumlah 10 anak. 

Metode kegiatan pengabdian dilaksanakan dengan beberapa tahapan yang 

ditambilkan pada gambar 2 di bawah ini.   

 

 
Gambar 2. Tahapan Pengabdian 

Planning/perencanaan

Jadwal, Alat & Bahan 

Action on Finding/Aksi

Pelatihan, dan Pemberdayaan

Monitoring & Evaluation/Monev

Wawancara

Tindak Lanjut Kegiatan
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Upaya yang dilakukan dalam tahap perencanaan adalah melaksanakan focus 

group discussion (FGD) dengan mitra. FGD dilakukan bertujuan untuk penyusunan 

perencanaan yang holistik meliputi apa saja yang dibutuhkan, lokasi kegiatan, jadwal 

kegiatan, bagaimana cara melaksanakan, dan bagaimana rencana tindak lanjut.   

Setelah ditentukan permasalahan prioritas mitra, maka dilaksanakan pada 

kegiatan pengabdian, yaitu: melaksanakan workshop dan pelatihan senam aerobic 

high impact. Pelaksanaan workshop dan pelatihan dengan memberikan materi tentang 

senam aerobic high impact, manfaat, dan cara melaksanakannya.  

Monitoring dan evaluasi dilaksanakan sebagai upaya mengetahui ketercapaian 

dari program yang telah dilaksanakan. Kegiatan monitoring dilakukan selama kegiatan 

pengabdian berlangsung dan dilaksanakan secara kolaboratif antara oleh tim 

pengabdian dan mitra. Data monitoring dan evaluasi dikumpulkan menggunakan 

teknik wawancara. Kegiatan pengabdian dapat dikatakan berhasil jika mitra 

mengalami peningkatan pengetahuan dan keterampilan dalam melaksanakan senam 

aerobic high impact.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Selama kegiatan pengabdian masyarakat, para peserta menunjukkan 

antusiasme dan keterlibatan yang tinggi saat mereka mengikuti setiap gerakan yang 

diperagakan oleh instruktur. Semangat dan partisipasi aktif ini menyoroti dampak 

positif dari kegiatan tersebut, yang menumbuhkan suasana yang hidup dan 

mendukung. Antusiasme para peserta tidak hanya mencerminkan kesenangan 

mereka tetapi juga komitmen mereka untuk belajar dan mendapatkan manfaat dari 

pengalaman tersebut. Peran instruktur sangat penting dalam menjaga energi positif 

ini, karena demonstrasi yang jelas dan sikap yang mendorong mereka membantu 

memfasilitasi lingkungan yang inklusif dan interaktif bagi semua yang terlibat. 

Tabel 1. Deskripsi Statistik 

N Test  Minimal Maksimal Rata-rata 

10 Pre  23,88 30,97 28,13 

10 Post  29,00 34,01 31,74 

 

Data pada tabel 1 menunjukkan perbedaan rata-rata performa antara kedua 

kelompok. Kelompok kedua memiliki nilai rata-rata yang lebih tinggi (31,74) 

dibandingkan kelompok pertama (28,13), yang bisa mengindikasikan kondisi 

kebugaran yang lebih baik pada kelompok kedua. 
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Gambar 3. Aktivitas pengabdian 

 

 

  
 

Senam aerobic high impact merupakan salah satu pembagian senam aerobik 

berdasarkan cara melakukan dan musik yang mengiringnya (Said et al., 2017). Pada  

gerakan  senam aerobic high  impact memiliki  ciri  khas dengan  irama  tubuh  yang  

cepat  dengan diiringi oleh musik yang berirama cepat dan gerakan dinamis dengan 

lutut diangkat tinggi sehingga memberikan beban latihan pada  seluruh organ  tubuh 

yang  lebih  berat (Widyah et al., 2020). Latihan senam aerobic high impact dilakukan 

secara teratur dengan durasi yang cukup akan memperbaiki kerja jantung dan paru 

dalam meningkatkan daya tahan  kardiorespirasi (Suminar et al., 2018). 

Kebugaran jasmani adalah kesanggupan untuk melakukan kegiatan sehari-hari 

dengan semangat dan penuh kesadaran yang dilakukan tanpa mengalami kelehan 

yang berarti, sehingga aktivitas yang dilakukan sehari-hari memberi pengaruh 

terhadap kemampuannya untuk melakukan aktivitas perkerjaannya tersebut dari 

pagi hingga sore hari sampai malam hari (Najib et al., 2021). Kebugaran jasamani 

dapat memberikan pengaruh cukup besar terhadap aktivitas sehari-hari dalam dunia 

anak remaja, setidaknya dapat memberikan semangat dalam aktivitas belajar atau 

bekerja (Prabowo et al., 2022).  
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Umumnya terdapat dua faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani yakni 

faktor dari dalam tubuh (internal) dan faktor dari luar tubuh (eksternal). Faktor dari 

dalam tubuh berupa usia, jenis kelamin dan genetika, serta faktor dari luar tubuh 

berupa kadar hemoglobin, kondisi fisik, aktifitas fisik, istirahat tubuh, status gizi 

(Mahfud et al., 2020). 

Kebugaran jasmani memegang peranan penting dalam perkembangan dan 

rehabilitasi Anbinpas secara holistik (Brusseau et al., 2018). Dengan menerapkan 

program kebugaran terstruktur yang disesuaikan dengan kebutuhan Anbinpas dan 

menyediakan lingkungan yang mendukung, tim pengabdi dapat memberdayakan 

Anbinpas untuk meningkatkan kesejahteraan fisik, mental, dan emosional, yang pada 

akhirnya memfasilitasi keberhasilan reintegrasi Anbinpas ke dalam masyarakat. 

Manfaat kebugaran jasmani bagi Anbinpas diantaranya adalah meningkatkan 

kesehatan, meningkatkan harga diri, mengurangi stress, membantu perilaku positif, 

membantu proses interaksi sosial (Mannocci et al., 2018). Untuk mampu menerapkan 

program kebugaran jasmani bagi anbinpas maka dibutuhkan beberapa strategi 

diantaranya adalah menyusun program terstruktur, melakukan pengawasan yang 

berkualitas, memberikan fasilitas yang dapat diakses, melakukan pendekatan inklusif, 

dan melakukan pelacakan kemajuan (Talaghir et al., 2018). 

 

 

SIMPULAN 

Kegiatan pengabdian berjalan dengan sukses. Program ini menunjukkan 

bahwa aerobic high impact dapat menjadi sarana yang berharga dalam meningkatkan 

kebugaran jasmani dan mendorong sosialisasi di kalangan anbinpas. Peserta 

menunjukkan antusiasme yang besar, terlibat aktif dengan instruktur dan satu sama 

lain, yang menyoroti suasana positif dan inklusivitas acara tersebut. Keberhasilan 

pengabdian ini menggarisbawahi pentingnya memasukkan kegiatan fisik terstruktur 

seperti aerobic high impact ke dalam kurikulum LPKA. Hal ini menyoroti manfaat 

holistik dari program tersebut, tidak hanya untuk kesejahteraan fisik tetapi juga 

untuk perkembangan emosional dan sosial. Kegiatan ini menjadi landasan bagi 

inisiatif masa depan, yang menekankan perlunya eksplorasi dan implementasi 

berkelanjutan terhadap program kebugaran inklusif di LPKA Kelas II Bengkulu. 
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