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PENDAHULUAN
Analisis Situasi

Rumah Tahanan (Rutan) Kelas II B Kajhu, Aceh merupakan lembaga
pemasyarakatan yang menampung warga binaan dengan berbagai latar belakang
hukum. Dalam keseharian, warga binaan menjalani rutinitas yang terbatas dalam
ruang gerak dan aktivitas fisik. Kondisi ini berisiko menurunkan tingkat kebugaran
jasmani, memperburuk kesehatan fisik, serta berdampak negatif terhadap kesehatan
mental. Berdasarkan observasi awal dan komunikasi dengan pihak rutan, terlihat
bahwa sebagian besar warga binaan belum memiliki kegiatan rutin yang terstruktur
dalam bidang kebugaran. Aktivitas olahraga yang dilakukan masih bersifat spontan
dan belum terarah. Selain itu, keterbatasan fasilitas olahraga dan kurangnya tenaga
instruktur menjadi salah satu tantangan dalam memenuhi kebutuhan fisik warga
binaan. Senam aerobik merupakan salah satu bentuk latihan jasmani yang dapat
dilakukan secara massal, berirama, dan menyenangkan. Kegiatan ini tidak
memerlukan peralatan khusus serta dapat dilakukan di area terbuka atau aula rutan.
Dengan penerapan program senam aerobik secara terstruktur dan rutin, diharapkan
dapat membantu meningkatkan kebugaran jasmani, memperbaiki suasana hati,
serta mengurangi stres dan ketegangan psikologis warga binaan. Kegiatan ini juga
berpotensi memperkuat solidaritas sosial antar warga binaan, sekaligus menjadi
sarana edukasi penting mengenai pola hidup sehat. Dukungan dari pihak rutan
terhadap program pembinaan jasmani sangat memungkinkan untuk keberhasilan

dan keberlanjutan kegiatan ini.

Senam aerobik adalah salah satu bentuk olahraga yang efektif, murah,
menyenangkan, dan mudah diterapkan di lingkungan terbatas seperti lapas/rutan.
Kegiatan ini dapat disesuaikan dengan kondisi fisik peserta dan dilaksanakan dalam
kelompok besar. Melalui kegiatan senam aerobik yang dirancang secara terstruktur
dan dilaksanakan secara rutin, warga binaan di Rutan Kelas II B Kajhu dapat
memperoleh manfaat fisik dan psikologis yang signifikan. Program ini tidak hanya
mendukung misi pembinaan rutan, tetapi juga menjadi bagian dari strategi
promotif-preventif dalam menjaga kesehatan jasmani dan mental penghuni, yang
pada akhirnya berkontribusi pada ketertiban dan iklim positif di dalam lembaga

pemasyarakatan.

SOLUSI PERMASALAHAN



a. Solusi

Menjawab tantangan yang dihadapi mitra, yaitu rendahnya aktivitas fisik warga
binaan, minimnya pembinaan jasmani, serta tingginya tekanan psikologis, maka
diperlukan intervensi yang bersifat preventif, edukatif, dan partisipatif.
Berdasarkan hal tersebut maka Solusi yang ditawarkan melalui kegiatan
pengabdian masyarakat ini berupa:

1. Implementasi Program Senam Aerobik Terstruktur

Kegiatan senam aerobik akan dirancang secara sistematis dan disesuaikan dengan
kondisi fisik serta lingkungan rutan. Program ini akan dilaksanakan secara rutin dan
melibatkan partisipasi aktif warga binaan dalam kelompok besar. Materi senam
akan menggabungkan unsur kebugaran kardiovaskular, kelenturan, dan ritme musik
untuk meningkatkan semangat dan suasana positif.

2. Edukasi Gaya Hidup Sehat

Selain senam, peserta juga akan diberikan edukasi singkat mengenai pentingnya
gaya hidup aktif, pola makan sehat, manajemen stres, dan tidur yang cukup, melalui
media leaflet, diskusi, dan penyuluhan singkat. Hal ini untuk memperkuat
perubahan perilaku ke arah hidup sehat.

Kegiatan ini dilaksanakan selain untuk mencapai tujuan peningkatan Kesehatan
mental dan fisik penghuni Rutan, maka diharapkan juga terbentuknya budaya hidup
sehat dan produktif di dalam rutan serta dapat meningkatkan kualitas pembinaan
serta citra positif lembaga pemasyarakatan di lingkungan Masyarakat.

METODE PELAKSANAAN
a. Rencana Kegiatan

Kegiatan ini terbagi dalam kurun waktu selama satu tahun dan terbagi kedalam
beberapa tahapan kegiatan diantaranya adalah sebagai berikut:

1. Tahapan persiapan; yakni dimulai dengan melakukan observasi, Mengurus
perizinan pelaksanaan kegiatan dan menyusun jadwal pelaksanaan bersama
petugas pembinaan.

2. Tahapan pelaksanaan ; adalah merumuskan 1) Memberikan pengantar tentang
pentingnya olahraga, manfaat senam aerobik, dan gaya hidup sehat. 2)
Pelaksanaan Senam Aerobik; Kegiatan senam dilaksanakan pada hari minggu
dengan durasi 30-45 menit per sesi. Gerakan mencakup pemanasan, inti

aerobik, dan pendinginan. 3) Melatih 3—-5 orang warga binaan yang antusias dan



memiliki kemampuan dasar untuk menjadi instruktur internal. 4) Edukasi dan
Diskusi Kesehatan; Penyampaian materi singkat mengenai manfaat olahraga,
pentingnya pola makan seimbang, pengelolaan stres, dan tidur yang sehat.

3. Tahapan Evaluasi dan Tindak Lanjut: 1) Evaluasi kegiatan, Menggunakan
observasi, wawancara, dan kuesioner sederhana untuk mengukur perubahan motivasi,
semangat, dan kebugaran fisik secara umum. 2) Penyerahan modul dan panduan
senam kepada pihak Rutan, 3) Modul dan video panduan diberikan agar kegiatan
dapat dilanjutkan secara mandiri oleh pihak rutan dan kader terlatih. 4) Penyusunan
laporan dan dokumentasi kegiatan; Laporan akhir disusun untuk keperluan
administrasi dan pelaporan program PkM ke institusi perguruan tinggi.
b. Metode Pendekatan dan Penerapan Iptek

Adapun metode pendekatan dan penerapan Iptek adalah sebagai berikut:

a) Kegiatan Pelatihan
b) Simulasi dan
c) Sosialisasi kepada masyarakat

c. Penerapan Iptek

Pada kaitan ini produk sebagaimana yang telah dihasilkan maka, dapat
diterapkan atau dapat dipergunakan oleh para warga Kota Banda Aceh, Aceh Besar
dan sekitarnya, kemudian para mahasiswa, dan kalangan pengguna lainya.
Harapannya produk yang dikemas dalam bentuk kegiatan pengabdian ini dapat
berguna bagi pengguna, dan bukan hanya sekadar pemenuhan permintaan
pemerintah, akan tetapi dapat dipergunakan seyogyanya oleh masyarakat secara
kontinuitas.

d. Partisipasi Mitra

Mitra yang terpilih dalam hal ini adalah masyarakat Kota Banda Aceh dan
Aceh Besar didalamnya ada Karang Taruna Anak Muda Gampoeng (Anak Muda
Desa), sangat merespon positif serta mendukung penuh langkah untuk
mensimulasikan olahraga tradisional dikalangan masyarakat tersebut. Bahkan mitra
juga ikut ambil bagian untuk menunjang kegiatan tersebut melalui bentuk dukungan
sejumlah dana (sebesar Rp. 5.000.000.,)

e. Evaluasi Pelaksanaan

Sebagai salah satu upaya evaluasi yang dilakukan pada saat program kegiatan.
Evaluasi program mengacu pada tujuan sebagaimana yang telah ditetapkan pada



kegiatan ini. Terdapat beberapa indikator keberhasilan yang telah ditetapkan, yaitu:
1y

terbentuk/terbangunnya rasa ingin berolahraga, dapat diukur dari keaktifan dalam
melakukan olahraga (setiap Sabtu atau Minggu), 2) berhasilnya para warga,
masyarakat, dalam mengikuti serangkaian kegiatan olahraga tradisional.
Rancangan di evaluasi yang disusun terdiri dari: a) Renang gaya dada, dan b) renang
gaya bebas. Tercapai atau tidaknya tujuan sebagaimana yang telah ditetapkan dalam
kegiatan ini, maka akan diketahui melalui rangkaian kegiatan evaluasi. Rancangan
kegiatan evaluasi yang disusun terdiri dari: a) jenis data yang diperoleh dan kriteria
keberhasilan sebagaimana yang telah ditetapkan sebelumnya (Ahmad Nasriadi,
2015: 89).

Sedangkan untuk keberlanjutannya program sebagaimana yang telah dilakukan,
maka dipastikan akan tetap terlaksana dengan melakukan kerjasama antara institusi
dan tim penyusun/ pengusul dengan pihak mitra yaitu siswa siswi SMA N 9 Banda
Aceh yang mengikuti kegiatan Ekstrakurikuler di lingkungan kota Banda Aceh
yang sudah bersedia untuk mengikuti serangkaian kegiatan sebagaimana sudah
dilakukan oleh tim pengusul.

RELEVANSI KEPAKARAN DOSEN DAN ROADMAP PROGRAM STUDI

Kegiatan Pengabdian ini merupakan salah bentuk sosialisasi penerapan ilmu
sesuai dengan materi keilmuan mata kuliah yang di ampu oleh Dosen yaitu mata
kuliah Pembelajaran Beladiri. Keilmuan pembelajaran beladiri ini diterapkan
melalui kegiatan pengabdian “PEMBEKALAN KETERAMPILAN PENCAK
SILAT KATEGORI SENI TUNGGAL PADA SISWA SD DARIL IMARAH-
Aceh Besar”. Kegiatan PKM ini dilaksanakan merujuk pada roadmap PKM
Program Studi Pendidikan Jasmani dalam ruang lingkup Sesialisasi
Pengembangan Keterampilan dan kemampuan motorik dalam Pembelajaran
PJOK bidang ilmu Pembelajaran Beladiri Pencak Silat.

JADWAL PELAKSANAAN

Berikut jadwal program pelaksanaan PKM di lingkungan LAPAS RUTAN
kelas I Aceh-Kajhu tahun 2025

Tabel.1 Jadwal Pelaksanaan Kegiatan PKM

Tanggal kegiatan
No Nama Kegiatan

17| 18| 19| 20| 25| 26| 27| 1| 2| 3

10

17

Menyusun rencana kerja tim pelaksana

Melakukan pengurusan izin ke Balai
2. | Pemasyarakatan Kelas Il Banda Aceh




Melakukan koordinasi dengan pihak RUTAN
LAPAS KELAS Il ACEH

Melakukan Kegiatan Senam Aerobik

1. Pertemuan Pertama — sosialisasi
Memberikan pengantar tentang pentingnya
olahraga, manfaat senam aerobik, dan gaya
hidup sehat.

2. Pertemuan Kedua
- Kegiatan senam dilaksanakan 2-3
kali per minggu dengan durasi 30—45
menit per sesi. Gerakan mencakup
pemanasan, inti aerobik, dan
pendinginan.
3. Pertemuan Ketiga
Kegiatan senam dilaksanakan 2—3 kali per
minggu dengan durasi 30—45 menit per
sesi. Gerakan mencakup pemanasan, inti
aerobik, dan pendinginan.




4. Pertemuan Keempat
Kegiatan senam dilaksanakan 2-3 kali
per minggu dengan durasi 30—45 menit
per sesi. Gerakan mencakup pemanasan,
inti aerobik, dan pendinginan.

No

Nama Kegiatan

Tanggal kegiatan

17\ 18‘ 19\ 20\ 25\ 26‘ 27\ 1\ 2\ 3 \ 10 \ 17




5. Pertemuan kelima
Pelatihan kader senam:
Melatih 3-5 orang warga binaan yang
antusias dan memiliki kemampuan dasar
untuk menjadi instruktur internal.

Penyusunan laporan




Rincian Kegiatan Pengabdian

NO Nama Kegiatan Pelaksana Waktu
1 Pertemuan Pertama: Ketua: Novia Rozalini, Senin 19 15.00-
M.Pd Juli 2025 17.30
Pengenalan dan motivasi | Anggota: Irwandi, S.Pd.,
Memberikan pengantar M.Pd. AIFO
tentang pentingnya
olahraga, manfaat senam
aerobik, dan gaya hidup
sehat. Dan penentuan
jadwal kegiatan
2 1. Pertemuan 1 Anggota: 1. Asma 07.30 s.d
Kegiatan senam 2. Vadia Indriani Akmal 3. selesai
dilaksanakan 2-3 kali Samli Albar
per minggu dengan 4. Mehran Humairah
durasi 30-45 menit per 5. ikramul husna
sesi. Gerakan
mencakup pemanasan,
inti aerobik, dan
pendinginan.
- Pertemuan 2-5
- Kegiatan senam
dilaksanakan 2-3 kali
per minggu dengan
durasi 30-45 menit
per sesi. Gerakan
mencakup
pemanasan, inti
aerobik, dan
pendinginan.

3 Pertemuan 6-7 Ketua: Novia Rozalini, 16.30 s.d
Pelatihan Kader M.Pd. selesai
Instruktur Senam Anggota: 1. Asma
Melatih 3-5 orang warga | 2. ikramul husna
binaan yang antusias dan | 3. Samli Albar
memiliki kemampuan 4. Mehran Humairah
dasar untuk menjadi
instruktur internal.

4 2. Evaluasi dan Ketua: Novia Rozalini, 15.00-

penutupan kegiatan M.Pd 17.00
PKM Anggota: 1. Irwandi,

S.Pd., M.Pd. AIFO

2. Asma

3. ikramul husna 4. Samli

Albar

5. Mehran Humairah
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Dokumentasi kegiatan pengabdian :
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