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Background: Developing healthy behaviors from an early age 

is a fundamental aspect of character education that supports 

the creation of a healthy lifestyle and improves long-term 

quality of life. The purpose of this community service activity 

is to foster healthy lifestyle habits from an early age among 

children at Miftahul Ulum Kindergarten in Katong Village. 

 

Method: AIH exercise activities were implemented to instill 

seven healthy habits and to develop positive character traits in 

children, such as discipline, responsibility, and a sense of 

togetherness. The exercise sessions were conducted on 

Saturday mornings and participated in by students of Miftahul 

Ulum Kindergarten in Katong Village. 

 

Results: The results of the activity show that regular and 

structured AIH exercises can increase children’s awareness of 

the importance of a healthy lifestyle and support their 

physical, cognitive, and social development. AIH exercise also 

functions as a natural preventive strategy to maintain 

children’s health based on a biological approach. The role of 

teachers and the school environment is very important in 

guiding and providing supporting resources, thereby creating 

an educational ecosystem that supports the formation of 

character and healthy habits from an early age. 
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PENDAHULUAN 

Pembentukan perilaku sehat pada 

anak usia dini merupakan salah satu aspek 

penting dalam pendidikan anak. Anak usia 

dini merupakan masa kritis dalam 

pembentukan perilaku dan kebiasaan yang 

akan berlangsung seumur hidup. 

Pembentukan perilaku sehat pada anak usia 

dini dapat membentuk pola hidup sehat 

yang akan berlangsung seumur hidup 

(Wahyuningsih et al., 2021).  

Senam merupakan salah satu bentuk 

aktivitas fisik yang memiliki keterkaitan 

erat dengan ilmu biologi karena melibatkan 

kerja berbagai sistem dalam tubuh manusia. 

Dalam pelaksanaannya, senam merangsang 

organ-organ tubuh seperti otot, jantung, 

paru-paru, dan sistem saraf untuk bekerja 

lebih aktif dan seimbang. Kajian biologi 

membantu kita memahami bagaimana 

tubuh merespons gerakan senam melalui 

proses fisiologis, metabolisme energi, serta 

adaptasi sel dan jaringan terhadap aktivitas 

tersebut (Wahyuningsih et al., 2021).  

Pembentukan perilaku sehat pada 

anak usia dini dapat mencegah penyakit 

yang dapat terjadi pada masa depan. Anak-

anak yang dibiasakan dengan perilaku sehat 

seperti mencuci tangan, menjaga 

kebersihan, dan menghindari makanan 

yang tidak sehat akan memiliki risiko yang 

lebih rendah untuk terkena penyakit. 

Pembentukan perilaku sehat pada anak usia 

dini dapat meningkatkan kualitas hidup 

anak. Anak-anak yang memiliki perilaku 

sehat akan memiliki energi yang lebih 

banyak, konsentrasi yang lebih baik, dan 

kemampuan belajar yang lebih baik. Peran 

orang tua dalam Pembentukan perilaku 

sehat pada anak usia dini dapat membentuk 

karakter yang baik. Anak-anak yang 

dibiasakan dengan perilaku sehat seperti 

disiplin, tanggung jawab, dan empati akan 

memiliki karakter yang baik (Japar et al., 

2023). 

Pendidikan karakter anak usia dini 

merupakan proses pembelajaran yang 

bertujuan untuk membentuk karakter anak 

yang baik dan positif Perilaku sehat 

merupakan salah satu aspek penting dalam 

pendidikan karakter anak usia dini. Berikut 

adalah beberapa alasan mengapa perilaku 

sehat merupakan bagian dari pendidikan 

karakter anak usia dini (Japar et al., 2023). 

Perilaku sehat dapat membentuk 

kebiasaan yang baik pada anak usia dini. 

Kebiasaan yang baik seperti mencuci 

tangan, makan makanan bergizi, dan 

berolahraga dapat membantu anak 

mengembangkan pola hidup yang sehat. 

Perilaku sehat dapat meningkatkan 

kesadaran akan kesehatan pada anak usia 

dini. Anak-anak yang dibiasakan dengan 

perilaku sehat akan memiliki kesadaran 

yang lebih tinggi akan pentingnya 
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kesehatan dan akan lebih peduli dengan 

kesehatannya(Julianti et al., 2018).  

Senam Anak Indonesia Hebat 

Senam Anak Indonesia Hebat (AIH) adalah 

program senam yang dirancang khusus 

untuk anak-anak Indonesia dengan tujuan 

meningkatkan kesadaran hidup sehat, 

mengembangkan kemampuan fisik, dan 

membentuk karakter yang baik Program ini 

dirancang untuk mempromosikan 7 

kebiasaan Anak Indonesia Hebat, yaitu: 1) 

Bangun pagi 2) Beribadah 3) Berolahraga 

4) Makan sehat dan bergizi 5) Gemar 

belajar 6) Bermasyarakat, dan 7) Istirahat 

cepat (Hamzah & Cahyadi, 2025). 

Senam AIH dirancang untuk 

meningkatkan kemampuan fisik anak, 

seperti kekuatan, fleksibilitas, dan 

koordinasi. Selain itu, program ini juga 

bertujuan untuk meningkatkan kemampuan 

sosial anak, seperti kerja sama dan 

komunikasi, serta kemampuan kognitif 

anak, seperti kemampuan memecahkan 

masalah dan berpikir kritis (Cynthia & 

Sihotang, 2023). 

Senam Anak Indonesia Hebat dapat 

menjadi salah satu alternatif untuk 

meningkatkan kesadaran hidup sehat dan 

membentuk karakter yang baik pada anak-

anak Indonesia TK Miftahul Ulum dipilih 

sebagai lokasi kajian karena sekolah ini 

telah menerapkan program. Senam Anak 

Indonesia Hebat (AIH) yang inovatif dan 

efektif dalam meningkatkan kesadaran 

hidup sehat dan membentuk karakter anak. 

Selain itu, Kepala Sekolah, yakni Ustadzah 

Saptiya, sangat mendukung dan 

berkomitmen untuk meningkatkan kualitas 

pendidikan di sekolah ini, sehingga menjadi 

lokasi yang ideal untuk melakukan kajian 

tentang implementasi program AIH 

(Julianti et al., 2018). 

Pembelajaran Aktif Senam AIH 

merupakan pembelajaran aktif yang 

melibatkan anak-anak dalam kegiatan fisik 

dan mental. Pembelajaran aktif dapat 

meningkatkan kemampuan anak dan 

membentuk kebiasaan yang baik. 

Pendidikan Karakter Senam AIH dirancang 

untuk membentuk karakter anak yang baik, 

seperti disiplin, tanggung jawab, dan kerja 

sama. Pendidikan karakter merupakan 

aspek penting dalam pendidikan anak usia 

dini(Khaironi & Ramdhani, 2017) 

Pengembangan Fisik dan Kognitif  

dalam AIH dapat meningkatkan 

kemampuan fisik anak, seperti kekuatan, 

fleksibilitas, dan koordinasi. Selain itu, 

senam AIH juga dapat meningkatkan 

kemampuan kognitif anak, seperti 

kemampuan memecahkan masalah dan 

berpikir kritis (Rohman, 2010). 

Peran Guru dan Sekolah Guru dan 

sekolah memiliki peran penting dalam 

mempromosikan perilaku hidup sehat. 

Guru diharapkan menjadi teladan perilaku 
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hidup sehat bagi siswa, sementara sekolah 

dapat menjadi tempat pembelajaran hidup 

sehati Anisa & Ramadan, 2021). Dengan 

demikian, konsep perilaku hidup sehat 

menurut Kemendikbud dan Kemenkes 

menekankan pentingnya kesadaran dan 

perilaku hidup sehat dalam meningkatkan 

kualitas hidup dan pendidikan. Peran guru 

dan lingkungan sekolah di TK Al Madinah 

Fathul Ulum dalam pembentukan 

kebiasaan sehat sangat penting.  

Dengan demikian, peran guru dan 

lingkungan sekolah di TK Miftahul Ulum 

sangat penting dalam pembentukan 

kebiasaan sehat siswa. Mereka dapat 

bekerja sama untuk menciptakan 

lingkungan yang mendukung kebiasaan 

sehat dan membantu siswa 

mengembangkan pola hidup yang sehat. 

Tujuan Pengabdian  

Meningkatkan kemampuan sosial anak, 

seperti kerja sama dan komunikasi, serta 

kemampuan kognitif anak, seperti 

kemampuan memecahkan masalah dan 

berpikir kritis melalui Pembelajaran Aktif 

Senam AIH. 

 

METODE 

Kegiatan pengabdian kepada 

masyarakat dengan tema “Penerapan 

Senam Anak Indonesia Hebat Sebagai 

Upaya Sadar Hidup Sehat di TK Miftahul 

Ulum Desa Katong Kecamatan Toroh 

Kabupaten Grobogan” telah dilaksanakan 

pada bulan Februari 2026 di Desa Katong 

Kecamatan Toroh. Sasaran kegiatan ini 

adalah siswa dan siswa di TK Miftahul 

Ulum Desa Katong Kecamatan Toroh 

Kabupaten Grobogan. 

Kegiatan dilaksanakan dengan 

melaksanakan demontrasi dan diikuti oleh 

semua siswa dan siswi TK Miftahul Ulum 

Desa Katong Kecamatan Toroh Kabupaten 

Grobogan. Kegiatan selanjutnya 

dilaksankan dengan permainan dan 

pemberian hadiah.  

Kegiatan selanjutnya dilakukan evaluasi 

dan capaian dari kegiatan senam dan 

membuat rencana kegiatan selanjutnya 

sebagai jadwal rutin yang akan dilakukan 

seminggu sekali dalam pembelajaran yang 

dilakukan di luar kelas. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

a. Hasil  

Senam anak indonesia hebat dilakukan 

setiap hari di TK Miftahul Ulum kecuali 

hari jum'at digunakan untuk kegiatan 

kerohanian bersama wali murid beserta 

guru dan siswa-siswi Senam Anak 

Indonesia Hebat diikuti oleh seluruh 

guru dan siswa-siswi yang terdiri dari 

kelompok A dan B yang jumlah 

keseluruhan 34 orang anak, untuk usia 

kelompok A berkisaran di 4-5 tahun 

yang bejumlah 14 dan untuk kelompok 

B di usia 5-6 tahun yang berjumlah 20 
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orang anak. Senam Anak Indonesia 

Hebat di TK Miftahul Ulum dipimpin 

oleh tiga orang guru, 2 guru berada di 

Samping Kanan dan Kiri mengarahkan 

gerakan, sementara 1 lainnya 

mendampingi dari belakang. Dipimpin 

dengan masiswa PKMD yang 

berjumlah 12 orang yang terdiri dari 2 

sebgai pemimpin berjalannya senam 

dan lainnya berada pada samping kanan 

kiri dan Tengah serta belakang siswa 

dan siswi .Kegiatan ini diikuti oleh 

seluruh siswa-siswi. Senam ini 

merupakan cabang olahraga yang 

memadukan gerakan dengan iringan 

musik. Oleh karena itu, anak-anak 

mengikuti seluruh gerakan yang 

diajarkan oleh mahasiswa PKMD dan 

guru dengan menyesuaikan irama 

musik Keselarasan antara gerak dan 

irama menciptakan perpaduan yang 

sangat indah(Asda et al, 2025).   

Senam Anak Indonesia Hebat yang 

dilaksanakan di TK Miftahul Ulum 

telah menjadi rutinitas harian. Kegiatan 

ini dilakukan setiap pagi sebelum 

masuk kelas dan diikuti oleh seluruh 

siswa-siswi serta para guru. Senam ini 

mulai diterapkan sejak Kementerian 

Pendidikan dan Kebudayaan 

(Kemendikbud) mencanangkan 

program Tujuh Kebiasaan Anak 

Indonesia Hebat melalui Senam Anak 

Indonesia Helsat. Program ini tidak 

hanya hanya ditujukan untuk jenjang 

PAUD, tetapi juga diterapkan di semua 

jenjang pendidikan sebagai bentuk 

pembiasaan perilaku positif. 

Adapun kegiatan yang telah dilakukan 

sebagai berikut :  

  

Gambar 1 Kegiatan Senam TK 

Miftahul Ulum 

Mengintegrasikan pembiasaan Senam 

Anak Indonesia Hebat (AIH) dalam 

kurikulum TK Miftahul Ulum untuk 

memastikan bahwa program ini 

menjadi bagian dari kegiatan rutin 

sekolah. Mengadakan kegiatan rutin 

seperti senam anak indonesia hebat 

setiap hari untuk membiasakan siswa 

dengan gerakan dan kegiatan sehat. 

Melakukan pengawasan dan evaluasi 

terhadap implementasi program senam 

anak indonesia hebat untuk memastikan 

bahwa program ini berjalan efektif dan 

efisien. Melibatkan orang tua dalam 

implementasi program senam anak 

indonesia hebat dengan 
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menginformasikan tentang kegiatan 

dan kemajuan siswa (Diadha, 2015).  

b. Pembahasan  

Hasil kegiatan senam merupakan upaya 

dalam mempromosikan program senam 

anak indonesia hebat dan 

membangkitkan minat siswa. Kegiatan  

di TK Miftahul Ulum dapat 

mengimplementasikan program Senam 

Anak Indonesia Hebat secara efektif 

dan membiasakan siswa dengan 

kegiatan yang sehat dan positif. 

Pembiasaan ini tidak hanya berdampak 

pada aspek fisik anak, seperti 

kebugaran dan daya tahan tubuh, tetapi 

juga membentuk karakter disiplin, 

semangat kebersamaan, dan rasa 

percaya diri. Setiap gerakan senam 

yang duringi musik ceria memberikan 

suasana gembira yang mendukung 

kesiapan belajar anak di pagi hari. 

Lebih dari sekadar aktivitas jasmani, 

senam ini menjadi wahana pendidikan 

karakter yang menyenangkan bagi 

anak-anak usia dini 

Dampak Positif Implementasi Progam 

Senama Anak Indonesia Hebat Di Tk 

Miftahul Ulum Kembangan. Program 

Senam Anak Indonesia Hebat yang 

diterapkan di TK Miftahul Ulum 

memberikan berbagai dampak positif, 

baik bagi siswa, orang tua, maupun 

pihak sekolah. Beberapa manfaat 

tersebut antara lain: (1) Meningkatkan 

kualitas hidup siswa. Pembiasaan senam 

secara rutin membantu anak-anak 

membangun gaya hidup sehat sejak dini. 

Melalui kegiatan fisik yang 

menyenangkan, siswa menjadi lebih 

aktif, bugar, dan memiliki semangat 

dalam menjalani aktivitas sehari-hari. 

(2) Mendorong peningkatan prestasi 

akademik: Aktivitas fisik yang teratur 

berkontribusi positif terhadap 

perkembangan mental dan emosional 

anak Dengan tubuh yang sehat dan 

pikiran yang segar, konsentrasi belajar 

meningkat, sehingga berdampak pada 

prestasi akademik yang lebih baik (3) 

Meningkatkan kesadaran orang tua. 

Perubahan perilaku siswa ke arah yang 

lebih baik: Program ini tidak hanya 

menanamkan kebugaran jasmani, tetapi 

juga menumbuhkan nilai-nilai karakter 

Anak-anak mulai menunjukkan sikap 

disiplin, mandiri, dan bertanggung 

jawab. Contohnya, siswa yang 

sebelumnya belum terbiasa mencuci 

tangan, kini melakukannya secara sadar 

sebelum dan sesudah kegiatan sebagai 

bagian dari rutinitas harian.  (4) 

Penerapan tujuh kebiasaan Anak 

Indonesia Hebat: Melalui senam ini, 

siswa lebih mengenal dan 

menginternalisasi tujuh kebiasaan anak 

hebat, seperti hidup bersih, sehat, 
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semangat, disiplin, dan bekerja sama. 

Nilai-nilai ini mulai tampak dalam 

kebiasaan anak di sekolah maupun di 

rumah, Agar program ini berjalan lebih 

efektif dan berkelanjutan serta 

keterlibatan orang.  Dengan 

meningkatkan pemahaman dan 

keterlibatan orang tua, serta konsistensi 

pelaksanaan dari pihak sekolah, program 

Senam Anak Indonesia Hebat di TK 

Miftahul Ulum dapat menjadi fondasi 

kuat dalam membentuk generasi anak 

yang sehat, aktif, dan berkarakter. 

Kegiatan senam yang menyenangkan ini 

telah menjadi pintu masuk yang efektif 

untuk menanamkan kebiasaan baik yang 

akan terus terbawa hingga anak tumbuh 

dewasa. 

Tinjauan Spesifik Senam Dan Imunitas 

Tubuh : Perlindungan Alami Melalui 

Gerak.  

Sistem imun merupakan pertahanan 

alami tubuh yang berperan penting 

dalam melawan virus, bakteri, dan 

berbagai agen penyebab penyakit 

lainnya Harahap et al., 2024). Pada anak 

usia dini, sistem imun masih dalam 

tahap perkembangan dan sangat 

dipengaruhi oleh pola hidup, termasuk 

aktivitas fisik yang dilakukan secara 

teratur. Salah satu bentuk aktivitas fisik 

yang bermanfaat dalam mendukung 

sistem kekebalan tubuh adalah senam 

(Khomaeny et al., 2020). 

Melalui kegiatan senam yang terstruktur 

dan menyenangkan, seperti model 

Senam Anak Indonesia Hebat yang 

diterapkan di TK Miftahul Ulum, anak-

anak tidak hanya diajak bergerak secara 

aktif, tetapi juga dirangsang untuk 

meningkatkan fungsi organ tubuh secara 

keseluruhan. Gerakan-gerakan dalam 

senam membantu memperlancar 

sirkulasi darah, yang secara langsung 

berpengaruh pada distribusi sel-sel imun 

ke seluruh tubuh. Hal ini memungkinkan 

tubuh merespons ancaman penyakit 

dengan lebih cepat dan efektif. Selain 

itu, aktivitas senam juga diketahui 

mampu menurunkan kadar hormon stres 

seperti kortisol, yang jika berlebihan 

dapat menekan fungsi sistem kekebalan 

tubuh. Sebaliknya, senam merangsang 

produksi hormon endorfin yang tidak 

hanya meningkatkan suasana hati, tetapi 

juga turut memperkuat daya tahan tubuh 

(Firdaus et al, 2025). Senam memiliki 

banyak manfaat dalam kajian biologi, 

terutama dalam menjaga dan 

meningkatkan fungsi sistem tubuh. 

Aktivitas ini membantu memperlancar 

peredaran darah, meningkatkan kinerja 

jantung dan paru-paru, serta 

memperkuat otot dan tulang melalui 

kontraksi otot yang teratur. Dari 
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perspektif sistem saraf, senam juga 

merangsang koordinasi motorik dan 

meningkatkan respons saraf terhadap 

rangsangan. Dengan demikian, senam 

bukan hanya bermanfaat untuk 

kebugaran, tetapi juga mendukung kerja 

optimal organ-organ tubuh secara 

biologis, sehingga menjaga kesehatan 

secara menyeluruh. 

Berikut ini ketercapaian target kegiatan 

dari program pengabdian di  TK 

Miftahul Ulum Desa Katong : 

N

o 

Target Pelaksanaa

n 

1 Survei lokasi di 

TK Miftahul 

Ulum   

100% 

2 Mengurus 

perijinan 

program 

Pengabdian  

100% 

3 Sosialisasi dan 

penyuluhan 

program 

pengabdian  

100% 

4 Diskusi dengan 

guru mengenai 

metode 

pembelajaran  

100% 

5 Membuat 

konten video 

senam  

100% 

6 Pendampingan 

pembelajaran 

kepada peserta 

didik  

100% 

7 Partisipasi 

peserta didik 

dalam 

mengikuti 

senam 

100% 

8 Kemampuan 

peserta didik 

100% 

dalam 

mengikuti 

senam  

9 Kebermanfaata

n metode 

pembelajaran 

untuk 

pendidikan  

100% 

10 Penyusunan 

modul 

pembelajaran  

100% 

 Ketercapaian 

Target. 

100% 

 

Hasil tindak lanjut kegiatan dalam 

pengabdian. Aspek terpenting dalam 

program pengabdian masyarakat adalah 

pada potensi keberlanjutan. Keberlanjutan 

program senam sebagai salah satu metode 

pembelajaran bagi anak-anak di TK 

Miftahul Ulum Desa Katong. Keberlanjutan 

program ini juga mampu mendukung 

beberapa aspek kehidupan, seperti  

a. Aspek pendidikan 

Dalam pengabdian masyarakat ini 

aspek pendidikan menjadi tujuan 

utama yang memuat pendidikan 

perilaku sehat di di TK Miftahul 

Ulum Desa Katong. Selain itu dapat 

Meningkatkan kemampuan fisik 

Program senam anak indonesia 

hebat dapat meningkatkan 

kemampuan fisik siswa, seperti 

kekuatan, fleksibilitas, dan 

koordinasi. Meningkatkan 

kemampuan sosial Program senam 

anak indonesia hebat dapat 

meningkatkan kemampuan sosial 
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siswa, seperti kerja sama dan 

komunikasi. 

b. Aspek Sosial. Dalam segi aspek 

sosial manfaat senam bagi anak 

yaitu dapat menimbulkan  rasa 

empati, solidaritas dengan teman, 

guru, orang tua maupun masyarakat 

sekitar dan Meningkatkan 

kesadaran karakter Program senam 

anak indonesia hebat dapat 

meningkatkan kesadaran karakter 

siswa, seperti disiplin, tanggung 

jawab, dan empati. 

 

KESIMPULAN 

Implementasi model Senam Anak 

indonesia hebat ini Meningkatkan 

kesadaran hidup sehat Program AIH dapat 

meningkatkan kesadaran hidup sehat pada 

siswa dan membiasakan mereka dengan 

kegiatan fisik yang positif. Meningkatkan 

kemampuan fisik Program senam anak 

indonesia hebat dapat meningkatkan 

kemampuan fisik siswa, seperti kekuatan, 

fleksibilitas, dan koordinasi. Meningkatkan 

kemampuan sosial Program senam anak 

indonesia hebat dapat meningkatkan 

kemampuan sosial siswa, seperti kerja sama 

dan komunikasi. Meningkatkan kesadaran 

karakter Program senam anak indonesia 

hebat dapat meningkatkan kesadaran 

karakter siswa, seperti disiplin, tanggung 

jawab, dan empati. 

Dampak positifnya Meningkatkan kualitas 

hidup siswa Program senam anak indonesia 

hebat dapat meningkatkan kualitas hidup 

siswa dengan membiasakan mereka dengan 

kegiatan sehat dan positif. Meningkatkan 

prestasi akademik Program senam anak 

indonesia hebat dapat meningkatkan 

prestasi akademik siswa dengan 

meningkatkan kemampuan fisik dan mental 

mereka. Meningkatkan kesadaran orang tua 

Program senam anak indonesia hebat dapat 

meningkatkan kesadaran orang tua tentang 

pentingnya kegiatan fisik dan hidup sehat 

bagi anak-anak. Dengan demikian, 

implementasi program senam anak 

indonesia hebat di TK MIftahul Ulum dapat 

memberikan dampak positif bagi siswa, 

orang tua, dan sekolah. 
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