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ABSTRAK 
 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh senam aerobik mix impact 
terhadap psychological well being pada narapidana Lembaga Permasyarakatan Kelas  
III Warungkiara Kabupaten Sukabumi. Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 9 

Desember 2019-3 Januari 2020. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen 

dengan desain penelitian One Group Pre Test dan Post Test Design. Sampel 50 orang 

narapidana dengan teknik pengambilan sempel menggunakan Random Sampling. 

Sampel akan diukur well being (tes sebelum) dengan mengisi angket, kemudian 

melakukan latihan senam aerobik mix impact selama 4 minggu, lalu angket disebar 

kembali setelah melakukan latihan senam aerobik mix impact selama 4 minggu (tes 

sesudah). Pengukuran yang digunakan untuk mengukur penelitian ini adalah 

Psychological well Being Scale (PWBS) 42 version yang telah diformulasikan oleh 

Ryff untuk mengetahui tingkat Well Being seseorang. Teknik pengolahan data dalam 

penelitian ini menggunakan Uji-t. Hasil penelitian ini menunjukan hasil t-hitung 

sebesar 5,826 lebih besar dari t-tabel dengan derajat kebebasan (n - 1) dan taraf 

signifikasi α = 0,05 didapat sebesar 2,312. maka dapat disimpulkan bahwa senam 

aerobik mix impact dapat psychological well being pada narapidana Lembaga 

Permasyarakatan Kelas III Warung Kiara Kabupaten Sukabumi 
 

Kata Kunci : senam aerobik mix impact, psychological well Being, narapidana 



 

 

 
 
 
 

THE EFFECT OF AEROBIC MIX IMPACT GYMNASTIC TO 

PSYCHOLOGICAL WELL BEING IN INMATE OF WARUNGKIARA  
KABUPATEN SUKABUMI CORRECTIONAL INSTITUTION CLASS III 

 
 

 

ABSTRACT 
 

This study aims to determine the effect of aerobic mix impact gymnastic to 

psychological well being in inmate of Warungkiara Kabupaten Sukabumi 

correctional instiution class III. . The study was conducted on 9 december 2019 to 3 

January, 2020. This study used experimental methods with the research design of One 

Group Pre Test and Post Test Design. Sample of 50 inmate with a sampling technique 

used random Sampling. The samples will be measured well being (pre-test) by filling 

out questionnaire, then do the aerobic mix impact gymnastic for 3 times a weeks, and 

then the questionnaire distributed again after aerobic mix impact gymnastic for 3 

times a weeks (final Test). The tool used to measure this study is psychological well 

being scale (PWBS) 42 version which has been formulated by Ryff to know well being 

someone. The data processing techniques in this reasearch used t-test. The results of 

this study showed the result of T-count at 5,826 are greater than T-table with degrees 

of freedom (n - 1) and the significant level α = 0,05 obtained for 2,312, then it can be 

concluded that the aerobic mix impact gymnastic can increase psychological well 

being in inmate of warungkiara kabupaten sukabumi correctional institution class III 
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