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Abstract  

Physical fitness is an essential component in supporting the development 
of children, including those with intellectual disabilities (ID), who face 
challenges in motor skills and cognitive abilities. The “Healthy 
Movement” program aims to partisipasi the physical and motor skills of 
children with Intellectual Disabiity through guided adaptive physical 
activities in a school setting. This program employs a participatory 
approach involving teacher, parents and program facilitators. The 
activities were implemented in three phases: planning, execution and 
evaluation. Physical activites included simple game, rhytmic movement 
and basic motor exercises tailored to the needs of children with 
Intellectual Disability. Data were colected through observation, fitnest 
test, interviews and documentation and analyzed descriptively. The 
results revealed significant improvements in balance, coordination and 
muscle strenght among children with Intellectual Disability. 
Additionally, the children exhibited increased confidence and 
enthusiasm in participating in the activities. Teachers and parent gained 
new insights into the importance of physical fitness and effective 
strategies for guiding chidren with Intellectual Disability. This program 
successfully created positive impact on children with Intellectual 
Disability and raised awareness of the impportance of physical fitness in 
supporting their well-being. The program’s sustainabillity is ensured 
through the integration of the “Healthy Movement” module into the 
physical education curriculum at schools. 

Keywords: physical fitness, intellectual disabilities, adaptive physical 
activities, guidance, ryhtmic movement 
Abstrak  

Kebugaran jasmani merupakan komponen penting dalam 
mendukung perkembangan anak, termasuk anak tunagrahita 
yang memiliki keterbatasan dalam kemampuan intelektual dan 
motorik. Program “Gerak Sehat” bertujuan untuk meningkatkan 
partisipasi dalam gerak dan keterampilan motorik anak 
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tunagrahita. Data dikumpulkan melalui observasi, tes kebugaran 
fisik, wawancara dan dokumentasi, kemudian dianalisis seacra 
deskirpit. Hasil meunjukkan peningkatan yang signifikan pada 
keseimbangan, koordinasi dan kekuatan otot tunagrahita. Selain 
itu, terjasi peningkatan kepercayaan diri dan antusiasme anak 
dalam mengikuti kegiatan. Guru dan orangtua juga mendapatkan 
pemahaman baru tentang pentingnya kebugaran fisik dan cara 
mendampingi anak tunagrahita dalam aktivitas fisik. Program ini 
berhasil mencipatakan dampak positif bagi anak tunagrahita 
dalam aktviitas fisik. Program ini berhasul mencipatakan dampak 
positif bagi anak tunagrahita dan membangun kesadaran akan 
pentingnya kebugaran fisik dalam mendukung kesejahteraan 
mereka. Kelanjutan program dapat terjamin melalui integrasi 
modul “Gerak Sehat” ke dalam kurikulum pendidikan jasmani di 
sekolah. 

Kata Kunci: kebugaran jasmani, anak tunagrahita, aktivitas fisik 
adapatif, pendampingan gerak ritmik. 
 
 

 
1.      PENDAHULUAN  

 

Kebugaran jasmani adalah kemampuan fisik seseorang untuk menjalan kan tugas-tugas 
sehari-hari tanpa merasa kelelahan yang berlebihan, yang masih memiliki cadangan energi untuk 
melakukan aktivitas tambahan (Aprianto & Nurwahyuni, 2021; Suryadi et al., 2021). Kebugaran 
jasmani mencakup berbagai aspek fisik yang saling berkaitan seperti, daya tahan, kekuatan, 
kelincahan dan kelentukan tubuh. Biasanya kebugaran jasmani dapat di pengaruhi berbagi 
faktor seperti usia, genetik, ras/suku, jenis kelamin, status merokok, status kesehatan, status gizi 
dan aktivitas fisik (Aprianto & Nurwahyuni, 2021).  

Kebugaran jasmani merupakan salah satu aspek yang sangat penting dalam mendukung 
tumbuh kembang anak, termasuk anak-anak dengan kebutuhan khusus seperti tunagrahita. 
Anak tunagrahita sering menghadapi keterbatasan dalam perkembangan motorik dan 
kebugaran fisik akibat hamabatan intelektual dan koordinasi gerak. Sedangkan, kebugaran fisik 
yang baik dapat membantu mereka meningkatkan kualitas hidup, kemandirian dan kepercayaan 
diri. Kebugaran fisik sangat penting bagi tunagrahita, karena tingkat kebugaran yang rendah 
dikaitkan dengan hasil kesehatan yang buruk dan berkurangnya harapan hidup pada 
tunagrahita (Oppewal & Hilgenkamp, 2019). Anak tunagrahita ringan, sedang hingga berat, 
seringkali memiliki tingkat kebugaran fisik yang sangat rendah, menunjukkan tingkat kelebihan 
berat badan dan obesitas yang tinggi (Wouters et al., 2020). 

Keterampilan gerak dasar anak tunagrahita lebih buruk daripada anak-anak yang tumbuh 
normal (Kavanagh et al., 2023). Tunagrahita merupakan individu yang mengalami fungsi 
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keterbatasan intelektual dan adaptasi dalam kehidupan sehari-hari. Lebih lagi, mereka mungkin 
mengalami lebih banyak masalah kesehatan daripada yang dialami populasi umum, termasuk 
epilepsi, gangguan penglihatan dan pendengaran, masalah gastointestinal, demensia dan 
disfunsi sensorimotor. Disfunggsi sistem saraf pusat pada individu tunagrahita menyebabkan 
kesulitan bergerak serta masalah dengan koordinasi dan propriosepsi. Akibatnya, tunagrahita 
kurang aktif secara fisik yang lebih rendah dan lebih mungkin mengalami kelebihan berat badan 
atau obesitas daripada populasi umum (Hsu et al., 2021). 

Aktivitas fisik, yang didefinisikan sebagai gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka 
yang membutuhkan pengeluaran energi, menawarkan banyak manfaat kesehatan (Gao & Lee, 
2022; Shadap, 2021; Shahidi et al., 2020). Aktivitas fisik yang teratur sangat penting untuk 
menjaga dan meningkatkan kesehatan sepanjang hidup, dengan bukti kuat yang mendukung 
efek positifnya terhadap mortalitas, kanker, kesehatan kardiovaskuler, kesehatan 
muskuloskeletal, metabolisme dan fungsi neurokognitif (Miko et al., 2020). 

Kurangnya aktivitas fisik merupakan masalah kesehatan yang signifikan bagi 
penyandang tunagrahita, termasuk harapan hidup yang berkurang dan peningkatan prevalensi 
penyakit jantung koroner, yang cenderung kurang aktif dibandingkan populasi umum (Atmaja 
et al., 2021; Hsu et al., 2021). Aktivitas fisik juga merupakan indikator penting perilaku hidup 
sehat, dengan satu studi menunjukkan peningkatan pengetahuan masyarakat tentang 
pentingnya aktivitas fisik setelah intervensi pendidikan (Fitriani et al., 2020). 

Lingkungan sekolah sebagai tempat belajar sekaligus pembentukan karakter anak 
memiliki peran strategis dalam mendukung kebugaran jasmani anak tunagrahita. Namun, 
kenyataan di lapangan menunjukkan bahwa program aktivitas fisik di sekolah khusus sering kali 
belum terarah dan kurang optimal dalam memenuhi kebutuhan mereka. Anak tunagrahita 
membutuhkan program kebugaran yang adaptif, menyenangkan dan sesuai dengan 
kemampuan mereka agar dapat merasakan manfaatnya secara optimal. 

Program permainan olahraga khusus secara signifikan meningkatkan berbagai komponen 
kebugaran pada anak tunagrahita ringan dibandingkan dengan pendidikan jasmani standar 
(Pejčić et al., 2019). Intervensi yang ditargetkan dapat meningkatkan kebugaran fisik pada anak 
tunagrahita. Melalui program “Gerak Sehat: Pendampingan Kebugaran Anak Tunagrahita di 
Lingkungan Sekolah”, diharapkan dapat tercipta pendekatan berbasis aktivitas fisik yang tidak 
hanya meningkatkan kebugaran jasmani, tetapi juga mendukung keterampilan motorik dan 
interaksi sosial anak tunagrahita. Program ini dirancang untuk melibatkan berbagai pihak, 
termasuk guru, orang tua dan masyarakat, sehingga mencipatkan sinergi yang kuat dalam 
mendukung perkembangan anak tunagrahita. 

Olahraga dapat mencegah berbagai penyakit, mengurangi stres, meningkatkan kualitas 
tidur dan meningkatkan kepercayaan diri (Soemardiawan et al., 2021). Permainan gerak juga 
ditemukan berdampak positif pada kebugaran fisik, perkembangan psikomotorik, dan 
kesejahteraan emosional pada anak-anak tunagrahita (Kuznetsova et al., 2022). 
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Sistem latihan gerak dan berolahraga di dalam ruangan yang dirancang khusus untuk 
anak tunagrahita telah menunjukkan potensi dalam memotivasi aktivitas fisik (Martinez-millana 
et al., 2022). Untuk menjalankan gaya hidup aktif secara fisik di kalangan tunagrahita, 
pendidikan kesehatan yang berfokus pada efikasi diri dan mempertimbangkan perspektif dan 
sumber daya individu sangat penting (Carl et al., 2024; Ernesto et al., 2021; Verónica et al., 2024). 
Intervensi ini dapat membantu meminimalkan kesenjangan kesehatan dan meningkatkan 
kesejahteraan anak tunagrahita secara keseluruhan, dengan menekankan pentingnya 
pendekatan yang tepat sasaran dalam mempromosikan aktivitas fisik bagi populasi ini. 

Pendekatan mobilitas yang sehat menekankan aspek relasional, multiskalar, dan lebih dari 
sekadar manusia dari pergerakan, dengan mempertimbangkan berbagai entitas hidup dan saling 
ketergantungan kesehatan manusia, nonmanusia, dan planet (Bell & Cook, 2022). Tujuan 
penelitian pengabdian ini mengembangkan program aktivitas fisik adaptif untuk meningkatkan 
kebugaran anak tunagrahita di lingkungan sekolah dan melaksanakan pendampingan 
kebugaran fisik yang menyenangkan dan efektif bagi anak tunagrahita. Sehingga program ini 
diharapkan memberikan manfaat bagi anak tunagrahita, untuk meningkatkan kebugaran 
jasamani, keterampilan motorik, kemandirian dan memberikan pengalamn aktivitas fisik yang 
menyenangkan. Memberikan panduan dan pemahaman bagi guru dan orangtua dalam 
mendampingi aktivitas fisik anak tunagrahita serta meningkatkan kesadaran akan pentingnya 
kebugaran fisik bagi anak tunagrahita. Menyediakan program yang mendukung inklusi dan 
kesejahteraan anak tunagrahita dan menciptakan lingkungan sekolah yang sehat dan adaptif 
bagi semua anak. 

 
2. METODE     
Pengabdian ini menggunakan metode pendamping dalam melakukan aktifitas gerak dalam  
program “Gerak Sehat” yang bertujuan untuk  mengamati partisipasi dan keterampilan motoric 
siswa dalam melakukan aktifitas fisik gerak. Program dilaksanakan selama delapan minggu 
dengan frekuensi kegiatan dua kali seminggu di lingkungan sekolah khusus (SLB) Yayasan Putra 
Pancasila Kota Malang. Pengabdian ini melibatkan seluruh siswa tunagrahita ringan dan sedang 
di tingkat sekolah dasar di SLB Yayasan Putra Pancasila, dengan jumlah 15 peserta didik 
tunagrahita ringan dan sedang berdasarkan kriteria usia (10-12 tahun). Instrumen yang 
digunakan melalui tes aktifitas fisik, observasi dan wawancara semi-terstruktur. Dalam teknik 
pengumpulan data dilakukan eksplorasi kemampuan awal dan  tes akhir. Kemudian observasi 
yang digunakan bertujuan untuk mencatat perkembangan anak secara langsung, dan dilakukan 
wawancara di akhir program untuk menggali pendapat guru dan orangtua terkait keberhasilan 
program “Gerak Sehat” 

 
3.      HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil pendampingan  Program “Gerak Sehat” berbasis bermain dengan 
melibatkan gerak dasar locomotor dan manipulative berhasil meningkatkan partisipasi gerak 
fisik dan keterampilan motorik anak tunagrahita di lingkungan sekolah khusus (SLB)Yayasan 
Putra Pancasila.  Hasil pengukuran menunjukkan bahwa ada peningkatan secara signifikan  pada 
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aspek locomotor yakni Anak mampu berjalan maju dan mundur dengan keseimbangan lebih 
baik serta Kemampuan melompat menggunakan satu kaki meningkat dan stabil.  

 

Hasil Evaluasi dalam gerak Manipulatif juga menunjukan Peningkatan antara lain Anak lebih 
terampil dalam melempar bola ke target dengan presisi lebih tinggi, Kemampuan menangkap 
bola meningkat, terlihat dari koordinasi tangan-mata yang lebih baik, Anak menunjukkan 
kemampuan menggiring bola dengan kontrol yang lebih stabil.  keseimbangan, koordinasi dan 
kekuatan otot. Anak-anak juga menjadi lebih aktif dan antusias dalam mengikuti kegiatan fisik.  

 

Guru dan orangtua melaporkan peningkatan pemahaman tentang pentingnya aktivitas 
fisik bagi anak tunagrahita. Program ini memberikan panduan konkret yang mudah diterapkan 
oleh mereka. Keberlanjutan program terjamin dengan integrasi modul “Gerak Sehat” ke dalam 
kurikulum sekolah, sehingga manfaatnya dapat dirasakan secara berkelanjutan. 
Secara keseluruhan, program ini berhasil menciptakan dampak positif yang signifikan bagi anak, 
guru dan orangtua, serta memperkuat kolaborasi antara semua pihak yang terlibat 

Hasil program menunjukkan bahwa pendekatan terarah dan partisipatif dapat 
meningkatkan keterampilan motorik anak tunagrahita. Peningkatan pada gerak lokomotor dan 
manipulatif membuktikan bahwa pelatihan sederhana yang dilakukan secara konsisten efektif 
dalam mengembangkan kemampuan fisik anak (Sherrill, 2004). 

Selain itu, keterlibatan guru dan orang tua sebagai pendamping memberikan motivasi tambahan 
bagi anak. Dukungan emosional dari orang dewasa di sekitar mereka terbukti meningkatkan 
kepercayaan diri anak dalam menghadapi tantangan fisik (Pica, 2010). 

Pendekatan bermain yang digunakan juga memberikan suasana yang menyenangkan, sehingga 
anak-anak lebih termotivasi untuk berpartisipasi. Hal ini sejalan dengan penelitian yang 
menunjukkan bahwa pendekatan berbasis bermain dapat meningkatkan partisipasi anak dalam 
aktivitas fisik (Sutisna, 2016). 
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4. SIMPULAN DAN SARAN  
Simpulan  

Program “Gerak Sehat: Pendampingan Kebugaran Anak Tunagrahita di Lingkungan 
Sekolah Khusus (SLB) yayasan Putra Pancasila” berhasil meningkatkan Partisipasi Geral\k fisik, 
keterampilan motorik dan kepercayaan diri anak tunagrahita melalui aktivitas fisik adaptif. Guru 
dan orangtua memperoleh pemahaman baru tentang pentingnya kebugaran jasmani bagi anak 
tunagrahita. Keberhasilan program ini juga mendorong sekolah untuk mengintegrasikan modul 
“Gerak Sehat” ke dalam kurikulum pendidikan jasmani, sehingga program dapat berlanjut 
secara mandiri. 
Saran 
 

Sekolah diharapkan mengintegrasikan program “Gerak Sehat” ke dalam kurikulum rutin. 
Guru dan orang tua perlu terus mendampingi aktivitas fisik anak di berbagai lingkungan, dalam 
penelitian lanjutan disarankan untuk mengembangkan variasi aktvitas fisik adaptif. 
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