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Abstract: This training program aimed to improve the physical fitness of disabled athletes under the 

National Paralympic Committee (NPC) of North Sumatra Province through the application of 

Indonesian rhythmic gymnastics for children. The training method was adaptive and inclusive, tailored 

to the type and degree of each athlete’s disability. Conducted over several weeks, the program focused 

on enhancing muscular strength, flexibility, motor coordination, and athlete confidence. The results 

showed significant improvements in physical fitness indicators, marked by increased stamina, body 

flexibility, and enthusiasm in training. The program also boosted the athletes’ motivation and readiness 

to compete in the 17th National Paralympic Week (PEPARNAS) in 2024, held in Solo, Central Java. 

This training has proven that a culturally rooted approach such as Indonesian rhythmic gymnastics can 

serve as an effective alternative in coaching programs for athletes with disabilities. It is expected that 

this model can be replicated in other regions as part of the broader development of disability sports in 

Indonesia. 
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Abstrak: Kegiatan pelatihan ini bertujuan untuk meningkatkan kebugaran jasmani atlet disabilitas 

yang tergabung dalam National Paralympic Committee (NPC) Provinsi Sumatera Utara melalui 

pendekatan senam ritmik Anak Indonesia. Metode pelatihan yang diterapkan bersifat adaptif dan 

inklusif, disesuaikan dengan jenis dan tingkat disabilitas masing-masing atlet. Pelatihan dilakukan 

secara bertahap selama beberapa minggu dengan fokus pada peningkatan kekuatan otot, kelenturan, 

koordinasi motorik, serta kepercayaan diri atlet. Hasil yang diperoleh menunjukkan adanya 

peningkatan signifikan terhadap indikator kebugaran jasmani para peserta, ditandai dengan 

peningkatan stamina, fleksibilitas tubuh, dan semangat berlatih. Kegiatan ini juga berdampak pada 

peningkatan motivasi dan kesiapan atlet untuk menghadapi Pekan Paralimpiade Nasional 

(PEPARNAS) ke XVII tahun 2024 di Solo, Jawa Tengah. Pelatihan ini membuktikan bahwa 

pendekatan berbasis budaya lokal seperti senam ritmik Anak Indonesia dapat menjadi alternatif efektif 

dalam program pembinaan atlet disabilitas. Kegiatan ini diharapkan menjadi model pelatihan yang 

dapat direplikasi di daerah lain sebagai bagian dari pengembangan olahraga disabilitas di Indonesia 

Kata kunci: Kebugaran Jasmani, Disabilitas, Senam Ritmik, Pelatihan Atlet 
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PENDAHULUAN  

Kebugaran jasmani merupakan aspek penting dalam menunjang performa 

atlet, termasuk atlet disabilitas. Dalam konteks olahraga prestasi, terutama menjelang 

kompetisi berskala nasional seperti Pekan Paralimpiade Nasional (PEPARNAS) ke 

XVII yang akan diselenggarakan di Solo, Jawa Tengah pada tahun 2024, peningkatan 

kondisi fisik para atlet menjadi prioritas utama. Atlet disabilitas menghadapi tantangan 

tersendiri dalam pelatihan fisik, sehingga dibutuhkan pendekatan khusus yang sesuai 

dengan kondisi, kemampuan, dan karakteristik masing-masing penyandang 

disabilitas. Salah satu pendekatan yang dinilai efektif adalah melalui pelatihan 

kebugaran jasmani berbasis gerakan senam ritmik, yang terstruktur, menyenangkan, 

dan adaptif. 

 

Gambar 1. Senam Ritmik Anak Indonesia 

Gerakan Senam Ritmik Anak Indonesia yang dikembangkan untuk anak-anak 

sekolah dasar sesungguhnya dapat dikembangkan dan dimodifikasi menjadi model 

pelatihan yang sesuai bagi atlet disabilitas. Senam ini mengutamakan irama, 

koordinasi gerakan, dan kelenturan tubuh yang sangat berguna dalam membangun 

daya tahan, kekuatan otot, serta keseimbangan tubuh. Untuk atlet disabilitas, senam 

ritmik dapat menjadi media latihan motorik yang mendukung aspek kebugaran 

jasmani secara menyeluruh, baik secara fisik maupun mental. National Paralympic 

Committee (NPC) Provinsi Sumatera Utara memiliki peran sentral dalam membina 

atlet-atlet disabilitas di daerah ini. Dalam menghadapi ajang PEPARNAS XVII 2024, 

NPC Sumatera Utara dituntut untuk menyiapkan atlet secara optimal baik dari segi 

teknik, mental bertanding, maupun kesiapan fisik. Namun dalam praktiknya, masih 

ditemukan keterbatasan dalam penyediaan program pelatihan fisik yang adaptif, 

terstruktur, dan berkelanjutan bagi atlet-atlet disabilitas. Oleh sebab itu, pelatihan 

berbasis Senam Ritmik Anak Indonesia ini diharapkan menjadi alternatif solusi 
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sekaligus inovasi dalam proses peningkatan kebugaran jasmani yang sesuai dengan 

kebutuhan para atlet disabilitas. 

Selain memberikan manfaat kebugaran fisik, pelatihan ini juga memiliki nilai 

edukatif dan psikologis. Kegiatan senam ritmik menumbuhkan rasa percaya diri, 

disiplin, serta kebersamaan antar sesama atlet. Ini merupakan nilai tambah yang tidak 

kalah penting, mengingat tantangan sosial dan psikologis yang kerap dihadapi oleh 

penyandang disabilitas. Oleh karena itu, kegiatan pelatihan ini dirancang dengan 

pendekatan partisipatif, inklusif, dan menyenangkan agar para peserta tidak hanya 

menerima manfaat secara jasmani, tetapi juga tumbuh secara emosional dan sosial 

(Hasan et al., 2025). Lebih jauh, kegiatan ini diharapkan dapat menjadi model 

pelatihan kebugaran yang dapat direplikasi di daerah-daerah lain, serta menjadi 

bagian dari kebijakan NPC Sumatera Utara dalam pengembangan atlet secara 

berkelanjutan. Dengan melakukan pembinaan sedini mungkin dan menggunakan 

metode yang tepat, maka peluang untuk mencetak atlet disabilitas yang berprestasi 

di ajang nasional maupun internasional akan semakin besar. Tidak hanya itu, kegiatan 

ini juga menjadi wujud nyata dukungan terhadap hak penyandang disabilitas dalam 

mendapatkan akses terhadap kegiatan olahraga yang bermutu dan setara. 

Dengan latar belakang tersebut, maka pelatihan peningkatan kebugaran 

jasmani melalui gerakan Senam Ritmik Anak Indonesia ini dipandang relevan dan 

penting untuk dilaksanakan sebagai salah satu strategi dalam mempersiapkan atlet 

disabilitas NPC Provinsi Sumatera Utara menuju PEPARNAS XVII di Solo tahun 

2024. 

 

METODE  

Kegiatan pelatihan ini dilaksanakan dengan menggunakan metode partisipatif 

dan pendekatan edukatif, yang menekankan keterlibatan aktif para atlet disabilitas 

dalam setiap sesi latihan. Pelatihan dirancang secara sistematis untuk menjawab 

kebutuhan fisik atlet dengan pendekatan adaptif, khususnya bagi penyandang 

disabilitas yang tergabung dalam National Paralympic Committee (NPC) Provinsi 

Sumatera Utara. Pelaksanaan kegiatan ini diawali dengan tahap persiapan, yang 

meliputi koordinasi dengan pihak NPC Sumatera Utara, penyusunan modul pelatihan 

berbasis senam ritmik "Anak Indonesia", serta sosialisasi kepada calon peserta. 

Kegiatan kemudian dilanjutkan dengan pelatihan terjadwal selama delapan minggu, 

dua kali seminggu, yang mencakup pengenalan gerakan dasar, latihan peningkatan 

kebugaran jasmani melalui senam ritmik, hingga pemantapan dan evaluasi akhir. 
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Setiap sesi latihan diawali dengan pemanasan dan dilanjutkan dengan 

gerakan senam ritmik yang telah disesuaikan dengan kebutuhan serta kemampuan 

fisik masing-masing atlet. Seluruh proses pelatihan didampingi oleh pelatih senam 

profesional, tenaga medis, serta pengawas dari tim pelaksana. Sementara itu, untuk 

memastikan efektivitas program, dilakukan observasi langsung, dokumentasi 

kegiatan, serta wawancara dan pengisian kuesioner oleh peserta dan pelatih. 

Untuk mengukur hasil pelatihan, digunakan indikator kebugaran jasmani 

seperti daya tahan, kekuatan otot, fleksibilitas, dan koordinasi gerak. Tes awal dan 

tes akhir dilakukan untuk membandingkan hasil peningkatan kebugaran. Seluruh data 

yang diperoleh dianalisis secara deskriptif kualitatif dan kuantitatif sederhana, guna 

menggambarkan dampak nyata dari pelatihan terhadap kesiapan fisik atlet menuju 

ajang Pekan Paralimpiade Nasional (PEPARNAS) ke XVII di Solo. Melalui metode ini, 

diharapkan para atlet disabilitas tidak hanya mengalami peningkatan kebugaran 

jasmani secara signifikan, tetapi juga termotivasi untuk terus berlatih dan tampil 

optimal pada ajang nasional mendatang.   

HASIL   

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini telah berhasil dilaksanakan 

dengan tujuan utama untuk meningkatkan kebugaran jasmani atlet disabilitas yang 

tergabung dalam National Paralympic Committee (NPC) Provinsi Sumatera Utara 

melalui pendekatan senam ritmik Anak Indonesia. Program pelatihan yang 

dilaksanakan menerapkan metode yang bersifat adaptif dan inklusif, disesuaikan 

dengan jenis dan tingkat disabilitas masing-masing atlet. Pelatihan dilakukan secara 

bertahap selama beberapa minggu dengan fokus pada peningkatan kekuatan otot, 

kelenturan tubuh, koordinasi motorik, serta kepercayaan diri para atlet. 

Hasil evaluasi menunjukkan bahwa program pelatihan ini telah mencapai 

target yang ditetapkan dengan adanya peningkatan signifikan pada berbagai indikator 

kebugaran jasmani peserta. Peningkatan yang paling terlihat adalah pada aspek 

stamina, di mana para atlet mengalami peningkatan daya tahan tubuh yang terukur 

secara nyata. Selain itu, fleksibilitas tubuh atlet juga mengalami perbaikan yang 

signifikan, yang sangat penting untuk performa olahraga mereka. Tidak kalah 

pentingnya adalah peningkatan semangat berlatih yang terlihat dari motivasi dan 

antusiasme peserta dalam mengikuti setiap sesi latihan. 

Dampak positif dari kegiatan ini juga terlihat pada kesiapan mental dan fisik 

atlet dalam menghadapi kompetisi tingkat nasional. Program pelatihan berhasil 

meningkatkan motivasi atlet untuk berkompetisi dan memperkuat kepercayaan diri 

mereka dalam menghadapi Pekan Paralimpiade Nasional (PEPARNAS) ke XVII 
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tahun 2024 di Solo, Jawa Tengah. Kesiapan ini menjadi modal penting bagi tim NPC 

Sumatera Utara untuk dapat bersaing dengan baik di tingkat nasional. 

Kegiatan pengabdian ini juga membuktikan bahwa pendekatan berbasis 

budaya lokal seperti senam ritmik Anak Indonesia dapat menjadi alternatif yang efektif 

dalam program pembinaan atlet disabilitas. Integrasi nilai-nilai budaya Indonesia 

dalam program pelatihan olahraga disabilitas memberikan dampak positif yang tidak 

hanya terbatas pada aspek fisik, tetapi juga memperkuat identitas dan kebanggaan 

nasional para atlet. Metode adaptif dan inklusif yang diterapkan terbukti sesuai 

dengan kebutuhan khusus atlet disabilitas dan dapat mengakomodasi berbagai jenis 

dan tingkat disabilitas. 

Secara keseluruhan, kegiatan pengabdian ini telah memberikan kontribusi 

yang signifikan terhadap pengembangan olahraga disabilitas di Indonesia. Model 

pelatihan yang dikembangkan dalam program ini diharapkan dapat menjadi referensi 

dan direplikasi di daerah-daerah lain sebagai bagian dari upaya pengembangan 

olahraga disabilitas secara nasional. Keberhasilan program ini menunjukkan bahwa 

dengan pendekatan yang tepat dan disesuaikan dengan kebutuhan, atlet disabilitas 

dapat mencapai peningkatan performa yang optimal untuk mendukung prestasi 

olahraga Indonesia di tingkat internasional. 

 

 

 

 

 

 

 

 

        Gambar 2. Kegiatan Sesi Akhir Senam Ritmik Anak Indonesia 

 

PEMBAHASAN 

Pelatihan kebugaran jasmani menggunakan gerakan Senam Ritmik Anak 

Indonesia menunjukkan hasil yang signifikan dalam meningkatkan kebugaran fisik 

atlet disabilitas. Program ini berfokus pada peningkatan daya tahan, fleksibilitas, 

koordinasi motorik, dan kekuatan otot. Hasil yang diperoleh sejalan dengan penelitian 

yang menunjukkan bahwa program olahraga terstruktur dapat memberikan dampak 

positif terhadap kondisi fisik atlet disabilitas. Sebagai contoh, program pelatihan 

olahraga yang diadaptasi, seperti Special Olympics, menunjukkan peningkatan yang 
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signifikan pada kebugaran jasmani, termasuk daya tahan dan fleksibilitas (Fadaei-

Dehcheshmeh & Shamsi-Majelan, 2019). Selain itu, peningkatan dalam kekuatan otot 

dan kapasitas aerobik juga tercatat pada atlet yang berpartisipasi dalam latihan yang 

terfokus (Schilling et al., 2015). 

Senam ritmik, dengan gerakan yang berirama dan koordinatif, telah terbukti 

efektif dalam meningkatkan kemampuan motorik atlet disabilitas. Hal ini sesuai 

dengan penelitian yang menunjukkan bahwa olahraga yang memfokuskan pada 

kelenturan dan kekuatan otot, seperti senam, dapat meningkatkan mobilitas dan 

keseimbangan tubuh, yang merupakan elemen penting dalam persiapan fisik atlet 

disabilitas (Válková, 2016). Metode yang inklusif dan adaptif dalam senam ritmik 

memberikan ruang bagi atlet dengan berbagai jenis dan tingkat disabilitas untuk 

berpartisipasi secara aktif, sejalan dengan pendekatan yang digunakan dalam 

pelatihan di Special Olympics yang menyertakan elemen adaptasi sesuai dengan 

kemampuan fisik individu (Rintala et al., 2016). 

Selain itu, program pelatihan ini tidak hanya memberikan manfaat fisik, tetapi 

juga meningkatkan motivasi dan kepercayaan diri para atlet. Peningkatan psikologis 

ini penting karena atlet disabilitas sering kali menghadapi hambatan mental dan sosial 

yang memengaruhi kinerja mereka dalam kompetisi. Penelitian menunjukkan bahwa 

olahraga terstruktur, seperti yang dilakukan di Special Olympics, dapat meningkatkan 

kepercayaan diri, mengurangi hambatan psikologis, dan memperkuat rasa 

keterhubungan sosial antar atlet (Marks et al., 2010). Ini menciptakan lingkungan yang 

mendukung pengembangan fisik dan mental yang lebih baik, yang pada gilirannya 

berkontribusi pada kesiapan atlet disabilitas untuk berkompetisi di ajang nasional 

seperti PEPARNAS. 

Dengan demikian, pendekatan berbasis budaya lokal melalui senam ritmik 

bukan hanya memperbaiki kebugaran jasmani atlet, tetapi juga memberikan nilai 

tambah dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis dan sosial mereka. Integrasi 

olahraga dengan budaya lokal ini juga memberikan kontribusi positif terhadap rasa 

kebanggaan nasional atlet disabilitas Indonesia, sebagaimana ditemukan dalam 

penelitian yang menunjukkan pentingnya olahraga berbasis budaya untuk 

membangun identitas dan motivasi atlet (Banta, 2001). 

Secara keseluruhan, program pelatihan kebugaran jasmani dengan senam 

ritmik Anak Indonesia ini menunjukkan bahwa pendekatan yang adaptif dan inklusif 

sangat penting untuk mengoptimalkan kinerja atlet disabilitas. Dengan dukungan 

pelatih yang kompeten dan program yang terstruktur, atlet disabilitas dapat mengatasi 
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berbagai tantangan fisik dan mental, serta mencapai potensi terbaik mereka dalam 

kompetisi olahraga nasional maupun internasional (Levine, 2019; Aznan et al., 2022). 

 

KESIMPULAN 

Pelatihan yang dilaksanakan telah memberikan dampak positif yang signifikan 

dalam meningkatkan kebugaran jasmani para atlet disabilitas NPC Provinsi Sumatera 

Utara. Melalui pendekatan senam ritmik Anak Indonesia yang disesuaikan dengan 

kondisi fisik dan jenis disabilitas atlet, tercapai peningkatan dalam aspek daya tahan, 

fleksibilitas, koordinasi motorik, dan kepercayaan diri. Senam ritmik terbukti sebagai 

media yang efektif untuk membangun pola latihan yang menyenangkan, adaptif, dan 

mendorong keterlibatan aktif para atlet. Pendekatan inklusif yang diterapkan dalam 

pelatihan juga menunjukkan bahwa dengan metode dan strategi yang tepat, atlet 

disabilitas memiliki potensi besar untuk berkembang secara optimal dan siap bersaing 

di ajang olahraga nasional seperti PEPARNAS. 

Dengan demikian, pelatihan ini tidak hanya berfungsi sebagai sarana 

pembinaan fisik, tetapi juga sebagai bentuk pemberdayaan dan penguatan kapasitas 

atlet disabilitas dalam menghadapi tantangan kompetitif, serta menciptakan 

lingkungan olahraga yang inklusif, setara, dan bermartabat 
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