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Abstrak 

Terbatasnya kegiatan edukasi tentang pentingnya aktivitas fisik membuat para penyandang 
disabilitas rungu di Kabupaten Tuban belum memiliki pemahaman yang cukup untuk meningkatkan 
kompetensi fisik melalui kegiatan olahraga dalam rangka mencapai kualitas hidup yang lebih baik. 
Masalah tersebut dikarenakan terbatasnya pihak yang memberikan perhatian tentang pola hidup sehat 
bagi para penyandang disabilitas, baik pemerintah, organisasi, masyarakat, atau pihak keluarga 
mereka. Hal tersebut menimbulkan dampak yang cukup besar pada kualitas hidup, motivasi, kesehatan, 
dan kesadaran terhadap pentingnya aktivitas fisik bagi penyandang disabilitas. Kegiatan pelatihan 
INCALCY-DETY ini diikuti oleh 36 orang yang terdiri dari guru sekolah luar biasa, guru olahraga 
sekolah inklusif, dan perwakilan NPCI (National Paralympic Comittee of Indonesia) Kabupaten Tuban. 
Metode yang dilakukan dalam pelatihan ini yaitu berupa penyampaian materi INCALCY-DETY secara 
lisan serta kegiatan praktek rangkaian gerakan latihan secara langsung. Bahan yang digunakan pada 
kegiatan ini merupakan materi berbentuk powerpoint untuk sesi penyampaian materi serta video 
tutorial yang dapat membantu para penyandang disabilitas untuk melakukan olahraga secara mandiri. 
Setelah mengikuti rangkaian kegiatan pelatihan, para peserta menyatakan jika mereka merasa senang 
serta mendapatkan ilmu dari materi tersebut sehingga memotivasi mereka untuk melakukan kegiatan 
olahraga dengan lebih baik lagi. 
 
Kata kunci— Pemahaman, Latihan Fisik, Kualitas Hidup, Olahraga, Hambatan Pendengaran 
 
Abstract 

 The limited educational activities on the importance of physical activity make deaf people in 
Tuban Regency do not yet have sufficient understanding to improve their physical competence through 
sports activities to achieve a better quality of life. This problem is due to the limited number of parties 
who pay attention to healthy lifestyles for people with disabilities, be it the government, organizations, 
communities, or their families. This has a significant impact on the quality of life, motivation, health, 
and awareness of the importance of physical activity for people with disabilities. The INCALCY-DETY 
training activity was attended by 36 people consisting of extraordinary school teachers, inclusive 
school sports teachers, and representatives of the NPCI (National Paralympic Committee of Indonesia) 
of Tuban Regency. The method used in this training was in the form of delivering INCALCY-DETY 
material orally and practicing a series of exercise movements directly. The materials used in this 
activity were power point materials for the material delivery session and video tutorials that can help 
people with disabilities to do sports independently. After participating in a series of training activities, 
the participants stated that they felt happy and gained knowledge from the material which motivated 
them to do sports activities even better. 
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1. PENDAHULUAN 
 

Kesetaraan sosial masih belum dapat terealisasi secara baik di Kabupaten Tuban. Kenyataan 
tersebut terlihat melalui hak-hak para penyandang disabilitas di Kabupaten Tuban yang masih belum 
terpenuhi secara optimal, terutama dalam hal aktivitas fisik. Hal tersebut perlu menjadi persoalan yang 
serius mengingat jumlah penyandang disabilitas yang cukup besar di Kabupaten Tuban. Melalui dinas 
sosial Kabupaten Tuban, diketahui terdapat sekitar 3.782 penyandang disabilitas dewasa yang tercatat, 
serta dilakukan upaya untuk menyejahterakan mereka melalui pemberdayaan dan santunan (Marfis, 
2020). Bantuan yang diberikan pemerintah Kabupaten Tuban masih terbatas hanya pada pelayanan 
publik, akses pendidikan, dan kreativitas (Heri, 2021). Padahal berdasarkan UU No. 11 Tahun 2022 
telah dijelaskan jika pelayanan terhadap olahraga layak didapatkan oleh semua kalangan masyarakat 
yang ada (UU, 2022). Hal yang serupa juga telah dijelaskan dalam UU no. 8 Tahun 2016, yang 
menjelaskan pemenuhan hak penyandang disabilitas bertujuan dalam rangka mewujudkan kehidupan 
yang lebih berkualitas, adil, sejahtera, dan bermartabat (UU, 2016).  Salah satu cara yang dapat 
dilakukan untuk mencapai tujuan tersebut adalah dengan peningkatan kualitas hidup yang lebih baik 
melalui aktivitas fisik serta olahraga yang mencukupi.  
 Seorang penyandang disabilitas memiliki kemungkinan sebesar 16%-62% lebih kecil untuk 
memenuhi kebutuhan aktivitas fisik sehari-hari dan hal tersebut membuat mereka berisiko lebih tinggi 
untuk mengalami masalah kesehatan yang serius dibanding non-disabilitas (Martin Ginis et al., 2021). 
Penelitian juga mengungkapkan jika penyandang disabilitas berisiko dua kali lebih besar untuk tidak 
aktif secara fisik daripada non-disabilitas (Carty et al., 2021). Selain itu pada anak-anak, hanya 19% 
dari mereka yang melakukan 60 menit aktivitas fisik perharinya (Case et al., 2020). Hal tersebut 
membuktikan bahwa hanya sebagian kecil dari mereka yang melakukan aktivitas fisik, padahal 
penyandang disabilitas disarankan untuk melakukan aktivitas fisik minimal 150 menit per minggu 
untuk menjaga kebugaran tubuh (Kalb et al., 2020).  
 Masalah yang dihadapi para penyandang disabilitas rungu di Kabupaten Tuban adalah belum 
dimilikinya pemahaman yang mencukupi tentang pentingnya aktivitas fisik untuk mencapai kualitas 
hidup yang lebih tinggi. Permasalahan tersebut disebabkan oleh terbatasnya perhatian dari pemerintah, 
perkumpulan dan organisasi sosial, serta masyarakat yang ada. Terbatasnya pengetahuan dan 
pemahaman dari anggota keluarga juga menimbulkan dampak yang besar terhadap motivasi, 
kepercayaan diri, kompetensi fisik (Ashadi et al., 2023), dan pemahaman mereka tentang pentingnya 
aktivitas fisik untuk dapat memperoleh derajat kesehatan dan kehidupan sosial yang lebih baik, serta 
peluang yang sama dengan non-disabilitas (Ashadi et al., 2022). 
 Karena alasan itulah penting untuk melakukan kegiatan edukasi bagi penyandang disabilitas 
hambatan rungu terkait dengan ”Inclusive Physical Literacy – Deaf Disability” atau INCALCY-DETY. 
Konsep latihan physical literacy yang diperkenalkan dimaksudkan sebagai pengembangan literasi 
dalam lingkungan fisik, seperti keterampilan gerak dasar, motorik serta permainan (Edwards et al., 
2017). Kegiatan tersebut dilakukan dalam rangka mendukung adanya keseteraan kesempatan yang 
dimiliki para penyandang disabilitas agar dapat memiliki kualitas hidup yang tinggi serta setara dengan 
non-disabilitas seperti yang diatur dalam Perpres 53 Tahun 2021 tentang Rencana Aksi Nasional Hak 
Asasi Manusia (Perpres, 2021).  
 Mayoritas proram pengabdian masyarakat terkait dengan tema olahraga banyak dilakukan 
kepada para non-disabilitas, maka dari itu dengan adanya program INCALCY-DETY ini dapat menjadi 
pembeda serta penyeimbang layanan terhadap para disabilitas. Oleh karena itu, UNESA yang 
merupakan salah satu perguruan tinggi dimana memiliki keunggulan pada bidang keolahragaan dan 
kepedulian yang tinggi pada persoalan gender equality and social inclusion, memutuskan untuk 
mengambil langkah ini sebagai salah satu dari bentuk nyata terhadap pelayanan masyarakat. 
 
2. METODE 

 
Persiapan dari kegiatan pengabdian masyarakat ini telah dilakukan sejak bulan Februari – Maret 

2024. Dalam rentang waktu tersebut dilakukan koordinasi dengan perwakilan dari National Paralympic 
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Comittee Indonesia atau NPCI Kabupaten Tuban yang bertujuan untuk dapat mengetahui permasalahan 
yang sedang dihadapi oleh penyandang disabilitas rungu di Kabupaten Tuban. Dari kegiatan koordinasi 
yang dilakukan, diperoleh informasi bahwa para penyandang disabilitas di Kabupaten Tuban memiliki 
beberapa permasalahan yang berkaitan dengan motivasi, rasa percaya diri, kompetensi fisik, dan 
keterlibatan serta pemahaman terkait aktivitas fisik yang ada. Persoalan tersebut disebabkan oleh 
kurangnya edukasi yang mereka terima terkait seberapa penting aktivitas fisik bagi mereka, dan cara 
yang tepat dalam melakukan aktivitas fisik dimana dapat membuat mereka merasa nyaman dalam 
melakukannya. Alasan lain yang membuat mereka kurang melakukan aktivitas fisik adalah kurangnya 
rasa percaya diri untuk bersosialisasi dan menampilkan diri di hadapan publik karena kondisi 
kedisabilitasan yang mereka miliki.  

Berdasarkan hasil dan informasi yang diperoleh dari kegiatan koordinasi yang dilakukan, tim 
dari pengabdian masyarakat kemudian menyusun bahan yang berupa materi dan kegiatan praktek yang 
dapat meningkatkan rasa percaya diri dan motivasi dalam diri para penyandang disabilitas rungu yang 
bertujuan agar mereka dapat menerapkannya secara mandiri di rumah. Dengan begitu, maka bagi 
mereka yang tidak memiliki kepercayaan diri untuk tampil di hadapan publik dapat tetap bergerak aktif 
meskipun hanya di rumah melalui kegiatan olahraga.  

 
Gambar 1. Video tutorial INCALCY-DETY yang dapat diakses melalui YouTube 

 
Bahan yang dihasilkan tim pengabdian masyarakat dan digunakan dalam kegiatan pelatihan 

antara lain: 1) Video tutorial latihan fisik secara mandiri ”INCALCY-DETY”, 2) Materi powerpoint 
yang berisikan materi “Pola Hidup Sehat bagi Penyandang Disabilitas” dan “INCALCY-DETY” untuk 
para penyandang disabilitas dengan hambatan pendengaran. Dalam pelaksanaan kegiatan, metode yang 
digunakan dalam kegiatan pengabdian masyarakat ini yaitu: 1) Sesi penyampaian dan penjelasan materi 
dengan metode ceramah serta sesi tanya jawab, 2) Kegiatan praktek gerak. Sesi penyampaian materi 
digunakan pada kedua materi yang ada, sedangkan kegiatan praktek gerak hanya dilakukan untuk 
materi INCALCY-DETY, yang merupakan materi utama pada pada kegiatan pelatihan ini. Pada 
kegiatan praktek yang dilakukan, peserta akan melakukan praktek gerakan yang ada dalam latihan 
INCALCY-DETY dengan melihat video yang terdapat pada YouTube serta terdapat panduan dari 
seorang instruktur.  

Video tutorial INCALCY-DETY adalah video yang memperagakan rangkaian gerakan untuk 
seluruh tubuh yang berisi delapan gerakan latihan dimana dapat dilakukan secara mandiri oleh para 
penyandang disabilitas rungu dengan melihat contoh peragaan gerakan yang ada dalam video. Macam-
macam gerakan yang ada pada latihan INCALCY-DETY tersebut terdapat pada tabel 1.  
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Tabel 1. Ragam Jenis Gerakan untuk Penyandang Disabilitas Rungu 
No. Gerakan Latihan Fisik INCALCY-DETY 

1. Jumping Jack (Melatih seluruh tubuh) 

2. Forward Backward Arms Rotation (Melatih bahu, lengan, dada, punggung) 

3. Incline Push Up (Melatih otot lengan dan dada) 

4. Standing Crunch (Melatih otot perut) 

5. Side Lift to Reach (Melatih otot pinggang) 

6. Hip Hinge (Melatih otot punggung) 

7. Squat (Melatih tubuh bagian bawah) 

8. Calf Raises (Melatih otot kaki) 

 
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

 
Kegiatan pelatihan Inclusive Physical Literacy – Deaf Disability (INCALCY-DETY) untuk 

para penyandang disabilitas rungu di Kabupaten Tuban telah selesai dilaksanakan pada hari Rabu, 
tanggal 29 Mei 2024 di SMPN 1 Tuban pada pukul 08.30 – 12.30 WIB.  

 

 
Gambar 2. Pembagian Reward Buku Olahraga Disabilitas pada Peserta Pelatihan 

 
 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dihadiri oleh 36 orang peserta yang terdiri 28 orang 
laki-laki dan 8 perempuan dengan rentang usia 35-50 tahun yang merupakan guru SLB, guru olahraga 
sekolah inklusif, dan perwakilan NPCI (National Paralympic Comittee of Indonesia) Kabupaten Tuban. 
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Gambar 3. Foto bersama Para Peserta dan Pemateri 

 
Dari hasil wawancara yang dilakukan dengan peserta, diketahui bahwa mereka belum pernah 

menerima dan mendapatkan kegiatan edukasi seperti dalam pelatihan ini sebelumnya. Oleh karena itu, 
pengetahuan dan pemahaman yang mereka miliki tentang aktivitas olahraga juga terbatas sehingga hal 
tersebut membuat mereka tidak bisa melakukan aktivitas fisik yang mencukupi dan maksimal. 
Berdasarkan penelitian yang dilakukan para penyandang disabilitas dilaporkan memiliki level aktivitas 
fisik yang berada di bawah non-disabilitas dengan selisih yang cukup signifikan (Rosly, 2022). Selain 
memiliki partisipasi yang lebih sedikit dalam aktivitas fisik, penyandang disabilitas juga berdampak 
pada interaksi sosial mereka terhadap lingkungan (Brittain et al., 2020). Faktor yang dapat 
mempengaruhi tingkat keaktifan gerak mereka adalah kebiasaan aktivitas fisik yang dilakukan oleh 
orang-orang di lingkungan sekitar mereka (McDermott et al., 2022).  

Penyandang disabilitas berkemungkinan untuk mengalami kesulitan untuk dapat beraktivitas 
fisik akibat adanya halangan baik dari lingkungan maupun sosial (DiPietro et al., 2020). Pemerintah 
memiliki peran yang penting untuk dapat meningkatkan partisipasi penyandang disabilitas dalam 
aktivitas fisik (Lee et al., 2022). Dengan adanya dukungan yang baik dari pemerintah maka persentase 
aktivitas fisik penyandang disabilitas dapat menjadi lebih besar, dimana dapat memberikan dampak 
yang besar bagi kelangsungan hidup mereka. Beberapa manfaat yang dapat mereka dapat dengan 
melakukan aktivitas fisik adalah peningkatan kepercayaan diri, harga diri, dan interaksi sosial, 
kesehatan mental dan fisik, serta pencegahan berbagai penyakit kronis (Domenico et al., 2022). Perlu 
adanya perhatian khusus yang lebih untuk membantu mereka mencapai aktivitas fisik yang baik, karena 
dukungan dari sekitar juga dapat berpengaruh terhadap kondisi mereka. Misalnya ketika terjadi 
pandemi, mereka harus terpaksa berdiam diri di rumah, sehingga terjadi perubahan yang berpengaruh 
terhadap kebiasaan sehari-hari, perubahan suasana hati, hingga penurunan tingkat aktivitas fisik yang 
mereka lakukan karena kondisi sekitar yang berubah dan dukungan lingkungan sekitar yang otomatis 
berkurang.  

Saat ini terdapat dua organisasi yang mengurusi para penyandang disabilitas di Kabupaten 
Tuban, yaitu: 1) Organisasi Disabilitas Tuban (ORBIT), dan 2) National Paralympic Comittee 
Indonesia (NPCI) yang memiliki fokus pada bidang olahraga. Dengan adanya kedua organisasi tersebut, 
dapat membantu untuk lebih memenuhi hal-hak dari penyandang disabilitas Kabupaten Tuban. Fokus 
dari pemerintah Kabupaten Tuban hanya masih terbatas pada sistem pemberdayaan dan santunan saja, 
sedangkan aspek lain tentang kesehatan dari penyandang disabilitas yang lebih utama masih belum 
diperhatikan.  

Terdapat dua materi serta kegiatan praktik yang dilakukan dalam kegiatan pengabdian 
masyarakat di Kabupaten Tuban ini. Materi dan kegiatan tersebut antara lain 1) Materi tentang ”Pola 
Hidup Sehat bagi Penyandang Disabilitas” 2) Materi Inclusive Physical Literacy – Deaf Disability 
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(INCALCY-DETY), serta 3) Praktik Latihan Gerakan melalui INCALCY-DETY. Setelah dilakukan 
sesi penyampaian materi selama kurang lebih 30 menit untuk setiap materi yang disampaikan, para 
peserta diajak untuk melakukan kegiatan praktik dari gerakan yang ada dalam latihan INCALCY-
DETY tersebut yang berlangsung kurang lebih selama 15 menit.  

 

 
Gambar 4. Sesi Penyampaian Materi INCALCY-DETY 

 
Materi INCALCY-DETY disampaikan oleh Dr. Kunjung Ashadi, M.Fis, AIFO. Ketika 

menjelaskan, disampaikan jika penyandang disabilitas juga dapat tetap bergerak aktif layaknya non-
disabilitas. Gerakan yang dilakukan dapat dilakukan sesuai dengan kenyamanan masing-masing. 
Gerakan yang ada dalam latihan INCALCY-DETY ini juga tidak sulit untuk dilakukan, karena hanya 
terdiri dari delapan gerakan yang sangat sederhana dan tidak memerlukan alat bantu apa pun, sehingga 
dapat dilakukan oleh semua kalangan. Dengan adanya gerakan yang mudah tersebut, maka penyandang 
disabilitas dapat melakukan latihan tersebut di mana saja, termasuk di rumah, karena tidak memerlukan 
tempat yang luas. Diharapkan para penyandang disabilitas dapat menjadi lebih aktif dalam berolahraga 
dengan adanya latihan ini. Setelah materi yang disampaikan selesai, maka dilanjutkan sesi praktik 
bersama latihan INCALCY-DETY yang dilakukan oleh peserta pelatihan. 

Gambar 5. Sesi Praktek Gerakan Latihan INCALCY-DETY 
 
Pada sesi latihan yang dilakukan para peserta melihat video dari materi yang telah disiapkan 

sebelumnya dan dipandu untuk dapat melakukan gerakan secara tepat sehingga manfaat dan tujuan dari 
dilakukannya gerakan tersebut dapat terpenuhi. Pada sesi ini para peserta terlihat sangat bersemangat 
untuk melakukan gerakan latihan yang ada. Hal tersebut dapat terlihat melalui sesi praktik yang 
dipenuhi dengan canda tawa dan perasaan yang ceria dari para peserta pelatihan.  
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Dalam sesi praktik, mereka dibantu untuk dapat melakukan gerakan secara benar dan tepat. 
Adanya bantuan, perhatian, dan kepekaan dari orang-orang di sekitar mereka untuk melakukan aktivitas 
fisik dapat berpengaruh terhadap semangat mereka dalam menjalankan aktivitas olahraga (Omura et 
al., 2020). Oleh karena itu, peran yang ada dari keluarga dan masyarakat harus bisa dimaksimalkan 
untuk dapat membantu meningkatkan semangat dan motivasi mereka dalam beraktivitas fisik.  

Setelah selesai mengikuti kegiatan pelatihan, dilakukan wawancara dengan peserta untuk 
mengetahui bagaimana respon yang dimiliki setelah mengikuti rangkaian acara kegiatan. Dari hasil 
wawancara diperoleh informasi jika peserta sangat senang selama mengikuti kegiatan tersebut. Mereka 
mendapat pengetahuan baru yang belum pernah mereka dapat sebelumnya tentang olahraga. Dengan 
informasi dan pengetahuan yang didapatkan dari kegiatan ini membuat mereka termotivasi untuk dapat 
menyelenggarakan kegiatan olahraga dengan lebih baik dan menjadi lebih aktif dalam berolahraga di 
masa depan nanti. Mereka juga berharap di masa depan nanti akan ada kegiatan serupa yang lebih 
banyak di Kabupaten Tuban, sehingga mereka dapat memahami dan mendapatkan pengetahuan yang 
lebih baik lagi.  

Selama kegiatan yang dilakukan para peserta tampak sangat antusias dalam mengikuti semua 
rangkaian kegiatan yang ada. Hal itu dapat diketahui melalui para peserta yang fokus ketika materi 
disampaikan dan bersemangat saat 15 menit kegiatan praktik gerakan latihan INCALCY-DETY 
dilakukan. Penelitian juga telah membuktikan jika olahraga yang dilakukan selama 10-30 menit akan 
dapat meningkatkan suasana hati dan mengurangi rasa depresi serta stres yang dialami (Chan et al., 
2019). Dengan aktivitas olahraga yang secara rutin dilakukan di rumah, diharapkan akan dapat 
memberikan dampak positif bagi penyandang disabilitas dengan peningkatan kualitas hidup, kesehatan, 
dan terhindar dari berbagai risiko penyakit yang ada. Selain itu, diharapkan terjadi peningkatan rasa 
percaya diri sehingga dapat menjalani kegiatan sehari-hari dengan perasaan yang gembira. 
 
4. KESIMPULAN 

 
Kegiatan pelatihan INCALCY-DETY yang telah diadakan berhasil untuk meningkatkan 

semangat, motivasi, pengetahuan dan pemahaman para penyandang disabilitas rungu di Kabupaten 
Tuban. Peserta pelatihan menyatakan jika menikmati kegiatan dan aktivitas tersebut, serta menyebutkan 
jika aktivitas tersebut sangat menyenangkan dan mudah untuk dilakukan. Dengan ilmu baru yang 
didapat dalam kegiatan pelatihan ini, diharapkan mereka akan lebih aktif dalam berolahraga, sehingga 
dapat mencapai kualitas hidup dan kesehatan yang lebih tinggi serta mendukung kehidupan yang lebih 
baik. 
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