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Abstrak 
Kebugaran jasmani penting bagi siswa sekolah menengah pertama karena 
mendukung kesehatan, kesiapan belajar, dan kemampuan menjalani 
aktivitas sehari-hari. Penelitian ini bertujuan mendeskripsikan pelaksanaan 
pendampingan ekstrakurikuler futsal serta perannya dalam mendukung 
kebugaran jasmani siswa SMPN 1 Golewa. Penelitian menggunakan 
metode kualitatif dengan pendekatan studi kasus deskriptif. Informan 
berjumlah 15 orang, terdiri atas 12 siswa, satu pelatih, satu guru 
Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan, serta kepala sekolah. Data 
dikumpulkan melalui observasi partisipatif, wawancara semi-terstruktur, 
dan dokumentasi, kemudian dianalisis melalui reduksi data, penyajian 
data, serta penarikan kesimpulan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
pendampingan ekstrakurikuler futsal mendukung peningkatan daya tahan 
fisik, motivasi berlatih, kedisiplinan, dan keterlibatan siswa dalam aktivitas 
fisik. Keberhasilan program didukung oleh peran pelatih dalam 
memberikan arahan, motivasi, evaluasi, dan edukasi pola hidup sehat, 
serta fasilitas sekolah yang memadai. Pendampingan terstruktur dapat 
menjadi upaya sekolah dalam mendukung kebugaran jasmani siswa, 
meskipun peningkatannya belum diukur secara kuantitatif melalui tes 
kebugaran sebelum dan sesudah program. 
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Abstract  
Physical fitness is important for junior high school students because it 
supports health, learning readiness, and the ability to perform activities. 
This study aimed to describe the implementation of futsal extracurricular 
mentoring and its role in supporting the physical fitness of students at 
SMPN 1 Golewa. The study employed a qualitative method with a 
descriptive case study approach. The participants were 15 informants, 
consisting of 12 students, one coach, one physical education teacher, and 
the principal. Data were collected through participant observation, semi-
structured interviews, and documentation, then analyzed through data 
reduction, data display, and conclusion drawing. The findings showed that 
futsal extracurricular mentoring supported physical endurance, training 
motivation, discipline, and student involvement in physical activity. Program 
success was supported by the coach’s guidance, motivation, evaluation, 
healthy lifestyle education, and school facilities. Structured mentoring can 
support students’ physical fitness, although improvements were not 
quantitatively measured using pre- and post-program fitness tests. 
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PENDAHULUAN  

Kebugaran jasmani merupakan salah satu unsur penting yang mendukung kesehatan, 

aktivitas sehari-hari, dan kesiapan siswa dalam mengikuti proses pembelajaran. Pada usia 

sekolah menengah pertama, siswa berada dalam tahap pertumbuhan fisik dan psikologis yang 

membutuhkan aktivitas jasmani secara teratur, terarah, dan sesuai dengan karakteristik 

perkembangannya. Siswa yang memiliki kebugaran jasmani baik cenderung lebih mampu 

menjalankan kegiatan sekolah tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. Keikutsertaan 

secara berkelanjutan dalam olahraga terorganisasi diketahui berkaitan dengan tingkat 

kebugaran kardiorespirasi dan kekuatan otot yang lebih baik pada remaja (Kolunsarka et al., 

2024). Penambahan aktivitas fisik yang terprogram di lingkungan sekolah juga dapat 

meningkatkan kebugaran dan kompetensi motorik siswa usia remaja awal (Huhtiniemi et al., 

2023; Ługowska et al., 2023). Oleh karena itu, kegiatan olahraga terorganisasi di sekolah perlu 

dikembangkan sebagai bagian dari upaya menjaga dan meningkatkan kebugaran jasmani 

siswa (Barbry et al., 2022). 

Salah satu kegiatan olahraga yang banyak diminati siswa SMP adalah ekstrakurikuler 

futsal. Permainan futsal berlangsung dengan tempo cepat dan menuntut daya tahan, 

kecepatan, kelincahan, kekuatan, koordinasi, serta kemampuan mengambil keputusan dalam 

waktu singkat. Latihan small-sided games dalam kegiatan futsal terbukti dapat meningkatkan 

kapasitas VO₂max karena siswa bergerak secara aktif dalam situasi permainan yang intensif 

(Khustiawan, 2021). Bentuk latihan tersebut juga dapat membantu mengembangkan 

kemampuan kognitif dan pengambilan keputusan pemain futsal usia remaja (Khurrohman et 

al., 2021). Meskipun demikian, beberapa penelitian menemukan bahwa tingkat kebugaran 

jasmani siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal masih berada pada kategori rendah atau 

kurang (Nugroho & Wulandari, 2021; Qisthi & Indriarsa, 2023; Setiawan & Wibowo, 2023; 

Suryadi & Rubiyatno, 2022). Penelitian lain menunjukkan bahwa siswa peserta ekstrakurikuler 

futsal dapat memiliki kebugaran lebih baik dibandingkan peserta ekstrakurikuler olahraga 

tertentu, tetapi hasil tersebut sangat dipengaruhi oleh keteraturan dan kualitas program latihan 

yang diberikan (Rusmanto & Muhammad, 2022). 

Keikutsertaan dalam ekstrakurikuler futsal belum tentu secara otomatis meningkatkan 

kebugaran jasmani apabila kegiatan latihan tidak dilaksanakan secara terencana dan 

konsisten. Pendampingan guru atau pelatih dibutuhkan untuk mengatur materi, intensitas, 

frekuensi, dan tahapan latihan sesuai dengan kemampuan siswa. Perilaku pelatih yang 

memberikan dukungan, kesempatan berkembang, dan penghargaan terhadap kemampuan 

pemain berhubungan dengan meningkatnya motivasi serta komitmen atlet usia muda dalam 

mengikuti latihan (Sevil-Serrano et al., 2021). Kualitas hubungan antara pelatih dan peserta 

juga berperan dalam membentuk keinginan siswa untuk terus berpartisipasi dalam kegiatan 

olahraga (Wekesser et al., 2021). Selain itu, motivasi, persepsi terhadap kemampuan diri, 

dorongan sosial, dan pengalaman positif selama latihan merupakan faktor yang memengaruhi 
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keterlibatan remaja dalam olahraga terorganisasi (Spruijtenburg et al., 2022). Dengan 

demikian, pendampingan ekstrakurikuler futsal perlu mencakup perencanaan latihan, 

pemberian arahan, motivasi, pengawasan, dan evaluasi perkembangan kebugaran siswa. 

Berdasarkan pengamatan awal di SMPN 1 Golewa, pelaksanaan ekstrakurikuler futsal 

belum sepenuhnya didukung oleh program pendampingan yang sistematis dan berkelanjutan. 

Sebagian siswa masih mengalami kesulitan ketika mengikuti aktivitas berintensitas sedang 

hingga tinggi, seperti berlari dalam waktu lama, melakukan gerakan berulang, dan 

mempertahankan kecepatan selama permainan. Kehadiran siswa dalam latihan juga belum 

konsisten sehingga proses peningkatan kebugaran jasmani belum berlangsung secara 

optimal. Kondisi tersebut sejalan dengan penelitian yang menemukan bahwa peserta 

ekstrakurikuler sepak bola dan futsal masih dapat berada pada kategori kebugaran sedang 

atau rendah ketika program latihan belum disesuaikan dengan kebutuhan fisik peserta 

(Rubiyatno et al., 2023; Setiawan & Wibowo, 2023). Penelitian terdahulu lebih banyak 

mengukur tingkat kebugaran jasmani, membandingkan kebugaran antarkegiatan olahraga, 

atau menguji bentuk latihan tertentu secara kuantitatif. Kajian yang secara khusus membahas 

proses pendampingan ekstrakurikuler futsal dari sudut pandang siswa, pelatih, guru, dan 

kepala sekolah masih terbatas. 

Berdasarkan permasalahan tersebut, pendampingan ekstrakurikuler futsal perlu dikaji 

sebagai proses pembinaan yang tidak hanya berorientasi pada keterampilan bermain, tetapi 

juga pada peningkatan kebugaran jasmani siswa. Kebaruan penelitian ini terletak pada kajian 

terpadu mengenai perencanaan, pelaksanaan, pemberian motivasi, pengawasan, dan 

evaluasi kegiatan ekstrakurikuler futsal di tingkat SMP. Penelitian ini juga memperhatikan 

pengalaman dan persepsi berbagai pihak yang terlibat langsung dalam penyelenggaraan 

kegiatan ekstrakurikuler. Perspektif siswa diperlukan untuk memahami pengalaman selama 

latihan, sedangkan perspektif pelatih, guru, dan kepala sekolah diperlukan untuk memperoleh 

gambaran mengenai pengelolaan serta dukungan sekolah. Penelitian ini bertujuan untuk 

mendeskripsikan dan memahami pelaksanaan pendampingan ekstrakurikuler futsal di SMPN 

1 Golewa serta perannya dalam mendukung kebugaran jasmani siswa. Hasil penelitian 

diharapkan dapat menjadi dasar perbaikan program latihan dan pendampingan ekstrakurikuler 

futsal agar lebih terstruktur, konsisten, aman, dan sesuai dengan kebutuhan perkembangan 

siswa. 

 

METODE PENELITIAN  
Penelitian ini menggunakan metode kualitatif dengan pendekatan studi kasus deskriptif 

untuk memperoleh pemahaman secara mendalam mengenai pelaksanaan pendampingan 

ekstrakurikuler futsal dalam mendukung kebugaran jasmani siswa SMP. Penelitian 

dilaksanakan di SMPN 1 Golewa selama dua bulan, yaitu dari April hingga Mei 2026. Kegiatan 

latihan futsal dilaksanakan sebanyak dua kali dalam satu minggu, dengan durasi sekitar 90 
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menit pada setiap pertemuan. Informan penelitian ditentukan menggunakan teknik purposive 

sampling berdasarkan keterlibatan langsung dan pengetahuan informan mengenai 

pelaksanaan ekstrakurikuler futsal. Informan terdiri atas 12 siswa peserta ekstrakurikuler 

futsal, satu pelatih futsal, satu guru Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan, serta 

kepala SMPN 1 Golewa, sehingga jumlah keseluruhan informan sebanyak 15 orang. 

Data penelitian dikumpulkan melalui observasi partisipatif, wawancara semi-

terstruktur, dan dokumentasi. Observasi dilakukan secara langsung selama kegiatan latihan 

untuk mengamati proses pendampingan, bentuk latihan, keterlibatan siswa, kedisiplinan, serta 

aktivitas fisik yang berkaitan dengan kebugaran jasmani. Wawancara semi-terstruktur 

dilakukan kepada siswa, pelatih, guru Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan, serta 

kepala sekolah dengan menggunakan pedoman pertanyaan terbuka. Wawancara bertujuan 

menggali pengalaman, persepsi, manfaat, dukungan, dan kendala yang dihadapi dalam 

pelaksanaan pendampingan ekstrakurikuler futsal. Dokumentasi dilakukan dengan 

mengumpulkan jadwal latihan, daftar kehadiran siswa, catatan kegiatan, foto pelaksanaan 

latihan, dan dokumen lain yang relevan sebagai data pendukung. 

Data dianalisis menggunakan model analisis interaktif yang meliputi reduksi data, 

penyajian data, dan penarikan kesimpulan. Pada tahap reduksi, data hasil observasi, 

wawancara, dan dokumentasi dipilih, disederhanakan, serta dikelompokkan berdasarkan 

tema penelitian, seperti perencanaan latihan, pelaksanaan pendampingan, motivasi siswa, 

hambatan kegiatan, dan dukungan terhadap kebugaran jasmani. Data yang telah direduksi 

kemudian disajikan dalam bentuk uraian naratif untuk menemukan pola, persamaan, 

perbedaan, dan keterkaitan antartemuan. Keabsahan data diperiksa melalui triangulasi 

sumber, triangulasi teknik, dan member checking dengan mengonfirmasi rangkuman hasil 

wawancara kepada informan. Penelitian dilaksanakan dengan memperhatikan etika penelitian 

melalui persetujuan pihak sekolah, persetujuan informan dan orang tua atau wali siswa, 

perlindungan kerahasiaan identitas informan, serta penggunaan seluruh data hanya untuk 

kepentingan penelitian. 

 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN  
Hasil 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa pendampingan ekstrakurikuler futsal di SMPN 1 

Golewa mendukung kebugaran jasmani siswa melalui peningkatan kemampuan fisik, 

motivasi, kedisiplinan, peran pelatih, serta dukungan fasilitas sekolah. 
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Tabel 1. Hasil Pendampingan Ekstrakurikuler Futsal 
No. Tema Temuan Hasil Penelitian Sumber Data 
1 Peningkatan daya 

tahan fisik 
Siswa mampu mengikuti latihan dengan 
durasi lebih lama, mengurangi jeda, dan 
pulih lebih cepat setelah aktivitas fisik. 

Observasi, 
wawancara siswa, 
dan dokumentasi 

2 Motivasi berlatih Siswa lebih antusias, aktif, dan konsisten 
mengikuti latihan karena adanya arahan 
serta motivasi dari pelatih. 

Wawancara siswa 
dan observasi 

3 Kedisiplinan siswa Siswa menunjukkan keteraturan hadir, 
ketepatan waktu, dan kepatuhan 
terhadap aturan latihan. 

Wawancara kepala 
sekolah, guru, dan 
pelatih 

4 Pendampingan 
pelatih 

Pelatih memberikan latihan fisik dan 
teknik, motivasi, serta edukasi mengenai 
pola makan, hidrasi, dan istirahat. 

Wawancara pelatih 
dan observasi 

5 Dukungan fasilitas 
sekolah 

Lapangan dan peralatan latihan 
membantu kegiatan berjalan secara 
rutin, aman, dan nyaman. 

Observasi fasilitas 
dan wawancara 

 

Secara keseluruhan, pendampingan ekstrakurikuler futsal dipersepsikan berperan 

dalam meningkatkan daya tahan fisik, semangat berlatih, dan kedisiplinan siswa. Keberhasilan 

kegiatan juga didukung oleh peran aktif pelatih serta ketersediaan fasilitas sekolah. 
 

Pembahasan 
Temuan penelitian menunjukkan bahwa pendampingan ekstrakurikuler futsal 

dipersepsikan mendukung peningkatan daya tahan dan kemampuan fisik siswa. Perubahan 

tersebut terlihat dari kemampuan siswa mengikuti latihan lebih lama, berkurangnya jeda 

selama latihan, dan semakin cepatnya pemulihan setelah aktivitas fisik. Kondisi ini berkaitan 

dengan karakteristik futsal yang melibatkan lari, perubahan arah, gerakan berulang, dan 

aktivitas dengan intensitas yang bervariasi. Penelitian Isbah dan Indriarsa (2023) 

menunjukkan bahwa peserta ekstrakurikuler futsal memiliki tingkat kebugaran kardiorespirasi 

yang dapat diketahui melalui pengukuran kapasitas VO₂max menggunakan Multistage Fitness 

Test. Meskipun demikian, perubahan dalam penelitian ini hanya didasarkan pada observasi 

dan persepsi informan, bukan pada perbandingan hasil tes kebugaran sebelum dan sesudah 

pendampingan. Oleh karena itu, temuan ini perlu dimaknai sebagai gambaran perubahan 

kemampuan fisik yang dirasakan dan diamati, bukan sebagai bukti peningkatan kebugaran 

secara kuantitatif. 

Meningkatnya motivasi dan semangat berlatih menunjukkan bahwa proses 

pendampingan membantu menciptakan kegiatan futsal yang lebih terarah dan menarik bagi 

siswa. Arahan, variasi latihan, koreksi gerakan, dan dorongan dari pelatih membuat siswa 

lebih aktif mengikuti setiap tahap kegiatan. Motivasi tersebut juga terlihat melalui keterlibatan 

siswa dan kesediaan mereka untuk mengikuti latihan secara rutin. Nugraha dan Prihanto 

(2023) menemukan bahwa motivasi memiliki keterkaitan penting dengan keikutsertaan dan 

tingkat kehadiran siswa dalam kegiatan ekstrakurikuler futsal. Namun, motivasi siswa tidak 
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hanya dipengaruhi oleh pendampingan pelatih, tetapi juga dapat berasal dari minat pribadi, 

teman sebaya, keinginan berprestasi, dan kesenangan bermain futsal. Dengan demikian, 

pelatih perlu mempertahankan suasana latihan yang menyenangkan tanpa mengabaikan 

tujuan pengembangan kebugaran jasmani siswa. 

Temuan mengenai kedisiplinan menunjukkan bahwa ekstrakurikuler futsal juga 

menjadi sarana pembiasaan perilaku positif. Jadwal latihan yang teratur membiasakan siswa 

datang tepat waktu, mengikuti arahan, menjaga perlengkapan, dan menyelesaikan seluruh 

rangkaian latihan. Peran pelatih menjadi penting karena pelatih tidak hanya mengajarkan 

keterampilan bermain, tetapi juga membentuk tanggung jawab dan keteraturan siswa. Ricci et 

al. (2022) menjelaskan bahwa kegiatan futsal ekstrakurikuler memiliki fungsi pendidikan dan 

pembentukan moral, tetapi pelaksanaannya perlu diarahkan secara pedagogis agar tidak 

hanya berorientasi pada hasil kompetisi. Pendampingan di SMPN 1 Golewa memperlihatkan 

bahwa kegiatan latihan diarahkan pada keterampilan, kebugaran, disiplin, dan kebiasaan 

hidup sehat. Oleh sebab itu, keberhasilan program sebaiknya tidak hanya dinilai berdasarkan 

prestasi pertandingan, tetapi juga berdasarkan perkembangan fisik dan perilaku siswa. 

Dukungan lingkungan dan fasilitas sekolah turut memperkuat pelaksanaan 

pendampingan ekstrakurikuler futsal. Ketersediaan lapangan, bola, rompi, dan perlengkapan 

latihan membantu pelatih melaksanakan kegiatan secara lebih terencana, aman, dan 

bervariasi. Dukungan kepala sekolah dan guru juga memberikan kepastian jadwal serta 

pengawasan terhadap kegiatan siswa. Putra dan Lani (2025) menemukan bahwa motivasi 

anak mengikuti futsal dipengaruhi oleh kesenangan, dukungan pelatih dan orang tua, serta 

tersedianya lingkungan kelembagaan yang terstruktur dan mendukung. Temuan tersebut 

menegaskan bahwa keberlangsungan kegiatan tidak hanya bergantung pada minat siswa, 

tetapi juga pada dukungan sosial dan fasilitas yang tersedia. Sekolah perlu melakukan 

pemeliharaan serta penambahan perlengkapan secara berkala agar latihan dapat 

dilaksanakan secara aman dan berkelanjutan. 

Penelitian ini memiliki keterbatasan karena menggunakan pendekatan kualitatif 

dengan jumlah informan terbatas dan hanya dilaksanakan pada satu sekolah. Penelitian juga 

belum menggunakan pengukuran kebugaran jasmani sebelum dan sesudah program 

sehingga besarnya perubahan daya tahan siswa tidak dapat diketahui secara objektif. Aktivitas 

fisik, pola makan, waktu istirahat, dan kegiatan siswa di luar sekolah juga belum dikendalikan 

dalam penelitian ini. Neil-Sztramko et al. (2021) menunjukkan bahwa program aktivitas fisik 

berbasis sekolah berpotensi meningkatkan kebugaran, tetapi hasilnya dipengaruhi oleh desain 

program, pelaksanaan, durasi, dan metode evaluasi yang digunakan. Penelitian selanjutnya 

dapat menggabungkan wawancara dan observasi dengan tes kebugaran jasmani agar 

perubahan siswa dapat dijelaskan secara lebih menyeluruh. Meskipun demikian, penelitian ini 

memberikan gambaran bahwa pendampingan ekstrakurikuler futsal yang terstruktur, 
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konsisten, dan didukung sekolah dapat menjadi salah satu upaya untuk mendukung 

kebugaran jasmani serta kebiasaan hidup aktif siswa SMP. 

 

SIMPULAN DAN SARAN 
Pendampingan ekstrakurikuler futsal di SMPN 1 Golewa dipersepsikan mendukung 

kebugaran jasmani siswa, yang terlihat dari meningkatnya kemampuan mengikuti latihan, 

motivasi berlatih, kedisiplinan, serta keterlibatan siswa dalam aktivitas fisik. Keberhasilan 

kegiatan didukung oleh peran pelatih dalam memberikan arahan, motivasi, evaluasi, dan 

edukasi mengenai pola hidup sehat, serta dukungan sekolah melalui penyediaan fasilitas 

latihan. Namun, temuan penelitian ini masih bersifat deskriptif berdasarkan hasil observasi, 

wawancara, dan dokumentasi sehingga belum menunjukkan peningkatan kebugaran jasmani 

secara kuantitatif. Oleh karena itu, sekolah disarankan mempertahankan dan 

mengembangkan program ekstrakurikuler futsal melalui jadwal latihan yang teratur, program 

latihan yang terstruktur, serta pemeliharaan fasilitas secara berkala. Pelatih juga perlu 

melakukan evaluasi kebugaran siswa secara periodik agar perkembangan kemampuan fisik 

dapat dipantau secara lebih objektif. Penelitian selanjutnya disarankan melibatkan lebih 

banyak informan dan sekolah serta menggunakan tes kebugaran sebelum dan sesudah 

program untuk memperoleh hasil yang lebih komprehensif. 
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