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PENDAHULUAN

Futsal adalah olahraga yang semakin digemari di Indonesia, terutama di kalangan remaja
dan anak muda (Sanjaya & Supriyadi, 2019) .Selain memberikan kesenangan, futsal juga memiliki
banyak manfaat bagi kesehatan dan kebugaran. Permainan ini mengharuskan pemain untuk
bergerak secara aktif, yang melibatkan kecepatan, kelincahan, serta daya tahan fisik yang baik.
Aktivitas yang intens saat bermain futsal berkontribusi pada peningkatan kesehatan jantung,
penguatan otot, dan peningkatan daya tahan tubuh secara keseluruhan.

Sebuah penelitian yang dilakukan oleh Haryanto dan Damanik (2020) dalam Jurnal
Pendidikan Jasmani dan Olahraga mengungkapkan bahwa futsal dapat meningkatkan kapasitas
aerobik dan anaerobik para pemain. Penelitian tersebut menyimpulkan bahwa pemain yang
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rutin berlatih futsal menunjukkan peningkatan signifikan dalam kebugaran fisik dan
kemampuan teknik. Selain itu, futsal juga berfungsi untuk mengembangkan keterampilan sosial
dan mental, seperti kerjasama tim dan disiplin, yang sangat berguna dalam kehidupan sehari-
hari.

Dengan beragam manfaat yang ditawarkan, futsal menjadi olahraga yang tidak hanya
mengasyikkan tetapi juga mendukung kesehatan fisik dan mental. Dalam artikel ini, kita akan
menggali lebih dalam mengenai manfaat futsal untuk kebugaran dan kesehatan secara
keseluruhan.

METODE PENELITIAN

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode kualitatif dengan cara
menganalisis dokumen-dokumen terkait, seperti jurnal di Google Scholar dan berbagai sumber
— sumber lainnya.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Bermain futsal memiliki beragam manfaat penting bagi kesehatan dan kebugaran fisik
individu. Pertama, aktivitas fisik yang dilakukan dalam futsal secara langsung mendukung
peningkatan kesehatan kardiovaskular. Futsal menuntut pemain untuk berlari, menggiring bola,
dan melakukan perubahan arah secara cepat, yang semuanya memerlukan stamina yang baik.
Penelitian oleh Haryanto dan Damanik (2020) menunjukkan bahwa bermain futsal dapat
meningkatkan kapasitas aerobik dan anaerobik para pemain, yang sangat krusial untuk
kesehatan jantung. Dengan secara rutin berpartisipasi dalam permainan, seseorang dapat
memperkuat otot jantung dan meningkatkan sirkulasi darah ke seluruh tubuh, sehingga dapat
mengurangi risiko terjadinya penyakit kardiovaskular.

Selanjutnya, futsal juga berkontribusi pada peningkatan kekuatan otot. Selama
pertandingan, berbagai kelompok otot terlibat, mulai dari otot kaki saat menendang bola hingga
otot inti saat melompat atau berbelok. Aktivitas ini tidak hanya meningkatkan kekuatan otot,
tetapi juga berperan dalam membangun daya tahan otot, sehingga pemain akan merasa lebih
bugar dan kuat seiring berjalannya waktu. Penelitian menunjukkan bahwa latihan rutin dalam
futsal dapat secara signifikan meningkatkan kekuatan otot, yang pada gilirannya berdampak
positif pada performa fisik (Prasetyo & Setiawan, 2019).

Di samping manfaat fisik, futsal juga memberikan dampak positif terhadap kesehatan
mental. Aktivitas ini memungkinkan pemain untuk bersosialisasi dan membangun hubungan
dengan rekan tim, yang dapat mengurangi perasaan kesepian dan meningkatkan suasana hati.
Aktivitas fisik yang dilakukan saat bermain futsal juga dikenal dapat merangsang pelepasan
endorfin, yang dikenal sebagai “hormon bahagia,” yang berfungsi untuk mengurangi stres dan
kecemasan (Rizky & Prabowo, 2021). Kegiatan berkelompok seperti futsal juga mendorong
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pengembangan keterampilan interpersonal, yang penting untuk membangun jaringan sosial
yang sehat.

Lebih jauh, futsal dapat membantu dalam meningkatkan disiplin dan rasa tanggung
jawab. Pemain diharuskan untuk berlatih secara teratur, mengikuti aturan permainan, dan
berkolaborasi dengan anggota tim lainnya. Keterampilan ini tidak hanya berguna dalam konteks
olahraga, tetapi juga berkontribusi dalam kehidupan sehari-hari, baik di sekolah maupun di
tempat kerja, di mana kolaborasi dan disiplin sangat diperlukan. Dengan terbiasa menghadapi
situasi kompetitif dan belajar mengatasi kegagalan, pemain futsal dapat mengembangkan
ketahanan mental yang berharga, yang akan membantu mereka dalam menghadapi tantangan
di berbagai aspek kehidupan.

Selain itu, futsal juga dapat menjadi media untuk mengembangkan kemampuan
kepemimpinan. Dalam sebuah tim, posisi kapten atau pemimpin permainan sangat penting
untuk memotivasi rekan-rekan dan mengambil keputusan strategis selama pertandingan.
Pengalaman ini mengajarkan individu cara memimpin dengan baik, berkomunikasi secara
efektif, dan membuat keputusan yang cepat dan tepat. Kemampuan kepemimpinan yang
diperoleh dari bermain futsal dapat diterapkan dalam berbagai situasi, baik di lingkungan
akademis maupun profesional.

Secara keseluruhan, futsal adalah olahraga yang menyenangkan sekaligus memberikan
manfaat. Melalui permainan ini, individu tidak hanya dapat menjaga kebugaran fisik, tetapi juga
meningkatkan kesehatan mental serta mengembangkan keterampilan sosial. Oleh karena itu,
futsal merupakan pilihan yang sangat baik bagi mereka yang ingin berolahraga dengan cara yang
menyenangkan dan produktif.

KESIMPULAN

Futsal adalah olahraga yang tidak hanya menghibur tetapi juga menawarkan banyak
manfaat kesehatan yang signifikan. Aktivitas fisik yang dilakukan dalam futsal berperan dalam
meningkatkan kebugaran kardiovaskular, kekuatan otot, dan daya tahan fisik pemain. Selain itu,
futsal juga memberikan efek positif bagi kesehatan mental, membantu individu untuk
bersosialisasi dan mengurangi stres. Melalui olahraga ini, pemain dapat mengasah keterampilan
disiplin, rasa tanggung jawab, dan kepemimpinan, yang sangat berguna dalam kehidupan
sehari-hari. Oleh karena itu, futsal menjadi pilihan yang sangat baik bagi siapa pun yang ingin
menjaga kesehatan fisik dan mental sambil menikmati aktivitas yang produktif dan
menyenangkan.
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