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ABSTRAK 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh kegiatan ekstrakurikuler olahraga terhadap 
perkembangan life skills siswa. Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen 
dengan desain The Randomized Pretest-Posttest Control Group Design. Populasi penelitian ini 
adalah seluruh siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler olahraga futsal SMKN 9 Kab. Garut 
berjumlah 50 orang. Sampel berjumlah 30 orang diambil menggunakan teknik simple random 
sampling. Sampel terdiri dari dua kelompok yaitu kelompok eksperimen berjumlah 15 orang dan 
kelompok kontrol berjumlah 15 orang. Instrumen yang digunakan angket life skills yang disusun oleh 
peneliti. Uji hipotesis penelitian ini dengan menggunakan uji independent samples test, dengan 
bantuan SPSS versi 25 dengan taraf signifikasi α=0,05. Hasil analisis data menunjukkan bahwa 
terdapat perbedaan pengaruh hasil life skills pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 
dengan nilai Sig.(2-tailed) sebesar 0,000 < 0,05. Dari hasil analisis, dapat disimpulkan bahwa 
ekstrakurikuler futsal yang diintegrasikan program life skills memberikan pengaruh yang lebih 
signifikan daripada ekstrakurikuler futsal tanpa integrasi program life skills terhadap peningkatan life 
skills siswa. 
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PENDAHULUAN 
Persaingan Sumber Daya Manusia 

yang sangat kompetitif pada Era Revolusi 
Industri 4.0 begitu sangat terasa. Untuk dapat 
bertahan di tengah persaingan ketat ini, 
dibutuhkan kualitas SDM Indonesia yang 
mumpuni. Kecakapan hidup (life skills) SDM 
yang baik merupakan salah satu bekal yang 
sangat dibutuhkan pada era saat ini. 
Rohmanasari et al., (2019) menjelaskan 
bahwa seseorang dengan usia produktif kerja 
perlu memiliki life skills agar dapat bersaing 
dan menjalani tuntutan dan tantangan 
kehidupan nyata sehari-hari. (Budiman et al., 
2020) menambahkan bahwa didalam 
lingkungan sekolah, siswa perlu dibekali 
berbagai kecakapan hidup (life skills) 
sehingga siswa dapat dipersiapkan menjadi 
manusia masa depan seutuhnya yang 
berkualitas dan unggul serta siap 
menghadapi perubahan kehidupan yang 
semakin cepat dan kompleks. Life skills pada 
dasarnya merupakan kemampuan seseorang 

untuk dapat melakukan adaptasi serta 
memiliki perilaku positif sebagai bekal dalam 
menghadapi tuntutan dan tantangan 
kehidupan sehari-hari. Danish et al., (2004) 
mendefinisikan kecakapan hidup (life skills) 
sebagai keterampilan yang memungkinkan 
individu berhasil dalam lingkungan yang 
berbeda di mana mereka tinggal, seperti 
sekolah, rumah dan di lingkungan mereka. 
Menurut Bean et al., (2015), kecakapan hidup 
secara umum dapat diklasifikasikan sebagai 
intrapersonal (misalnya, fokus, ketekunan, 
penetapan tujuan, regulasi emosional) dan 
interpersonal (misalnya, sportivitas, 
kejujuran, kerjasama tim, rasa hormat).  

Kegiatan olahraga yang disusun 
secara sengaja dapat mengembangkan 
keterampilan hidup (Fraser-thomas et al., 
2007). Beberapa penelitian seperti yang 
dilakukan Holt et al., (2015); Jones & 
Lavallee, (2009) menunjukkan temuan bahwa 
siswa merasa telah mengembangkan 
keterampilan hidup melalui pengalaman 
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olahraga. Keterlibatan olahraga memiliki 
potensi untuk membantu siswa 
mengembangkan emosi serta harga diri yang 
lebih baik, memperluas jaringan sosial, citra 
diri yang lebih baik, peningkatan rasa memiliki 
dan penurunan tingkat depresi dan tekanan 
emosional (Camiré & Trudel, 2013; Fredricks 
& Eccles, 2006; Harrison & Narayan, 2006). 
Melalui penelitian yang telah dilakukan, 
diketahui bahwa dengan partisipasi olahraga 
yang diikuti dapat membuat remaja 
mengembangkan berbagai keterampilan 
hidup seperti penetapan tujuan, pemecahan 
masalah dan waktu keterampilan manajemen 
(Johnston et al., 2012). Remaja yang terlibat 
aktif dalam olahraga juga telah menunjukkan 
tingkat keterampilan psikososial yang lebih 
tinggi seperti perilaku, efikasi diri yang 
dirasakan, tanggung jawab pribadi, dan 
tanggung jawab sosial (Carreres-Ponsoda et 
al., 2012).  

Kegiatan ekstrakurikuler olahraga 
merupakan salah satu hal yang memberikan 
peranan penting dalam membangun 
keterampilan serta pengembangan life skills 
siswa. Fakta bahwa kegiatan ekstrakurikuler 
olahraga memungkinkan siswa untuk 
menghabiskan waktu luang mereka secara 
bermanfaat dan mengarahkan mereka ke 
kegiatan rekreasi yang berkontribusi 
terhadap pengembangan individu (Esen, 
2010). Ekstrakurikuler olahraga memberikan 
kontribusi dalam meningkatkan pengalaman 
sekolah serta meningkatkan keterampilan 
sosial siswa dalam banyak hal (Durhan, 
2021). Kegiatan olahraga ekstrakurikuler 
mengajarkan ketekunan sambil mendorong 
penghormatan terhadap aturan, permainan 
yang adil dan kerja tim (Durhan, 2021). 
Berbagai penelitian telah menunjukkan 
adanya pengaruh positif ekstakurikuler 
olahraga terhadap pengembangan life skills. 
Meskipun demikian, penelitian-penelitian 
terkait life skills yang diintegrasikan dalam 
ekstrakurikuler di Indonesia masih sangat 
minim diperoleh. Untuk itu diperlukan adanya 
penelitian terkait yang dilakukan di Indonesia, 
sebagai upaya penguatan argumen dari 
penelitian-penelitian sebelumnya. 
 
 
 

METODE 
Metode penelitian yang digunakan 

adalah metode eksperimen dengan desain 
The Randomized Pretest-Posttest Control 
Group Design (Fraenkel et al., 2012, p. 272) 
dapat dilihat pada Tabel 1. 

 
Tabel 1. Desain Penelitian 

Treatment 
group 

R O X O 

Control 
group 

R O C O 

  
Keterangan: kelompok perlakuan 

adalah kelompok ekstrakurikuler olahraga 
futsal yang diberi perlakuan; kelompok kontrol 
adalah kelompok    ekstrakurikuler olahraga 
futsal yang tidak diberi      perlakuan; R 
merupakan random (penentuan secara acak 
menggunkan teknik random sampling); O1 
adalah pre-test; O2 adalah post-test; X 
merupakan perlakuan, dalam hal ini adalah 
program integrasi life skills ke dalam latihan 
olahraga dan C adalah kontrol atau 
pembanding.  

Populasi penelitian ini adalah seluruh 
siswa yang mengikuti kegiatan 
ekstrakurikuler olahraga futsal SMKN 9 Garut 
berjumlah 50 orang. Sampel diambil 
menggunakan teknik simple random 
sampling, berjumlah 30 orang yang terdiri dari 
dua kelompok yaitu, kelas eksperimen 
berjumlah 15 orang dan kelas kontrol 
berjumlah 15 orang.  

Treatment pada kelompok 
eksperimen diberikan olahraga futsal yang 
diintegrasikan program life skills dan pada 
kelompok kontrol, olahraga futsal diberikan 
tanpa mengintegrasikan program life skills. 
Kendellen et al., (2017) memberikan empat 
langkah dalam menerapkan integrasi 
program life skills yaitu (a) fokus pada satu 
keterampilan hidup per pelajaran, (b) 
memperkenalkan keterampilan hidup pada 
awal pelajaran, (c) menerapkan strategi untuk 
mengajarkan kecakapan hidup sepanjang 
pelajaran, dan (d) menanyai kecakapan hidup 
pada akhir pelajaran.  

Pada penelitian ini penulis 
menggunakan instrumen kuesioner life skills 
yang disusun oleh peneliti berdasarkan teori 
yang dikemukakan oleh (Bean et al., 2015). 
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Instrumen kuesioner tersebut berisi 8 
keterampilan hidup utama yang terdiri 
intrapersonal (e.g., focus, perseverance, goal 
setting, emotional regulation) or interpersonal 
(e.g., sportspersonship, honesty, teamwork, 
respect). Kuesioner terdiri dari 43 item 
pernyataan, dengan skala pengukuran 
berupa skala likert dengan rentang skala 
yang digunakan adalah rentang skala 5 poin 
yaitu dari skor 1 Sangat tidak setuju (STS) 
hingga 4 Sangat setuju (SS). Sebelum 
menggunakan instrumen tersebut peneliti 
melakukan pengujian validitas dan reliabilitas 
dengan menggunakan software IBM SPSS 
versi 25 dengan hasil uji validitas 
menggunakan nilai r hitung dibandingkan 
dengan r tabel, hasilnya r hitung > r tabel 
(0.2335). Demikian pula dengan hasil uji 
reliabilitas menggunakan nilai 
Alphacronbach’s hasilnya a= 0,875 dengan 
keputusan reliabel.  

Data yang diperoleh dianalisis 
menggunakan uji-t, dengan bantuan SPSS 
versi 25 dengan taraf signifikasi α=0,05.  

HASIL DAN PEMBAHASAN 
HASIL 
1. Uji normalitas  

Persyaratan pengujian analisis data 
yang pertama adalah menguji normalitas. Uji 
normalitas yang digunakan dalam penelitian 
ini adalah uji one Kolmogorov Smirnovz 
melalui IBM SPSS 25 dengan ketentuan 
apabila nilai signifikansi kurang dari 0,05 (Sig. 
< 0,05) maka data berdistribusi tidak normal, 
sedangkan apabila nilai signifikansi lebih dari 
0,05 (Sig. > 0,05) maka data berdistribusi 
normal. Hasil perhitungan uji normalitas data 
hasil life skills pada kelompok kelompok 
eksperimen (siswa yang mengikuti kegiatan 
ekstrakurikuler olahraga futsal yang diberikan 
program integrasi life skills) dan kelompok 
kontrol (siswa yang mengikuti kegiatan 
ekstrakurikuler olahraga futsal tanpa 
diberikan program integrasi life skills) dapat 
dilihat pada tabel 2.  
 

 
Tabel 2. Hasil Uji Normalitas Data Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol 

 K-S Asymp. Sig. (2- 
tailed) 

Keterangan 

Pretest kelompok eksperimen 0,177 0,200 Data Normal 

Posttest kelompok 
eksperimen 

0,111 0,200 Data Normal 

Pretest kelompok kontrol 0,116 0,200 Data Normal 

Posttest kelompok kontrol 0,170 0,200 Data Normal 

 
Dari hasil output diatas dapat 

dipaparkan hasil sebagai berikut: 1) Tabel uji 
normalitas di atas menunjukkan untuk data 
hasil life skills pada pretest kelompok 
eksperimen diketahui bahwa nilai KS = 0,177 
dan Signifikansi (Sig.) = 0,200 > 0,05 maka 
Ho diterima, dengan demikian distribusi data 
dinyatakan normal; 2) Untuk data posttest 
kelompok eksperimen dengan nilai KS = 
0,111 dan Signifikansi (Sig.) = 0,200 > 0,05 
maka Ho diterima, dengan demikian distribusi 
data dinyatakan normal; 3) untuk hasil 
perhitungan uji normalitas data hasil life skills 
pada pretest kelompok kontrol dari tabel di 
atas diketahui bahwa nilai KS = 0,116 dan 
Signifikansi (Sig.)  = 0,200 > 0,05 maka Ho 
diterima, dengan demikian distribusi data 

dinyatakan normal; 4) Untuk data posttest 
kelompok kontrol dengan nilai KS = 0,170 dan 
Signifikansi (Sig.)  = 0,200 > 0,05 maka Ho 
diterima, dengan demikian distribusi data 
dinyatakan normal. 
 
2. Homogenitas 

Langkah berikutnya untuk persyaratan 
pengujian statistik adalah uji homogenitas. 
Statistik yang digunakan untuk menguji 
homogenitas adalah uji statistik One Way 
Anova melalui IBM SPSS 25 dengan 
ketentuan apabila (Sig.)  > 0,05 maka data 
homogen, sedangkan bila (Sig.) < 0,05 data 
tidak homogen. Hasil perhitungan uji 
homogenitas data hasil life skills pretest dan 
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posttest pada kelompok eksperimen dan 
kelompok kontrol dapat dilihat pada tabel 3.  

 

 
Tabel 3. Hasil Uji Homogenitas Data Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol 

 Leven Statistic Sig. (2-tailed) Keterangan 

Pretest kelompok eksperimen 
dan kontrol 

0,014 0,906 Data homogen 

Posttest kelompok 
eksperimen dan kontrol 

0,082 0,777 Data homogen 

 
Dari tabel di atas perhitungan uji 

homogenitas pada pretest kelompok 
ekperimen dan kontrol diketahui bahwa nilai 
leven statistic = 0,014 dan signifikansi (Sig.) = 
0,906 > 0,05 maka Ho diterima, dengan 
demikian distribusi data dinyatakan 
homogen. Kemudian hasil perhitungan uji 
homogenitas pada posttest kelompok 
eksperimen dan kontrol dari tabel di atas 
diketahui bahwa nilai leven statistic = 0,082 
dan Signifikansi (Sig.) = 0,777 > 0,05 maka 

Ho diterima, dengan demikian distribusi data 
dinyatakan homogen. 
 
3. Pengujian hipotesis 

Statistik yang digunakan untuk 
menguji hipotesis adalah uji statistik paired 
samples test melalui IBM SPSS 25. Berikut 
adalah data hasil pengujian paired sample 
test, dapat dilihat pada tabel 3. 
 

 
Tabel 4. Uji Paired Sample Test Pada Kelompok Eksperimen 

 T Sig. (2-tailed) Keputusan Kesimpulan 

Kelompok eksperimen 7,897 0,000 Ho Ditolak Pengaruh signifikan 

 
Dasar pengujian untuk uji pengaruh 

data adalah sebagai berikut: 
Hipotesis: 

a) H0 = Tidak terdapat pengaruh 
signifikan ekstrakurikuler (siswa 
yang mengikuti kegiatan 
ekstrakurikuler olahraga futsal yang 
diintegrasikan dengan komponen 
life skills) terhadap life skills siswa. 

b) H1 = Terdapat pengaruh signifikan 
ekstrakurikuler (siswa yang 
mengikuti kegiatan ekstrakurikuler 
olahraga futsal tanpa integrasi 
komponen life skills) terhadap life 
skills siswa. 

 
Kriteria Keputusan: 

1. Nilai Signifikansi atau nilai 
probabilitas >0,05, Ho diterima dan 
Hi ditolak 

2. Nilai Signifikansi atau nilai 
probabilitas < 0,05, Ho ditolak dan Hi 
diterima 

Keputusan:  
Berdasarkan output data diperoleh 

nilai Sig.(2-tailed) sebesar 0,000 < 0,05, 
maka sesuai dasar pengambilan keputusan 
Paired Samples Test, maka dapat 
disimpukan Ho ditolak Hi diterima, yang 
artinya bahwa terdapat pengaruh signifikan 
ekstrakurikuler (siswa yang mengikuti 
kegiatan ekstrakurikuler olahraga futsal yang 
diintegrasikan dengan komponen life skills) 
terhadap life skills siswa. 

Hasil perhitungan uji hipotesis 
menggunakan Uji Paired Sample Test data 
pada kelompok kontrol dapat dilihat pada 
tabel 5.  
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Tabel 5. Uji Paired Sample Test Pada Kelompok Kontrol 
 T Sig. (2-tailed) Keputusan Kesimpulan 

Kelompok kontrol 0,000 1,000 Ho Diterima Tidak 
berpengaruh 

 
Dasar pengujian untuk uji pengaruh 

data adalah sebagai berikut: 
Hipotesis: 

c) H0 = Tidak terdapat Pengaruh 
signifikan ekstrakurikuler (siswa 
yang mengikuti kegiatan 
ekstrakurikuler olahraga futsal yang 
diintegrasikan dengan komponen 
life skills) terhadap life skills siswa 

d) H1 = Terdapat Pengaruh signifikan 
ekstrakurikuler (siswa yang 
mengikuti kegiatan ekstrakurikuler 
olahraga futsal tanpa integrasi 
komponen life skills) terhadap life 
skills siswa 

Kriteria Keputusan: 
3. Nilai Signifikansi atau nilai 

probabilitas >0,05, Ho diterima dan 
Hi ditolak 

4. Nilai Signifikansi atau nilai 
probabilitas < 0,05, Ho ditolak dan Hi 
diterma 

 
Keputusan:  

Berdasarkan output data diperoleh 
nilai Sig.(2-tailed) sebesar 1,000 > 0,05, 
maka sesuai dasar pengambilan keputusan 
Paired Samples Test, maka dapat 
disimpukan Ho diterima Hi ditolak, yang 
artinya bahwa tidak terdapat pengaruh 
signifikan ekstrakurikuler (siswa yang 
mengikuti kegiatan ekstrakurikuler olahraga 
futsal tanpa integrasi komponen life skills) 
terhadap life skills siswa. 

Dalam penelitian ini, untuk menguji 
perbandingan atau perbedaan dilakukan 
dengan menggunakan uji independent 
samples test melalui SPSS 25. Adapun hasil 
perhitungan uji hipotesis menggunakan 
Independent Samples Test pada kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol dapat 
dilihat pada tabel 6. 
 

 
Tabel 6. Uji Beda Gain Skor Kelompok Eksperimen dan Kelompok Kontrol 

T Sig. (2-tailed) Keputusan Kesimpulan 

6,516 0,000 Ho Diterima Terdapat perbedaan pengaruh 

 
Hipotesis yang diajukan: 

a) H0 = Tidak terdapat perbedaan 
pengaruh hasil perkembangan life 
skills pada kelompok eksperimen 
dan kelompok kontrol. 

b) H1 = Terdapat perbedaan pengaruh 
hasil perkembangan life skills pada 
pada kelompok eksperimen dan 
kelompok kontrol. 

Kriteria Keputusan: 
1. Nilai Signifikansi atau nilai 

probabilitas >0,05, Ho diterima dan 
Hi ditolak 

2. Nilai Signifikansi atau nilai 
probabilitas <0,05, Ho ditolak dan Hi 
diterima 

Keputusan:  

 
Berdasarkan output diatas diperoleh 

nilai Sig.(2-tailed) sebesar 0,000 < 0,05 maka 
sesuai dasar pengambilan keputusan dalam 
Uji Independent Sample T-Test, maka 
disimpulkan Ho ditolak dan Hi diterima artinya 
bahwa terdapat perbedaan pengaruh 
perkembangan hasil life skills pada pada 
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 
 
PEMBAHASAN 

Kegiatan ekstrakurikuler olahraga 
merupakan kegiatan jasmani yang 
diselenggarakan di sekolah dengan tujuan 
memberikan perkembangan kognitif, 
emosional, sosial, psikologis dan 
psikomotorik individu (Yılmaz & Güven, 2018) 
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sekaligus memberikan keterampilan hidup 
(life skills) guna mempersiapkan individu 
untuk siap menghadapi tuntutan dan 
tantangan kehidupan sehari-hari (Durhan, 
2021). Melalui ekstrakurikuler yang secara 
langsung terintegrasikan dengan life skills, 
siswa akan lebih memahami dan 
mengimplementasikan life skills dalam 
kehidupan sehari-harinya. Pemahaman 
terhadap nilai-nilai yang tersimpan dalam 
long term memory dapat menanamkan nilai-
nilai yang baik itu sepanjang hayatnya. Hal ini 
sesuai dengan pendapat Gould & Carson, 
(2008) bahwa konteks olahraga harus 
sengaja disusun secara sengaja untuk 
mengajarkan keterampilan hidup dan 
mendorong hasil perkembangan life skills dari 
pemuda.  Collins et al., (2009); Gould et al., 
(2007) yang menyarankan agar pelatih dapat 
memahami pentingnya menggunakan 
olahraga sebagai alat untuk mengajarkan 
keterampilan hidup siswa. 

Dalam penelitian ini dilakukan pretest 
dan posttest pada kelompok eksperimen 

maupun kelompok kontrol. Tujuannya untuk 
mengetahui seberapa besar pengaruh life 
skills pada kelompok eksperimen untuk 
kemudian dibandingkan dengan kelompok 
kontrol. Selama dilakukan treatment pada 
kelompok eksperimen, sintak yang diberikan 
ditekankan kepada 1) fokus pada satu 
keterampilan hidup per pelajaran b) 
keterampilan hidup yang akan dicapai, 
diperkenalkan pada awal pembelajaran c) 
merancang dan memiliih strategi yang tepat 
dalam mencapai tujuan untuk mengajarkan 
kecakapan hidup d) melakukan feedback dan 
penguatan terkait pembelajaran pada akhir 
pembelajaran, hal tersebut tentunya sesuai 
dengan yang diungkapkan oleh (Kendellen et 
al., 2017). Melalui tahap pelatihan dan 
pengajar yang terstruktur ini, diharapkan 
kemampuan life skills siswa akan mengalami 
peningkatan. Adapun data hasil penelitian 
melalui hasil pretest dan posttest adalah 
sebagai berikut: 

 

Kel Jenis Life Skills Pretest (%) Posttest (%) Selisih 
(%) 

Kontrol  Focus  10,37 10,98 0,61 

Perseverance 10,09 10,53 0,44 

Goal setting 11,32 11,92 0,6 

Emotional regulation 8,73 9,92 1,19 

Sportpersonship  10,04 11,01 0,97 

Honestly  10,11 10,83 0,72 

Teamwork  12,93 12,93 0 

Respect  10,54 12,01 1,47 

 

Ekperimen Focus 11,99 13,43 1,44 

Perseverance 10,35 10,87 0,52 

Goal setting 10,77 13,42 2,65 

Emotional regulation 8,02 10,93 2,91 

Sportpersonship  9,94 11,04 1,1 

Honestly  10,21 10,93 0,72 

Teamwork  12,65 12,84 0,19 

Respect  10,23 11,42 1,19 

 
Dari hasil penelitian, diketahui bahwa 

pada kelompok kontrol terdapat peningkatan 
life skills dengan rincian: focus dengan selisih 
sebesar 0,61%, perseverance 0,44%, goal 
setting 0,6%, sportpersonship 0,97%, 
honestly 0,72%, teamwork 0% dan respect 

1,47%. Sedangkan pada kelompok 
eksperimen, terdapat selisih pretest dan 
posttest dengan rincian: focus dengan selisih 
sebesar 1,19%, perseverance 0,52%, goal 
setting 1,44%, sportpersonship 1,1%, 
honestly 0,72%, teamwork 0,19% dan respect 
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2,65%. Dari data tersebut, diketahui bahwa 
pada kelompok kontrol maupun kelompok 
eksperimen memiliki kontibusi terhadap 
perkembangan life skills siswa. Namun 
meskipun demikian, terlihat bahwa life skills 
pada siswa mengalami peningkatan 
kemampuan secara signifikan saat diberikan 
treatment berupa program latihan 
ekstrakurikuler futsal yang diintegrasikan 
dengan program life skills pada kelompok 
eksperimen dibandingkan dengan program 
latihan ekstrakurikuler futsal yang tidak 
diintegrasikan dengan program life skills. 

Pada kelompok eksperimen, diketahui 
bahwa peningkatan terbesar life skills 
terdapat pada kemampuan emotional 
regulation dengan peningkatan sebesar 
2,91%, goal setting sebesar 2,65% serta 
focus sebesar 1,44%. Hal tersebut 
menunjukkan bahwa ketiga jenis life skills ini 
saling keterkaitan satu sama lain. Sejalan 
dengan hal tersebut, fakta dilapangan 
menunjukkan bahwa kemampuan siswa 
dalam mengelola dan mengatur emosi sangat 
terlihat ketika mereka sedang bermain di 
lapangan. Hasil observasi menunjukkan 
bahwa siswa yang telah diberikan treatment 
mulai mampu mengatur emosinya saat 
bertanding dengan lawannya. Nyatanya 
kemampuan ini juga sangat penting dimiliki 
oleh siswa khususnya saat menghadapi 
kompetensi. Dengan kemampuan emotional 
regulation yang baik, maka siswa yang 
sedang bertanding tidak akan mudah 
terpancing emosi yang akan mengaburkan 
focus dan tujuannya saat bertanding. 
Kemampuan emotional regulation siswa yang 
sangat baik secara tidak langsung dapat 
meningkatkan focus siswa sehingga tercapai 
goal setting yang diinginkan saat bertanding. 

Bean & Forneris, (2016) berpendapat 
bahwa mengajarkan life skills yang 
terintegrasikan tentunya akan membantu 
menjembatani kesenjangan antara keyakinan 
bahwa pengembangan dan transfer 
kecakapan hidup terjadi secara implisit dari 
sekadar partisipasi dalam olahraga dan 
membantu untuk mengenali nilai dengan 
sengaja mengintegrasikan pengembangan 
dan transfer keterampilan. Hal tersebut juga 
sejalan dengan penelitian Gilman, (2001) 
yang menemukan bahwa partisipasi dalam 

kegiatan ekstrakurikuler yang terintegrasi 
dengan life skills dikaitkan dengan kepuasan 
hidup yang lebih tinggi di antara remaja. 
(Larson, 2000) bahwa keterampilan hidup 
dapat dikembangkan melalui kegiatan 
ekstrakurikuler salah satunya adalah 
olahraga.  
 
KESIMPULAN 

Ekstrakurikuler futsal yang 
diintegrasikan program life skills dapat 
memberikan pengaruh yang lebih signifikan 
daripada ekstrakurikuler futsal tanpa integrasi 
program life skills terhadap peningkatan life 
skills siswa. Life skills merupakan hal penting 
yang perlu diajarkan kepada siswa sebagai 
upaya meningkatkan kualitas sumber daya 
manusia. Upaya pengembangan life skills di 
sekolah dapat dilakukan melalui berbagai 
cara, termasuk melalui kegiatan 
ekstrakurikuler. Hasil penelitian yang 
dilakukan menunjukkan bahwa 
ekstrakurikuler futsal yang diintegrasikan 
dengan life skills dapat memberikan dampak 
positif terhadap perkembangan kualitas 
kemampuan dan kepribadian siswa. Melalui 
program ekstrakurikuler futsal yang 
diitegrasikan dengan life skills, kemajuan 
perkembangan keterampilan siswa akan 
berjalan beriringan dengan semakin baiknya 
life skills siswa tersebut sehingga dapat 
menjadi bekal untuk siswa dalam 
menghadapi persaingan global yang 
kompetitif. Untuk memaksimalkan 
perkembangan siswa, baik dalam bermain 
futsal maupun dalam life skills maka 
diperlukan pelatihan futsal yang 
diintegrasikan dengan life skills secara 
kontinyu dan berkelanjutan. 
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