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Abstract 

The problem with this research is that there is no research that examines air alert training programs 

using circuit and interval methods to improve overall physical condition. Several studies have only 

looked at the effect of one component of the physical condition. The goal to be achieved in this 

research is to improve the physical condition components through Air alert training. The research 

method used is an experimental method because it seeks a causal relationship between two variables, 

namely Air alert training with the interval and circuit methods to increase the components of the 

overall physical condition. The sample in this study were 24 students who took part in the 

extracurricular sport of futsal at SMAN 1 Montong Gading. Results of data analysis For the circuit 

training group the value (sig.) < α (0.05) that is (0.000 < 0.05), then H0 is rejected, H1 is accepted. 

So, there is an increase in the physical condition of students who take part in the futsal 

extracurricular activity at SMAN 1 Montong Gading with the circuit training method. H1 is accepted. 

So, there is an improvement in the physical condition of students who take part in the futsal 

extracurricular at SMAN 1 Montong Gading with the interval training method. 
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Abstrak 

Masalah penelitian ini belum ada penelitian yang mengkaji program air alert training menggunakan 

metode sirkuit dan interval untuk meningkatkan kondisi fisik secara keseluruhan. Beberapa penelitian 

hanya melihat pengaruh salah satu komponen kondisi fisik saja. Adapun tujuan yang ingin dicapai 

dalam penelitian ini adalah untuk meningkatkan komponen kondisi fisik melalui Air alert training. 

Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen karena mencari hubungan sebab akibat 

antara dua variabel yaitu Air alert training dengan metode interval dan sirkuit terhadap peningkatan 

komponen kondisi fisik secara keseluruhan. Sampel dalam penlitian ini adalah siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler Olahraga futsal di SMAN 1 Montong Gading berjumlah 24 orang. Hasil analisis data 

Untuk kelompok latihan sirkuit nilai (sig.) < α (0,05) yaitu (0,000 < 0,05), maka H0 ditolak, H1 

diterima. Jadi, ada peningkatan kondisi fisik siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal di SMAN 1 

Montong Gading dengan metode latihan sirkuit dan Untuk kelompok latihan interval nilai (sig.) < α 

(0,05) yaitu (0,000 < 0,05), maka H0 ditolak, H1 diterima. Jadi, ada peningkatan kondisi fisik siswa 

yang mengikuti ekstrakurikuler futsal di SMAN 1 Montong Gading dengan metode latihan interval. 

Kata kunci: Air alert training; latihan sirkuit; latihan interval; kondisi fisik 
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Pendahuluan 

Futsal merupakan salah satu olahraga yang sedang berkembang pesat beberapa tahun 

terakhir ini. Futsal saat ini banyak diminati dan digemari oleh masyarakat karena skill, teknik 

dan kelincahan para atletnya yang tinggi (Álvarez et al., 2009). Dengan demikian, untuk lebih 

memahami karakteristik dan kekhususan pemain futsal dan dinamika tim penelitian ilmiah 

tentang olahraga ini telah meningkat pesat dalam satu dekade terakhir. (Sarmento et al., 2016; 

Sarmento et al., 2015; Almeida et al., 2019; Travassos et al., 2012). Berdasarkan luas 

lapangan yang digunakan dan waktu yang digunakan, maka futsal menuntut pemain untuk 

melakukan aksi intensitas tinggi dengan cepat dan dengan sedikit ruang, sehingga 

membutuhkan kondisi fisik yang bagus (Aljabar & Purnomo, 2023). Oleh karena itu 

dibutuhkan latihan yang dapat meningkatkan kondisi fisik secara serempak (Ashfahani, 

2020). 

Menurut (Hulfian et al., 2018) prestasi pada cabang olahraga tidak bisa didapatkan 

melalui proses yang instan, dibutuhkan kerja keras, latihan yang rutin dan aspek-aspek yang 

lainnya. Seperti yang diungkapkan (Iyakrus, 2018) prestasi olahraga dapat diraih melalui 

peningkatan empat aspek yaitu aspek fisik, taktik, teknik dan mental. Dilihat dari 

karakteristik cabang olahraga, kondisi fisik yang sangat dibutuhkan adalah berasal dari 

anaerobik dan aerobik, dimana anaerobik ditekankan pada kekuatan, kecepatan, kelincahan, 

koordinasi, fleksibilitas sedangkan aerobik ditekankan pada daya tahan tubuh (Herpandika et 

al., 2019). Untuk melatih anaerobik dan aerobik tersebut, dibutuhkan sebuah metode latihan 

(Nasrulloh, 2009). Menurut (Anam, 2013) dalam ilmu kepelatihan, banyak sekali metode 

latihan yang dikembangkan dan bisa digunakan. Pemilihan penggunaan metode latihan 

harusnya berdasarkan dari tujuan yang ingin dicapai dalam latihan tersebut, metode latihan 

yang bisa meningkatkan kondisi fisik secara keseluruhan adalah metode sirkuit dan metode 

interval (Edwarsyah et al., 2017). 

Menurut (Hardiansyah, 2017) latihan interval adalah latihan yang menggunakan masa 

istirahat di setiap gerakan latihannya. Sedangkan menurut (Tanzila & Bustan, 2017) 

menyatakan bahwa metode latihan interval adalah metode latihan yang menggunakan 

interval (jarak) pada setiap gerakan latihan yang dilakukan. Latihan interval terdiri atas 

periode melakukan intensitas tinggi yang diselingi dengan periode istirahat (Sepriadi et al., 

2018). Dari beberapa pendapat di atas, bisa ditarik kesimpulan bahwa latihan interval adalah 

metode latihan yang menggunakan selang istirahat pada pergantian jenis beban kerja 

tersebut. Salah satu metode yang secara signifikan dapat meningkatkan daya tahan adalah 

metode interval training (Busyairi & Ray, 2018). 

Menurut (Erik et al., 2023) latihan sirkuit adalah sistem latihan yang dapat 

memperbaiki secara serempak fitness keseluruhan dari tubuh yaitu unsur-unsur power, daya 

tahan, kekuatan, kelincahan, kecepatan, dan lain-lain dari komponen fisik. Pelatihan sirkuit 

terdiri dari 6 latihan kekuatan dengan menyelesaikan latihan satu demi satu (Mariati & 

Rasyid, 2018). Jumlah sirkuit dilakukan selama sesi pelatihan dapat bervariasi dari dua 

sampai enam tergantung pada tingkat pelatihan, periode pelatihan dan tujuan pelatihan 

(Rahman, 2018).  Latihan sirkuit adalah metode latihan yang terdiri dari beberapa pos dan 

disetiap pos melakukan berbagai jenis beban kerja yang dilakukan terus menerus dengan 
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diselingi istirahat pada pergantian jenis beban kerja (Efendi, 2016). Pada penelitian ini, 

ilustrasi model pelatihan sirkuit dengan memakai 6 pos. 

(Subakti & Hulfian, 2019) membuat program air alert training dengan 6 bentuk 

gerakan. Program latihan ini menggunakan metode interval training yang dilakukan selama 

15 minggu dengan workout yang sudah ditentukan (Budi & Sugiharto, 2015). Program 

latihan ini signifikan meningkatkan kemampuan vertical jump (Nugroho & Gumantan, 

2020). (Wahyudi, 2018) menemukan ada pengaruh pelatihan air alert menggunakan metode 

latihan sirkuit dengan periode istirahat 30 dan 60 detik terhadap peningkatan explosive power 

otot tungkai dan kapasitas aerobik maksimal. Dari hasil penelitian tersebut, dapat dilihat 

metode latihan tersebut signifikan terhadap peningkatan kekuatan (power otot tungkai) dan 

daya tahan (volume oksigen maksimal). Akan tetapi, belum diketahui kondisi fisik lainnya 

apakah ikut meningkat atau tidak. Sedangkan hasil penelitian (Hulfian, 2016) menyatakan 

ada pengaruh pelatihan air alert menggunakan metode latihan interval terhadap peningkatan 

power otot tungkai dan volume oksigen maksimal. Hasil penelitian ini juga signifikan 

terhadap 2 komponen kondisi fisik tapi belum diketahui apakah komponen kondisi fisik 

lainya ikut meningkat atau tidak. 

Berdasarkan uraian di atas dan hasil penelitian terdahulu bahwa terdapat peningkatan 

terhadap 2 komponen kondisi fisik melalui dua buah metode yaitu metode sirkuit dan metode 

interval, akan tetapi kita belum mengetahui komponen kondisi fisik yang lain apakah ikut 

meningkat pada program air alert training ini. Berkaitan dengan latar belakang di atas, 

terdapat permasalahan yang dapat dirumuskan adalah a) Apakah komponen kondisi fisik bisa 

ditingkatkan oleh metode sirkuit training pada program air alert training, b) Apakah 

omponen kondisi fisik bisa ditingkatkan oleh metode interval training pada program air alert 

training. Adapun tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk meningkatkan 

komponen kondisi fisik melalui program air alert training dengan metode circuit training 

dan metode interval training pada siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal di SMAN 1 

Montong Gading. 

Program pelatihan air alert merupakan suatu program latihan untuk meningkatkan 

kemampuan vertical jump yang terdiri dari 6 gerakan (Wulandari & Umar, 2020). Urutan 

gerakan yang digunakan dalam penelitian ini adalah antara lain leaps up, calf raises, step up, 

thrust up, squat jump, burnouts. Program air alert ini menggunakan metode interval training 

yang dilakukan selama 15 minggu dengan workout yang sudah ditentukan. Program latihan 

ini secara signifikan bisa meningkatkan kemampuan vertical jump (Pardiman et al., 2021). 

Pada penelitian ini, program air alert training ini dimodifikasi dari segi metode latihannya 

yaitu dengan metode latihan sirkuit dengan periode istirahat 30 detik dan metode latihan 

interval. Kedua metode ini menjadi perlakuan terhadap masing-masing kelompok dan akan 

dilihat pengaruhnya terhadap komponen kondisi fisik. 

 

Metode 

Berdasarkan dari jenis penelitian, metode penelitian yang digunakan, dan teknik 

pengambilan sampel, maka penelitian ini merupakan penelitian eksperimen semu (quasi 

experiment) karena menggunakan purposive sampling dan tidak menggunakan randomisasi 
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(Hidayat, 2015:72). Berdasarkan hal tersebut sehingga desain penelitian yang digunakan 

adalah desain eksperimen “Non-Randomized Groups pretest posttest Design” (Alam, 2019). 

Teknik Pengumpulan data menggunakan tes dengan instrumen tes pengukuran kondisi fisik 

berupa tes kekuatan, kecepatan, kelincahan, fleksibiltas dan daya tahan sebelum treatmen dan 

sesudah treatment (Sihotang & Novita, 2021). Adapun prosedur penelitian eksperimen 

dengan membagi sampel ke dalam dua kelompok (Dwitama, 2018). Kelompok I melakukan 

air alert training dengan metode latihan sirkuit selama 8 minggu menggunakan program 

latihan dengan set, repetisi, volume dan intensitas yang sudah ditentukan, dan kelompok II 

melakukan air alert training dengan metode latihan interval selama 8 minggu menggunakan 

program latihan dengan set, repetisi, volume dan intensitas yang sudah ditentukan. 

SMAN 1 Montong Gading dijadikan sebagai tempat penelitian. Populasinya adalah 

semua siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal di SMAN 1 Montong Gading yang 

berjumlah 30 orang siswa. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah purposive 

sampling yaitu mengambil sampel yang sesuai dengan karakteristik yang diinginkan peneliti 

yaitu siswa yang sanggup sebagai sampel dan yang ikut ekstrakurikuler minimal 1 semester 

(Yunita et al., 2018). Sampel yang didapatkan berjumlah 24 siswa. Menurut (Abidin & 

Rachma, 2018) teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan tes perbuatan, 

yaitu mencari hasil tes masing-masing komponen kondisi fisik yaitu mengukur strength 

dengan menggunakan tes back leg dynamometer, endurance dengan menggunakan tes lari 

bolak balik 20 meter (MFT), speed dengan menggunakan tes lari sprint 30 meter, 

coordination dengan menggunakan tes koordinasi mata kaki, and flexibility dengan 

menggunakan tes sit and reach. Kelima nilai dari unsur kondisi fisik ini dijumlahkan menjadi 

satu nilai. Sebelum data di analisis, data diuji dengan uji prasyarat berupa uji normalitas 

dengan tes kolmogorov smirnov dan uji homgenitas data menggunakan tes levene. Analisis 

data berupa nilai tes awal dan tes akhir komponen kondisi fisik tersebut menggunakan uji-t 

paired sample test menggunakan SPSS versi 17.0 karena data yang dianalisis berasal dari 

kelompok yang sama. 

 

Hasil dan Pembahasan 

Hasil 

Data yang dikumpulkan dan yang diolah adalah data hasil pengukuran kondisi fisik 

siswa yang mengikuti ekstrakurikuler di SMAN 1 Montong Gading berupa kekuatan otot 

tungkai, kapasitas aerobic maksimal, kecepatan lari 30 meter, koordinasi mata kaki, dan 

kelentukan togok sebelum latihan (pretest) kemudian data hasil tes kondisi fisik sesudah 

diberikan latihan (posttest). Adapun data penelitian ini dipisah berdasarkan kelompok 

penelitian. Kelompok I adalah kelompok latihan sirkuit dan kelompok II adalah kelompok 

latihan interval. 

 

Tabel 1. Hasil analisis T score kondisi fisik kelompok I (pretest) 

 
No. T Score Kondisi Fisik Hasil Kategori 

Strength Endurance Speed Coordination Flexibility 
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1 36,48 25,00 30,00 33,33 45,56 34,07 Sedang 

2 29,07 26,84 29,33 33,33 26,67 29,05 Kurang 

3 23,52 41,84 43,33 33,33 46,67 37,74 Sedang 

4 40,19 44,21 46,67 33,33 38,89 40,66 Sedang 

5 29,07 47,63 46,67 33,33 53,33 42,01 Bagus 

6 32,78 45,79 46,33 33,33 41,11 39,87 Sedang 

7 30,93 44,21 26,33 16,67 51,11 33,85 Sedang 

8 30,93 44,21 42,00 66,67 40,00 44,76 Bagus 

9 32,78 45,79 48,33 33,33 45,56 41,16 Bagus 

10 36,48 44,21 46,67 33,33 51,11 42,36 Bagus 

11 21,67 47,63 46,00 50,00 48,89 42,84 Bagus 

12 27,22 44,21 55,00 16,67 44,44 37,51 Sedang 

 

Dilihat dari hasil analisis kondisi fisik di atas, dapat terlihat bagaimana keadaan 

kondisi fisik dari pemain SMAN 1 Montong Gading antara lain 1 orang kategori kurang 

(8,33%), 6 orang sedang (50,00%), dan 5 orang bagus (41,67%). Setelah dilakukan tes awal 

dengan data di atas, para pemain diberikan treatment (latihan) berupa air alert training 

selama 2 bulan kali pertemuan selama seminggu sehingga menjadi 24 kali pertemuan. 

Kemudian setelah itu, kembali dilakukan tes seperti sebelum diberikan treatmman (diberikan 

posttest) untuk melihat perbedaan atau akibat yang ditimbulkan setelah diberikan latihan. 

Adapun hasil posttest dapat dilihat sebagai berikut. 

 

Tabel 2. Hasil analisis T score kondisi fisik (posttest) 

 

No. T Score Kondisi Fisik Hasil Kategori 

Strength Endurance Speed Coordination Flexibility 

1 36,48 32,89 30,00 33,33 45,56 35,65 Sedang 

2 29,07 32,11 29,33 33,33 37,78 32,32 Sedang 

3 42,04 45,79 43,33 50,00 46,67 45,57 Bagus 

4 40,19 44,21 46,67 50,00 38,89 43,99 Bagus 

5 42,04 47,63 56,67 50,00 53,33 49,93 Bagus 

6 43,89 45,79 46,33 50,00 41,11 45,42 Bagus 

7 40,19 44,21 59,67 50,00 53,33 49,48 Bagus 

8 47,59 44,21 42,00 66,67 40,00 48,09 Bagus 

9 49,44 45,79 48,33 50,00 45,56 47,82 Bagus 

10 55,00 44,21 46,67 50,00 53,33 49,84 Bagus 

11 40,19 47,63 46,00 50,00 48,89 46,54 Bagus 

12 45,74 44,21 55,00 50,00 58,89 50,77 Bagus 

 

Dilihat dari hasil analisis kondisi fisik di atas setelah diberikan latihan, dapat terlihat 

bagaimana keadaan kondisi fisik dari pemain SMAN 1 Montong Gading antara lain 0 orang 

kategori kurang (0,00 %), 2 orang sedang (16,67 %), dan 10 orang bagus (83,33%). Dari hasil 

ini, dapat terlihat peningkatan yang terjadi akibat dari latihan yang diberikan. 
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Tabel 3. Hasil analisis T score kondisi fisik (pretest) 

 

No. T Score Kondisi Fisik Hasil Kategori 

Strength Endurance Speed Coordination Flexibility 

1 36,48 25,00 30,00 33,33 45,56 34,07 Sedang 

2 29,07 26,84 29,33 33,33 26,67 29,05 Kurang 

3 23,52 41,84 43,33 33,33 46,67 37,74 Sedang 

4 40,19 44,21 46,67 33,33 38,89 40,66 Sedang 

5 29,07 47,63 46,67 33,33 53,33 42,01 Bagus 

6 32,78 45,79 46,33 33,33 41,11 39,87 Sedang 

7 30,93 44,21 26,33 16,67 51,11 33,85 Sedang 

8 30,93 44,21 42,00 66,67 40,00 44,76 Bagus 

9 32,78 45,79 48,33 33,33 45,56 41,16 Bagus 

10 36,48 44,21 46,67 33,33 51,11 42,36 Bagus 

11 21,67 47,63 46,00 50,00 48,89 42,84 Bagus 

12 27,22 44,21 55,00 16,67 44,44 37,51 Sedang 

 

Dilihat dari hasil analisis kondisi fisik di atas, dapat terlihat bagaimana keadaan 

kondisi fisik dari pemain SMAN 1 Montong Gading antara lain 1 orang kategori kurang 

(8,33%), 6 orang sedang (50,00%), dan 5 orang bagus (41,67%). Setelah dilakukan tes awal 

dengan data di atas, para pemain diberikan treatment (latihan) berupa air alert training 

selama 2 bulan kali pertemuan selama seminggu sehingga menjadi 24 kali pertemuan. 

Kemudian setelah itu, kembali dilakukan tes seperti sebelum diberikan treatmman (diberikan 

posttest) untuk melihat perbedaan atau akibat yang ditimbulkan setelah diberikan latihan. 

Adapun hasil posttest dapat dilihat sebagai berikut. 

 

Tabel 4. Hasil analisis T score kondisi fisik (posttest) 

 

No. T Score Kondisi Fisik Hasil Kategori 

Strength Endurance Speed Coordination Flexibility 

1 36,48 32,89 30,00 33,33 45,56 35,65 Sedang 

2 29,07 32,11 29,33 33,33 37,78 32,32 Sedang 

3 42,04 45,79 43,33 50,00 46,67 45,57 Bagus 

4 40,19 44,21 46,67 50,00 38,89 43,99 Bagus 

5 42,04 47,63 56,67 50,00 53,33 49,93 Bagus 

6 43,89 45,79 46,33 50,00 41,11 45,42 Bagus 

7 40,19 44,21 59,67 50,00 53,33 49,48 Bagus 

8 47,59 44,21 42,00 66,67 40,00 48,09 Bagus 

9 49,44 45,79 48,33 50,00 45,56 47,82 Bagus 

10 55,00 44,21 46,67 50,00 53,33 49,84 Bagus 

11 40,19 47,63 46,00 50,00 48,89 46,54 Bagus 

12 45,74 44,21 55,00 50,00 58,89 50,77 Bagus 
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Dilihat dari hasil analisis kondisi fisik di atas setelah diberikan latihan, dapat terlihat 

bagaimana keadaan kondisi fisik dari pemain SMAN 1 Montong Gading antara lain 0 orang 

kategori kurang (0,00 %), 2 orang sedang (16,67 %), dan 10 orang bagus (83,33%). Dari hasil 

ini, dapat terlihat peningkatan yang terjadi akibat dari latihan yang diberikan. Pengujian 

hipotesis pengaruh latihan air alert terhadap kondisi fisik pemain SMAN 1 Montong Gading 

pada penelitian ini menggunakan analisis statistik dengan rumus uji t paired sample. Adapun 

data pretest dan posttest penelitian dapat dilihat dari tabel berikut. 

 

Tabel 5. Tabel pretest dan posttest penelitian 

 

No Nama Pre test Post test 

1 Aldi 34,07 35,65 

2 Adem 29,05 32,32 

3 Zaiqy 37,74 45,57 

 4 Aziz 40,66 43,99 

5 Afriza 42,01 49,93 

6 Dady 39,87 45,42 

7 Aditia 33,85 49,48 

8 Ruli 44,76 48,09 

9 Dana 41,16 47,82 

10 Ivan 42,36 49,84 

11 Iski 42,84 46,54 

12 Zulkipli 37,51 50,77 

 

Untuk melihat peningkatan kondisi fisik akibat perlakuan program latihan air alert 

digunakan perhitungan uji-t (paired sample test) karena menguji hasil pretest dan posttest 

dengan sampel yang sama. Dari tabel 6 di atas, nilai (sig.) < α (0,05) yaitu (0,000 < 0,05), 

maka H0 ditolak, H1 diterima. Jadi, ada peningkatan kondisi fisik siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler di SMAN 1 Montong Gading dengan metode latihan sirkuit.  

 

Tabel 6. Hasil analisis peningkatan kondisi fisik 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences T df 
Sig. (2-

tailed) 

Mean 
Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 
   

Lower Upper 

Pair 

1 

postest - 

pretest 
6.62833 4.23307 1.22198 3.93877 9.31790 5.424 11 .000 

 

Pengujian hipotesis pengaruh latihan metode interval terhadap kondisi fisik siswa 

SMAN 1 Montong Gading pada penelitian ini menggunakan analisis statistik dengan rumus 

uji t paired sample. Adapun data pretest dan posttest penelitian dapat dilihat dari tabel 

berikut. 
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Tabel 7. Tabel pretest dan posttest penelitian 

 

No Nama Pre Test Post Test 

1 Hadi 32.07 34.65 

2 Iqbal 27.05 30.32 

3 Farel 36.74 44.57 

4 Ari 40.66 43.99 

5 Agus 42.01 44.57 

6 Gilang 39.87 45.42 

7 Galang 33.85 39.87 

8 Agil 42.36 48.09 

9 Hanafi 41.16 47.82 

10 Fadil 42.36 49.84 

11 Galuh 42.84 46.54 

12 Hasan 35.51 46.54 

 

Untuk melihat peningkatan kondisi fisik akibat metode interval digunakan 

perhitungan uji-t (paired sample test) karena menguji hasil pretest dan posttest dengan 

sampel yang sama. 

 

Tabel 8. Hasil analisis peningkatan kondisi fisik 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences t df 
Sig. (2-

tailed) 

Mean 
Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 
   

Lower Upper 

Pair 1 
postest - 

pretest 
5.47833 2.55286 .73695 3.85633 7.10034 7.434 11 .000 

 

Dari tabel 8 di atas, nilai (sig.) < α (0,05) yaitu (0,000 < 0,05), maka H0 ditolak, H1 

diterima berarti ada peningkatan. Jadi, ada peningkatan kondisi fisik siswa yang mengikuti 

ekstrakuri.kuler di SMAN 1 Montong Gading dengan metode latihan interval  

 

Pembahasan 

Terdapat peningkatan kondisi fisik setelah melakukan latihan metode sirkuit. Temuan 

dari hasil penelitian ini adalah metode latihan sirkuit memiliki pengaruh yang signifikan 

terhadap peningkatan kondisi fisik siswa SMAN 1 Montong Gading yang mengikuti 

ekstrakurikuler futsal. Dari hasil ini, dapat terlihat peningkatan yang terjadi akibat dari latihan 

yang diberikan. Pada penelitian ini air alert training yang dilakukan dengan prinsip latihan 

yang dikemukakan oleh para ahli yaitu penambahan repetisi atau set pada setiap minggunya 

(overload), berlatih secara continue dengan frekuensi tiga kali seminggu, dan durasi latihan 

selama delapan minggu. Selain itu juga menerapkan prinsip latihan yaitu mengenai volume, 

intensitas, frekuensi dan densitas latihan (Roziandy & Budiwanto, 2020). 

Penambahan repetisi atau set pada setiap minggu (overload) pada latihan dalam 

penelitian ini secara berkala dan bertahap yaitu sejumlah lima persen karena dilihat dari 
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indeks kemampuan sampel. Hal ini berdasarkan pendapat (Hananingsih, 2015) yang 

diterjemahkan oleh Sarwono menyatakan stimulasi optimal harus dihubungkan dengan 

indeks kapasitas seseorang, kalau tidak maka rangsangan bisa terlalu lemah atau terlalu berat. 

Memperhatikan repetisi maksimal dari masing-masing individu individual (Nurkadri, 2017). 

Dilakukan tes untuk menentukan 1 repetisi maksimal setelah pelaksanaan pretest untuk 

menentukan persentase beban pelatihan permulaan mengenai repetisi setiap gerakan untuk 

dapat menyusun program pelatihan (Bili & Bete, 2021). Dalam penelitian ini, repetisi awal 

yang digunakan adalah enam puluh persen dari RM. Hal ini berdasarkan dari kemampuan 

sampel yang digunakan. 

Sampel melakukan latihan dengan frekuensi tiga kali seminggu, durasi latihan selama 

delapan minggu secara continue. Hal ini untuk mencegah terjadinya prinsip reversibility yang 

menyatakan terjadinya penurunan kondisi fisik jika tidak melakukan aktivitas latihan, 

sehingga latihan seharusnya dilakukan terus menerus dan berkelanjutan (Pratama & Jatmiko, 

2019). Hasil temuan ini konsisten dengan temuan hasil penelitian yang relevan dengan 

penelitian ini. (Hulfian et al., 2018) menemukan ada pengaruh pelatihan air alert 

menggunakan metode latihan sirkuit dengan periode istirahat 30 dan 60 detik terhadap 

peningkatan explosive power otot tungkai dan kapasitas aerobik maksimal. Dari hasil 

penelitian tersebut, dapat dilihat metode latihan tersebut signifikan terhadap peningkatan 

kekuatan (power otot tungkai) dan daya tahan (volume oksigen maksimal). 

Terdapat peningkatan kondisi fisik setelah melakukan latihan metode sirkuit. Temuan 

dari hasil penelitian ini adalah metode latihan interval memiliki pengaruh yang signifikan 

terhadap peningkatan kondisi fisik siswa SMAN 1 Montong Gading yang mengikuti 

ekstrakurikuler futsal. Dari hasil ini, dapat terlihat peningkatan yang terjadi akibat dari latihan 

yang diberikan. Pada penelitian ini air alert training yang dilakukan dengan metode interval 

yaitu istirahat di setiap pergantian gerakan menggunakan prinsip latihan yang dikemukakan 

oleh para ahli yaitu penambahan repetisi atau set pada setiap minggunya (overload), berlatih 

secara continue dengan frekuensi tiga kali seminggu, dan durasi latihan selama delapan 

minggu, selain itu juga menerapkan prinsip latihan yaitu mengenai volume, intensitas, 

frekuensi dan densitas latihan (Wibowo, 2020). 

Sampel melakukan latihan dengan frekuensi tiga kali seminggu, durasi latihan selama 

delapan minggu secara continue (Susanto, 2022). Hal ini untuk mencegah terjadinya prinsip 

reversibility yang menyatakan terjadinya penurunan kondisi fisik jika tidak melakukan 

aktivitas latihan, sehingga latihan seharusnya dilakukan terus menerus dan berkelanjutan. 

Hasil temuan ini konsisten dengan temuan hasil penelitian yang relevan dengan penelitian ini, 

membuat program latihan air alert menggunakan metode interval training yang dilakukan 

selama 15 minggu. Program latihan ini secara signifikan bisa meningkatkan kemampuan 

power otot tungkai, program latihan air alert ini secara signifikan meningkatkan power otot 

tungkai karena gerakan latihannya berupa gerakan yang menggunakan berat badan sendiri 

dalam seri kontraksi otot yang dinamis, menekankan pada otot tungkai seperti lompat yang 

bisa meningkatkan kekuatan dan kecepatan pada otot yang dilatih tersebut. Selain itu juga 

sesuai dengan hasil hasil penelitian yang menemukan ada pengaruh pelatihan air alert 

menggunakan metode latihan interval terhadap peningkatan power otot tungkai dan volume 

oksigen maksimal.   
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Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah diuraikan pada sebelumnya, 

maka dapat dikemukakan kesimpulan dalam penelitian ini adalah Terdapat peningkatan 

komponen kondisi fisik setelah diberikan latihan air alert menggunakan metode sirkuit. 

Terdapat peningkatan komponen kondisi fisik setelah diberikan latihan air alert 

menggunakan metode interval. Untuk meningkatkan kondisi fisik dapat menggunakan 

program latihan air alert dengan metode latihan interval dan sirkuit. Kebaharuan dari 

penelitian ini adalah dapat mengukur kondisi fisik yang lain, tidak hanya daya tahan dan 

kekuatan saja akan tetapi juga kelincahan, kecepatan dan fleksibilitas. Disarankan melakukan 

penelitian yang lebih lanjut terhadap program air alert training ini menggunakan metode 

yang lain dan bisa membandingkan metode yang mana yang paling bagus untuk peningkatan 

kondisi fisik. Disarankan untuk melakukan penelitian lebih lanjut dengan sampel yang lebih 

banyak, kontrol yang lebih ketat dengan cara subjek di asramakan agar kesimpulan yang 

didapat bisa lebih luas. 
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