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Abstract  

This study aims to measure the effectiveness of circuit weight training (CWT) in improving the body 

mass profile of guns gym Surakarta members. The research used was quasi-experimental with pretest 

posttest design. The population amounted to 35 people and a sample of 10 met the criteria. Data 

collection conducted in this study using measurement tests. Changes in body mass profile were assessed 

through three main indicators, namely body weight, body circumference size, and body fat content, to 

calculate body mass index (BMI) before and after following the exercise program. Data processing 

using paired sample t test showed a decrease in mean BMI from 26.52 to 26.11, with a decrease of 

0.407. The significance value of 0.000 (p < 0.05) indicates a positive and significant effect of circuit 

weight training on improving body composition. The results of this study prove that circuit weight 

training is effective in improving body composition and helping to achieve a more ideal body weight. 

This study also highlights the importance of a purposeful exercise program in supporting improvements 

in overall fitness and health. It was concluded that circuit weight training is effective in improving the 

body mass profile of fitness members at guns gym compared to before the training program was 

conducted. 
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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengukur efektivitas circuit weight training (CWT) dalam meningkatkan 

profil massa tubuh anggota guns gym Surakarta. Penelitian digunakan adalah quasi-experimental 

dengan pretest posttest design. Populasi berjumlah 35 orang dan sampel 10 memenuhi kriteria. 

Pengumpulan data yang dilakukan dalam penelitian ini menggunakan tes pengukuran. Perubahan profil 

massa tubuh dinilai melalui tiga indikator utama, yaitu berat badan, ukuran lingkar tubuh, dan kadar 

lemak tubuh, untuk menghitung indeks massa tubuh (IMT) sebelum dan setelah mengikuti program 

latihan. Pengolahan data menggunakan paired sample t test menunjukkan adanya penurunan rata-rata 

IMT dari 26,52 menjadi 26,11, dengan penurunan sebesar 0,407. Nilai signifikansi sebesar 0,000 (p < 

0,05) menunjukkan pengaruh positif dan signifikan dari circuit weight training terhadap perbaikan 

komposisi tubuh. Hasil penelitian ini membuktikan bahwa circuit weight training efektif dalam 

meningkatkan komposisi tubuh dan membantu mencapai berat badan yang lebih ideal. Penelitian ini 

juga menyoroti pentingnya program latihan yang terarah dalam mendukung peningkatan kebugaran dan 

kesehatan secara keseluruhan. Disimpulkan bahwa latihan beban dengan model latihan circuit weight 

training efektif dalam memperbaiki profil massa tubuh pada anggota fitness di guns gym dibandingkan 

sebelum program latihan dilakukan. 

Kata Kunci: Circuit weight training; indeks massa tubuh; pengukuran. 
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Pendahuluan   

Kebugaran kardiovaskular yang rendah dan obesitas memiliki dampak besar terhadap 

kesehatan masyarakat. Kondisi kebugaran kardiovaskular yang buruk meningkatkan risiko 

terkena berbagai penyakit kronis, seperti diabetes, stroke, dan penyakit jantung (Maqsood et 

al., 2013), sementara itu, obesitas yang umumnya disebabkan oleh gaya hidup yang kurang 

sehat berperan dalam berkembangnya sejumlah masalah kesehatan, termasuk diabetes tipe 2, 

hipertensi, dislipidemia, penyakit paru-paru, gangguan kardiovaskular kurangnya aktivitas 

fisik juga memperbesar peluang terjadinya kematian dini dan berbagai kondisi kesehatan yang 

buruk (Kok et al., 2004; Kumar et al., 2021).  

Faktor-faktor ini, baik secara individu maupun bersamaan, telah terbukti menjadi 

penyebab utama berbagai penyakit dan kondisi kronis (WHO, 2020). Badan yang sehat antara 

lain ditandai dengan kemampuan tubuh untuk mempertahankan berat badan ideal. Berat badan 

ideal adalah berat badan yang serasi dengan tinggi badan menurut rumus tertentu kemudian 

hasilnya disesuaikan dengan standar yang telah ditentukan. IMT dapat digunakan untuk 

menentukan seberapa besar seseorang dapat terkena resiko penyakit tertentu yang disebabkan 

karena berat badannya (Heriansyah, 2014). Berdasarkan kategorinya, WHO membagi IMT 

menjadi underweight, normal range, overweight, dan obese.  

Semakin tinggi nilai indeks massa tubuh merupakan faktor risiko utama terjadinya 

berbagai macam penyakit (WHO, 2020). Melakukan aktivitas fisik secara rutin dapat 

menurunkan risiko terkena penyakit kronis, seperti penyakit jantung, stroke, diabetes, dan 

beberapa jenis kanker (Faude et al., 2015; Pritchard et al., 2016; Bautista & Ferrín, 2007). 

Selain itu aktivitas fisik dan melakukan olahraga dapat membantu mengurangi gejala 

kecemasan dan depresi, memperbaiki mood, serta meningkatkan kesehatan mental secara 

menyeluruh (Denson et al., 2023; Hemmeter & Ngamsri, 2022). Sedangkan melakuakan 

aktivitas fisik yang dilakukan secara konsisten, baik dalam bentuk aerobik maupun anaerobik, 

memiliki peran penting dalam meningkatkan tingkat kebugaran tubuh.  

Peningkatan ini meliputi aspek kekuatan otot, kapasitas daya tahan, fleksibilitas, serta 

kemampuan menjaga keseimbangan (Görner & Reineke, 2020; Kang et al., 2020; Micheo et 

al., 2012; Savela et al., 2015). Sementara itu, latihan aerobik  dapat secara efektif meningkatkan 

berbagai aspek kesehatan, namun ketika digabungkan dengan latihan beban, manfaatnya 

cenderung lebih besar, terutama dalam peningkatan kekuatan fisik, performa tubuh, dan 

kesejahteraan psikososial (Kambic et al., 2022; Marzolini et al., 2015; Xanthos et al., 2017). 

Latihan beban, yang juga dikenal sebagai latihan resistensi, merupakan komponen penting 

dalam program olahraga yang menyeluruh karena berbagai manfaat kesehatan, latihan beban 

memiliki beragam manfaat, seperti meningkatkan kekuatan otot, memperkuat kepadatan 

tulang, dan mendukung kesejahteraan secara menyeluruh.  

Selain itu, latihan ini dapat mendorong hipertrofi otot dan memberikan efek positif yang 

besar terhadap metabolisme serta pencegahan cedera (Jiménez et al., 2023; Kai, 2009; Kerr et 

al., 2010; Oppert et al., 2024). Menggabungkan latihan beban dengan latihan aerobik 

merupakan metode yang sangat efektif untuk menurunkan berat badan dan meningkatkan 

kesehatan secara umum, karena kombinasi tersebut dapat meningkatkan pembakaran lemak 

sekaligus menjaga massa otot tetap stabil (Oppert et al., 2021, 2023; Wirth, 2019).  Circuit 
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weight training (CWT) merupakan jenis latihan resistensi yang menyatukan elemen kekuatan 

otot dan kebugaran kardiovaskular dalam satu sesi.  

Circuit weight training mengintegrasikan latihan beban dan aktivitas aerobik, sehingga 

efektif untuk meningkatkan kebugaran secara keseluruhan (Seyam et al., 2022). Dengan 

mengurangi waktu istirahat antara latihan, circuit weight training memungkinkan untuk 

melakukan latihan yang komprehensif dalam waktu yang lebih singkat dibandingkan dengan 

metode latihan tradisional. Circuit weight training dapat dilakukan pada berbagai intensitas, 

dari rendah hingga tinggi, untuk menyesuaikan dengan berbagai tingkat kebugaran dan tujuan, 

dengan intensitas tinggi telah terbukti secara signifikan meningkatkan komposisi tubuh, 

kekuatan, dan kesehatan kardiovaskular (Jiménez et al., 2023; Kerr et al., 2010; Oppert et al., 

2024).  

Circuit weight training merupakan metode latihan yang efektif untuk menurunkan BMI 

dan memperbaiki komposisi tubuh, khususnya bagi individu yang mengalami kelebihan berat 

badan atau obesitas. Selain itu, latihan ini juga menawarkan manfaat kardiometabolik lainnya, 

menjadikannya elemen penting dalam program pengelolaan berat badan dan peningkatan 

kesehatan (Safarzade et al., 2020; Seo et al., 2019; Xiao et al., 2020). Pendekatan circuit weight 

training (CWT) dengan beban sedang yang terstruktur, merupakan solusi yang tepat untuk 

membantu individu memperbaiki IMT, meningkatkan massa tubuh, dan mencapai berat badan 

ideal. Solusi ini tidak hanya fokus pada aspek fisik, tetapi juga memberikan dampak positif 

pada kebugaran kardiovaskular dan kesejahteraan mental. Berdasarkan latar belakang tersebut, 

penulis melakukan penelitian untuk mengkaji pengaruh latihan beban menggunakan model 

circuit weight training dengan beban sedang terhadap perbaikan indeks masa tubuh pada 

member baru gym yang dengan tujuan yang mayoritas berkeinginan untuk menaikan massa 

tubuh hingga menjadi ideal. 

 

Metode  

Penelitian yang digunakan adalah penelitian quasi-experimental dengan desain 

penelitian menggunakan pretest posttest design. Penelitian yang dilakukan pada member baru 

guns gym terkait pengaruh latihan circuit weight training terhadap indeks masa tubuh, dengan 

diberikan pretest untuk mengetahui indeks masa tubuh subyek. Setalah dilakukan pretest 

selanjutnya diberikan perlakuan selama 6 minggu atau 16 pertemuan dengan frekuensi 

pertemuan sebanyak 3 kali dalam seminggu selama 6 minggu, Setelah melakukan perlakuan 

subyek diberikan pengukuran berupa mengukur indeks masa tubuh posttest.  

Teknik purposive sampling digunakan untuk pengambilan sampel penelitian dengan 

kriteria atau persyaratan yaitu: (1) bersedia menjadi subjek penelitian (2) member fitnes guns 

gym Surakarta yang belum memiliki pengalaman latihan sebelumnya, (4) berusia 18-25 tahun, 

(5) tidak memiliki riwayat penyakit yang dapat memperparah kondisi fisik seperti penyakit 

kardiovaskular, paru, ginjal dsb. (6) tidak sedang mengalami cedera muskuloskeletal. Sampel 

penelitian ini adalah member fitnes guns gym Surakarta, dengan total populasi berjumlah 35 

orang dan jumlah sampel 10 memenuhi kriteria pengampilan sampel. 

Semua peserta terlebih dahulu menjalani tes awal untuk menentukan 1RM (one repetition 

maximum) menggunakan tabel repetisi maksimal sebagaimana dijelaskan oleh (Schoenfeld & 
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Snarr, 2021:105) Beban yang digunakan dalam latihan disesuaikan dengan protokol NSCA 

(National Strength and Conditioning Association), yaitu sebesar 67-85% dari 1RM, dengan 

jumlah repetisi sebanyak 6-12 (Schoenfeld & Snarr, 2021:87) Program latihan terdiri dari 8 

latihan  yaitu bench press, side bend, t bar, deadlift, butterfly, dan deadlift, pulldown, leg 

extension, biceps curl. Setiap latihan dilakukan dalam 6-12 repetisi, diikuti dengan perpindahan 

ke latihan berikutnya tanpa jeda atau dengan istirahat singkat selama 10-15 detik hingga semua 

jenis latihan selesai (Martínez-Rodríguez et al., 2018; Siqueira et al., 2018).  

Setelah menyelesaikan keenam latihan, peserta diberi waktu istirahat selama 2 menit 

antar siklus, sebagaimana dijelaskan oleh (Schoenfeld & Snarr, 2021:203). Setiap sesi latihan 

dilakukan sebanyak tiga siklus atau set. Pengumpulan data yang dilakukan dalam penelitian ini 

menggunakan tes pengukuran. Instrument tes yang dilakukan untuk pengukuran awal (pretest) 

dan pengukuran akhir (posttest) yaitu dengan menghitung indeks massa tubuh sebelum 

perlakuan dan sesudah. Untuk menentukan apakah data yang digunakan dalam penelitian ini 

berdistribusi normal, teknik analisis data untuk menentukan apakah data yang digunakan dalam 

penelitian ini berdistribusi norma termasuk uji normalitas menggunakan uji Shapiro-Wilk. Uji 

homogenitas dilakukan untuk memastikan bahwa sampel penelitian yang terdiri dari 10 orang 

member fitnes guns gym Surakarta yang belum memiliki pengalaman latihan sebelumnya 

berasal dari populasi yang homogen. Analisis statistik paired sample t-Test digunakan untuk 

menguji hipotesis penelitian ini, yang bertujuan untuk menentukan apakah ada perbedaan 

signifikan dalam indeks massa tubuh (IMT) sebelum dan setelah melakukan latihan beban pada 

subjek penelitian. 

 

Tabel 1. Norma IMT 

 

 

 

 

 

 

Hasil  

Perlakuan selama 4 minggu atau 16 pertemuan dengan frekuensi pertemuan sebanyak 3 

kali dalam seminggu selama 6 minggu. Subjek penelitian ini adalah  member fitnes guns gym 

Surakarta, jumlah sampel 10 orang yang belum memiliki pengalaman latihan sebelumnya. 

Tujuan penelitian untuk mengkaji pengaruh latihan beban menggunakan model circuit weight 

training dengan beban sedang terhadap perbaikan indeks masa tubuh pada member baru gym. 

 

Tabel 2. Pretes IMT 

 

Sampel Pretest IMT (kg/m2) 

Sampel 1 20,3 

Sampel 2 23,3 

Sampel 3 34,08 

Sampel 4 33 

Sampel 5 28,02 

Kategori Rentang IMT (kg/m2) 

Underweight 

Normal 

Overweight 

Obese 

< 18.5 

18.5-24.9 

25.0-29.9 

≥ 30.0 
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Sampel 6 27,6 

Sampel 7 22,1 

Sampel 8 23,7 

Sampel 9 26,7 

Sampel 10 26,4 

 

Tabel 2. Posttes IMT 

 

Sampel Posttes IMT (kg/m2) 

Sampel 1 17,6 

Sampel 2 21,6 

Sampel 3 30,6 

Sampel 4 31,8 

Sampel 5 26,04 

Sampel 6 25,05 

Sampel 7 20,4 

Sampel 8 20,01 

Sampel 9 23,02 

Sampel 10 22,02 

 

Tabel 3. Deskripsi statistik IMT 

 

Deskripsi Statistik 

  N Min Max Mean Std. Deviasi 

Pretest_IMT 10 20,30 34,08 26,52 4,46160 

Posttest_IMT 10 17,6 31,8 23,814 4,61704 

 

Berdasarkan data pada tabel 3, profil massa tubuh saat pretest menunjukkan rerata 

sebesar 26,52 dengan simpangan baku (standard deviasi) sebesar 4,46160. Nilai tertinggi yang 

tercatat adalah 34,08, sedangkan nilai terendah sebesar 20,304. Sementara itu, pada posttest, 

profil massa tubuh memiliki rerata 23,814 dengan simpangan baku sebesar 4,01453. Nilai 

tertinggi yang diperoleh adalah 31,8 dan nilai terendah sebesar 17,6. Terdapat penurunan rerata 

massa tubuh antara pretest dan posttest, yang mencerminkan efektivitas program intervensi 

(seperti latihan atau metode tertentu) dalam membantu subjek menurunkan massa tubuh 

menuju kondisi yang lebih sehat. Variasi antar individu juga sedikit berkurang, menunjukkan 

perbaikan yang lebih merata pada kelompok subjek. 

 

Tabel 4. Uji normalitas 

 

 uji Shapiro-Wilk 

Variabel Sig Kesimpulan 

Pretes IMT 0.581 > 0.05 Normal 

Posttes IMT 0.897 > 0.05 Normal 

   

Berdasarkan tabel 4, nilai asymp. Sig dari variabel semuanya mempunyai nilai > 0.05 

sehingga dapat dikatakan berdasarkan dari populasi yang dimiliki sampel berdistribusi normal 

diterima.  
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Tabel 5. Uji homogenitas 

 

Variabel Sig Kesimpulan 

Profil Massa Tubuh 0.943 > 0.005 Homogen 

 

 

Tabel 6. Uji paired samples t-test 

 

Variabel IMT Pretest IMT Posttest Sig Kesimpulan 

Latihan Beban Dengan Model Latihan 

Circuit Weight Training 
26,52 23,814 0.000 < 0,05 Signifikan 

 

Berdasarkan tabel 6 Hasil analisis statistik menggunakan paired samples t-test 

menunjukkan bahwa latihan beban dengan model latihan circuit weight training memiliki nilai 

signifikansi sebesar 0,000 (p < 0,05). Hal ini mengindikasikan adanya pengaruh yang 

signifikan dari program latihan tersebut terhadap perbaikan profil massa tubuh pada anggota 

fitness di guns gym Surakarta. 

  

Pembahasan 

Hasil uji t menunjukkan bahwa latihan beban dengan model latihan circuit weight 

training memiliki nilai signifikansi 0,000 (p < 0,05), yang mengindikasikan adanya pengaruh 

yang signifikan dari latihan ini terhadap perbaikan profil massa tubuh anggota fitness di guns 

gym Surakarta. Berdasarkan nilai rerata, pretest IMT yang sebesar 26,52 dan posttest IMT 

sebesar 23,814, dapat disimpulkan bahwa program latihan circuit weight training memberikan 

penurunan sebesar 2,706 pada profil massa tubuh dibandingkan dengan sebelum latihan 

dilakukan. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa latihan beban dengan model latihan circuit 

weight training memberikan kontribusi signifikan terhadap perbaikan profil massa tubuh (IMT) 

pada anggota fitness di guns gym Surakarta.  

Temuan ini mengindikasikan bahwa latihan yang dilakukan selama 6 minggu telah 

memberikan hasil yang positif, dengan penurunan sebesar 2,706, yang menunjukkan bahwa 

program latihan yang diterapkan sesuai dengan prinsip latihan dan memenuhi kebutuhan 

spesifik anggota fitness di guns gym Surakarta. Hasil penelitian yang hampir serupa dilakukan 

oleh latihan sirkuit intensitas tinggi (high-intensity circuit training/HICT) secara signifikan 

mengurangi persentase lemak tubuh dan konsumsi oksigen pada orang dengan obesitas setelah 

20 sesi latihan. Kelompok kontrol menunjukkan penurunan yang signifikan pada berat badan 

dan BMI setelah 20 sesi latihan, sementara kelompok eksperimen tidak menunjukkan 

perubahan signifikan pada BMI.  

Kedua kelompok mengalami penurunan yang signifikan secara statistik dalam persentase 

jaringan lemak tubuh (Paola et al., 2022). Sedangkan penelitian yang dilakukan  (Kim et al., 

2024) program latihan sirkuit resistensi selama empat minggu terbukti efektif dalam 

menurunkan berat badan dan BMI pada wanita dengan obesitas parah yang sedang 

mempersiapkan operasi bariatric. Hasil penelitian lain yang hampir serupa dengan program 

latihan sirkuit untuk seluruh tubuh selama delapan minggu berhasil meningkatkan kebugaran 
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kardiorespirasi serta memperbaiki komposisi tubuh pada individu kelebihan berat badan yang 

memiliki gaya hidup kurang aktif (Rago & Mohr, 2023).  

Berdasarkan temuan riset yang dilakukan oleh (Xiao et al., 2020) rutinitas latihan sirkuit 

secara konsisten dapat memperbaiki komposisi tubuh, meningkatkan tingkat kebugaran fisik, 

dan berpotensi membantu pencegahan penyakit metabolik pada orang dengan obesitas. 

Program latihan sirkuit terbukti efektif menurunkan berat badan serta memperbaiki indeks 

massa tubuh pada orang dewasa yang mengalami kelebihan berat badan dan obesitas (Seo et 

al., 2019). Latihan beban sirkuit terbukti memiliki efek signifikan pada komposisi tubuh, 

termasuk mengurangi berat badan, indeks massa tubuh, dan persentase lemak tubuh, serta 

meningkatkan massa otot dan kebugaran kardiorespirasi.  

Temuan ini menunjukkan bahwa latihan beban sirkuit dapat menjadi strategi yang efektif 

bagi individu dengan berbagai tingkat BMI, termasuk mereka yang memiliki kelebihan berat 

badan dan obesitas. Latihan beban sirkuit adalah intervensi yang efektif untuk mengurangi BMI 

dan memperbaiki komposisi tubuh, khususnya pada individu dengan kelebihan berat badan 

atau obesitas. Penelitian ini bertujuan untuk mengukur efektivitas program circuit weight 

training (CWT) pada anggota baru guns gym yang tidak memiliki pengalaman latihan 

sebelumnya. Pemilihan populasi pemula ini memberikan perspektif baru dalam mengevaluasi 

pengaruh program CWT terhadap perubahan indeks massa tubuh (IMT).  

Protokol latihan dirancang secara sistematis dengan mengacu pada beban sebesar 67–

85% dari 1RM, mengombinasikan latihan kekuatan dan aerobik. Program ini dilaksanakan 

dalam 16 sesi selama enam minggu, dengan intensitas yang disesuaikan dari sedang hingga 

tinggi, untuk mencapai hasil yang signifikan dalam waktu yang relatif singkat. Penelitian ini 

sejalan dengan temuan sebelumnya mengenai efektivitas circuit weight training (CWT) dalam 

memperbaiki komposisi tubuh dan menurunkan indeks massa tubuh (IMT), sebagaimana 

dilaporkan oleh (Seo et al., 2019) dan  (Xiao et al., 2020). Fokus pada individu dengan BMI 

tinggi juga memiliki kesamaan dengan penelitian oleh (Rago & Mohr, 2023) (Safarzade et al., 

2020) serta yang menilai dampak CWT pada populasi obesitas atau kelebihan berat badan.  

Selain itu, pendekatan metodologi kuasi-eksperimental dengan desain pretest posttest 

menyerupai studi (Kim et al., 2024), yang mengevaluasi perubahan BMI sebelum dan sesudah 

intervensi latihan. Durasi program pada penelitian ini, yakni enam minggu dengan intensitas 

sedang hingga tinggi, berbeda dari studi (Paola et al., 2022) yang menggunakan 20 sesi dengan 

intensitas tinggi. Selain itu, populasi penelitian ini terbatas pada anggota gym berusia 18–25 

tahun, berbeda dengan penelitian  (Kim et al., 2024) yang lebih berfokus pada wanita obesitas 

parah yang mempersiapkan operasi bariatrik. Penelitian ini juga menonjolkan perubahan BMI 

sebagai indikator utama, sedangkan (Rago & Mohr, 2023) turut mengevaluasi kebugaran 

kardiorespirasi. 

Penelitian ini memiliki keunggulan dalam memastikan data berdistribusi normal dan 

homogen, sehingga validitas hasil lebih terjamin. Desain latihan yang digunakan juga mengacu 

pada protokol (Schoenfeld & Snarr, 2021) NSCA (National Strength and Conditioning 

Association), memastikan program sesuai dengan standar ilmiah. Selain itu, durasi latihan yang 

relatif pendek dengan intensitas terukur menunjukkan bahwa program ini efisien dalam 

memberikan hasil yang signifikan. Namun, penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan, 

seperti ukuran sampel yang kecil, yakni hanya melibatkan 10 peserta, sehingga hasilnya sulit 
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untuk digeneralisasi. Parameter yang diukur juga terbatas pada IMT, tanpa mencakup indikator 

kesehatan lain seperti kapasitas VO2 max atau persentase lemak tubuh, yang dapat memberikan 

evaluasi yang lebih komprehensif terhadap perubahan kondisi fisik peserta. 

 

Simpulan  

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan melalui analisis data dan pengujian 

hipotesis, dapat disimpulkan bahwa latihan beban dengan model latihan circuit weight training 

memberikan dampak positif yang signifikan terhadap perbaikan profil massa tubuh pada 

anggota fitness di guns gym Surakarta. Hasil uji statistik paired samples t-test menunjukkan 

nilai signifikansi 0.000 < 0.05, yang mengindikasikan adanya pengaruh yang signifikan. 

Berdasarkan perbandingan nilai rata-rata pretest IMT yang sebesar 26,52 dan rata-rata posttest 

IMT sebesar 23,814, dengan perbaikan indeks sebesar 2,706, dapat disimpulkan bahwa latihan 

beban dengan model latihan circuit weight training efektif dalam memperbaiki profil massa 

tubuh pada anggota fitness di guns gym dibandingkan sebelum program latihan dilakukan. 

Penelitian selanjutnya dapat melibatkan lebih banyak peserta dari berbagai pusat kebugaran 

atau populasi yang lebih luas untuk memastikan generalisasi hasil penelitian. Selain IMT, 

disarankan untuk mengukur parameter kebugaran lainnya, seperti persentase lemak tubuh, 

lingkar pinggang, dan kapasitas vo2max untuk memberikan gambaran yang lebih 

komprehensif. 

 

Pernyataan Penulis 

Pernyataan ini menegaskan bahwa karangan berjudul “evaluasi efektivitas latihan beban 

dengan model circuit weight training terhadap perbaikan indeks massa tubuh” belum pernah 

dimuat pada jurnal atau media sejenis manapun, dan merupakan karya asli penulis. Apabila 

dikemudian hari ditentukan bahwa artikel tersebut tidak diubah dan telah diterbitkan, saya 

sebagai penulis bersedia menghadapi sanksi yang dijatuhkan oleh pengelola Jurnal Porkes. 
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