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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan circuit training terhadap 

peningkatan Vo2max bagi atlet UKM Dayung Universitas Tanjungpura Pontianak serta 

mengetahui apakah latihan circuit training efektif untuk meningkatkan Vo2max bagi atlet 

UKM Dayung Universitas Tanjungpura Pontianak. Jenis penelitian ini yaitu penelitian 

eksperimen. Sampel penelitian berjumlah 14 orang. Instrument yang digunakan adalah 

bleep test. Hasil penelitian ini menunjukan bahwa circuit training dapat meningkatkan 

Vo2max atlet UKM Dayung Universitas Tanjungpura Pontianak. Uji-t independen 

menunjukan bahwa nilai sig 0.001 < 0.05, dengan demikian HO ditolak dan Ha diterima. 

Dan latihan circuit training efektif meningkatkan Vo2max. Uji-t berpasangan (paired) 

menunjukan bahwa kelompok eksperimen terdapat nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,000 < 

0,05 sedangkan kelompok kontrol terdapat nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,217 > 0,05. 

Simpulan, ada perbandingan yang signifikan antara Kelompok Eksperimen dan 

Kelompok Kontrol Terhadap Peningkatan Vo2max. Simpulan, Latihan Circuit training 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan Vo2max atlet UKM Dayung 

Universitas Tanjungpura Pontianak, Latihan circuit training efektif meningkatkan 

Vo2max Atlet UKM Dayung Universitas Tanjungpura Pontianak. 

Kata Kunci: Circuit Training, Olahraga Dayung, Vo2max,  

 

 

ABSTRACT 

This study aims to determine the effect of circuit training exercises on increasing Vo2max 

for athletes at the UKM Rowing Tanjungpura University Pontianak and to find out 

whether circuit training exercises are effective in increasing Vo2max for athletes UKM 

Rowing Tanjungpura University Pontianak. This type of research is experimental 

research. The research sample consisted of 14 people. The instrument used is the bleep 

test. This research shows that circuit training can increase the Vo2max of Rowing UKM 

athletes at Tanjungpura University, Pontianak. The independent t-test shows that the sig 

value is 0.001 < 0.05. Thus, HO is rejected, and Ha is accepted. Circuit training exercises 

are also effective in increasing Vo2max. The paired t-test shows that the experimental 

group has a Sig value. (2-tailed) was 0.000 < 0.05, while the control group had a Sig 

value. (2-tailed) of 0.217 > 0.05. So, there is a significant comparison between the 

Experimental and Control groups regarding the increase in Vo2max. In conclusion, 

circuit training exercises significantly influence the increase in the Vo2max of Rowing 

UKM athletes at Tanjungpura University, Pontianak. Circuit training exercises 

effectively increase the Vo2max of Rowing UKM athletes at Tanjungpura University, 

Pontianak. 
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PENDAHULUAN  

Olahraga merupakan kegiatan gerak menggunakan teknik tertentu, dalam 

pelaksanaannya ada unsur bermain yang menyenangkan, dan dilakukan pada saat waktu 

luang, mempunyai kepuasan tersendiri. Menurut Suryadi, (2022) Olahraga merupakan 

aktivitas fisik yang dapat dilakukan oleh semua kalangan usia tidak terkecuali pada usia 

lansia. Olahraga juga merupakan kegiatan yang sangat penting untuk menjaga kebugaran 

tubuh  (Bangun, 2016). Maka dari itu, olahraga merupakan aktivitas fisik yang dihasilkan 

dari berbagai cabang olahraga, sehingga dengan adanya salah satu cabang olahraga yang 

dilakukan dapat meningkatkan aktivitas fisik. Salah satu cabang olahraga yang sangat 

memerlukan kondisi fisik yang baik adalah dayung terutama pada kemampuan daya 

tahan.  

Dayung adalah salah satu jenis olahraga yang kendaraan utamanya adalah air 

dengan perahu. Olahraga dayung sangat penting dalam meningkatkan kekuatan otot dan 

daya tahan jantung. Menurut (Indrayana, 2012) Daya tahan adalah keadaan atau kondisi 

tubuh mampu bekerja dalam waktu lama tanpa mengalami kelelahan yang tidak 

semestinya setelah menyelesaikan pekerjaan. Maka, perlunya menjaga kondisi tubuh dan 

daya tahan agar dalam melakukan  latihan  dan pertandingan olahraga dayung tidak 

mudah mengalami kelelahan yang begitu fatal,  Oleh sebab itu kebugaran jasmani sangat 

perlu dijaga dalam meningkatkan kondisi daya tahan pada tubuh. 

Menurut (O. Candra, (2020) Vo2Max merupakan salah satu syarat 

terhadap faktor kebugaran yang diperlukan manusia yang sangat penting, baik bagi atlet 

maupun non-atlet. Kebutuhan untuk non-atlet menunjang supaya menjadi sehat, 

sedangkan bagi seorang atlet selain berguna bagi kesehatan namun juga mendukung 

prestasi gemilang atlet, oleh sebab itu sangat penting meningkatkan Vo2Max secara 

intensif. Menurut Gürses dkk, (2018) Mengatakan bahwa bagi seseorang untuk mencapai 

Vo2Max yang baik, perlu juga mempelajari beberapa faktor sebagai berikut: fungsi paru 

jantung; metabolisme otot aerobik; lemak tubuh; status latihan; genetika. 

Mengingat pentingnya kemampuan daya tahan (Vo2max) bagi atlet-atlet UKM 

Dayung, sudah seharusnya hal ini menjadi perhatian bagi para pelatih dalam memberikan 

program latihan untuk meningkatkan daya tahan atlet. Seperti yang disampaikan oleh 

Hamzah et al., (2019), daya tahan ditentukan oleh kemampuan jantung dan paru-paru 

dalam menyerap oksigen dan menghantarkan ke bagian tubuh, yang bekerja dalam 

rentang waktu lebih dari tiga menit atau lebih disebut Vo2Max.    

Menurut Fitrianto, (2016), pengukuran Vo2max adalah pengukuran kapasitas 

aerobik. Vo2max dapat diukur dengan dua cara yaitu dengan metode uji laboratorium dan 

metode uji lapangan. Sedangkan menurut Akhmad, (2013), mengukur Vo2max terdapat 

banyak hal, diantaranya: tes lari 12 menit, tes lari selama 15 menit, tes lari multi tahap 

(bleep test), tes bangku harvard (Harvard Step Test). Selain tes tersebut menurut 

Mackenzie, (2001), terdapat tes untuk memprediksi kapasitas Vo2max antara lain seperti: 

2,4 km run tes, astrand treadmill test - Vo2 max test running on a treadmill, astrand 6 

minute cycle test - Vo2 max test on a static bike, bruce incremental treadmill protocol 

test- Vo2 max test on a treadmill (male and female test), dan tecumseh step test - measure 

of cardiovascular fitness. Menurut Yunitaningrum, (2014), dengan mengukur jumlah 

oksigen yang digunakan selama latihan, kita mengetahui jumlah oksigen yang digunakan 

oleh otot yang bekerja, semakin besar jumlah otot, semakin besar pula jumlah otot yang 

bekerja, maka semakin besar juga jumlah otot yang digunakan, semakin besar pula 

intensitas aktivitas otot tersebut, kemudian tingkat kebugaran dapat diukur dari jumlah 
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oksigen yang dikonsumsi saat berolahraga dengan volume dan tenaga maksimal. Oleh 

karena itu, perlu dicari sistem latihan lain yang dapat memastikan atlet dalam kondisi 

prima dan atlet tersebut dapat tampil maksimal. Salah satu sistem latihan fisik yang dapat 

digunakan untuk tujuan tersebut adalah sistem latihan yang dikenal dengan circuit 

training.  

Circuit training adalah solusi untuk meningkatkan volume oksigen maksimal 

seseorang (Vo2 Max). Menurut Mutaqin, (2018), circuit training adalah sistem latihan 

yang secara bersamaan dapat meningkatkan kebugaran tubuh secara keseluruhan, yaitu 

kekuatan, daya tahan, kelincahan, kecepatan, dan komponen fisik lainnya. Sedangkan 

menurut Ambarwati et al., (2015), circuit training adalah kombinasi dari beberapa 

program latihan untuk tujuan melakukan latihan tidak akan membosankan dan lebih 

efektif. Menurut Utomo & Lhisdiantoro, (2017), ciri-ciri circuit training mencakup 

beberapa pos dilakukan dalam melingkaran. Saat melakukan latihan sirkuit, ada 

beberapa pengaturan antara lain diperbolehkan memilih pos mana yang akan menjadi 

pos pertama melakukan tes dan kemudian ikuti instruksi sampai akhir semua 

diselesaikan; terdapat waktu maksimum untuk menyelesaikan satu pos atau kuantitas 

pengulangan; dan pertimbangan sebelum melakukan circuit training mengenai bentuk 

latihan, urutan latihan dari yang mudah ke yang rumit, waktu untuk berlatih dan istirahat. 

Menurut Fikri, (2017), kunci utama dari circuit training adalah mampu menyelesaikan 

semua pos latihan dalam waktu singkat. 

Selain itu juga circuit training bisa meningkatkan kardiovaskular karena dengan 

latihan ini darah ke jantung menjadi lebih lancar, membantu metabolisme tubuh 

berlangsung dengan sempurna, peredaran darah dalam tubuh menjadi lancar tidak hanya 

untuk menyalurkan sari makanan dan oksigen, tetapi juga membantu menjaga suhu tubuh 

agar tidak kepanasan dan kedinginan melalui proses yang terorganisir dengan baik di 

dalam tubuh. 

 

 

METODE PENELITIAN  

Metode penelitian dalam penulisan ini menggunakan metode eksperimen. 

Penelitian eksperimen merupakan penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh 

perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan. 

 

R   O1   X   O2 

 

 

R   O3        O4 

Keterangan: 

R : Random 

X : Treatmen (perlakuan) 

O1 : Pre Test (hasil observasi sebelum pelakuan eksperimen) 

O2 : Post Test (hasil observasi sesudah pelakuan eksperimen) 

O3 : Pre Test (hasil observasi sebelum pelakuan kontrol) 

O4 : Post Test (hasil observasi sesudah pelakuan kontrol) 

Penelitian ini menggunakan True Experimental Design artinya adalah peneliti 

yang dapat mengontrol semua variabel luar yang mempengaruhi jalannya eksperimen, 
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sehingga dengan demikian validitas internal (kualitas pelaksaan rancangan penelitian) 

dapat menjadi tinggi. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Penelitian ini dilakukan di GOR SSA Pontianak. Sampel dalam penelitian ini 

yaitu Atlet UKM Dayung Universitas Tanjungpura Pontianak dengan jumlah 14 atlet, 

dengan desain penelitian menggunakan Bentuk True Experimental Design yang 

digunakan dalam penelitian ini Pretest-Posttest Control Group Design. Dalam penelitian 

ini, peneliti memperoleh data dari hasil pre test dan post test yang telah dilakukan pada 

atlet UKM Dayung Universitas Tanjungpura Pontianak yang berjumlah 14 atlet. Pre-test 

adalah tes yang diberikan kepada atlet sebelum diberi perlakuan, sedangkan post-test 

adalah tes yang dilakukan setelah atlet mendapatkan perlakuan.  

Pada penelitian ini, terdapat dua kelompok diantaranya kelompok eksperimen 

dan kelompok kontrol. Dimana pada kelompok eksperimen diberikan perlakuan khusus 

yaitu diberikannya metode latihan circuit training dalam bentuk program latihan yang 

telah disusun oleh peneliti, sedangkan pada kelompok kontrol juga diberikan perlakuan 

pada setiap pertemuannya dengan perlakuan yang berbeda. Oleh sebab itu, pada saat akan  

mendapatkan hasil data, peneliti terlebih dahulu melakukan pre-test kepada atlet untuk 

mendapatkan data awal. Maka dari itu, diberikan perlakuan kepada atlet yang sudah 

dirancang oleh peneliti. Kemudian, diberikan perlakuan circuit training  dalam bentuk 

program latihan pada kelompok eksperimen, dan diberikan perlakuan juga kepada atlet 

kelompok kontrol dengan perlakuan yang berbeda, setelah diberi perlakuan tersebut, 

selanjutnya diberikan post-test kepada atlet kedua kelompok untuk mendapatkan data 

akhir. Hal ini dilakukan untuk mengetahui peningkatan dan keefektifan pada kedua 

kelompok terhadap Vo2max Atlet UKM Dayung Universitas Tanjungpura Pontianak.   

Berikut hasil data tes pretest dan posttest pada kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol Atlet UKM Dayung Universitas Tanjungpura Pontianak. 

 

 

Data Pretest Dan Posttest Kelompok Eksperimen 

 
Tabel 1 

 Hasil Tes Kelompok Eksperimen 

 

Kelompok Eksperimen 

Level Vo2max 

No 
Pretest Posttest   

Level  Balikan  Vo2max  Level  Balikan  Vo2max  Gainscore  

1 9 8 45.8 12 5 55.1 9,3 

2 8 7 42.0 10 6 48.7 6,7 

3 9 10 46.5 12 4 54.8 8,3 

4 7 6 38.5 9 9 46.2 7,7 

5 6 10 36.4 8 9 42.6 6,2 

6 5 7 32.4 8 7 42.0 9,6 

7 4 9 29.5 8 10 42.9 13,4 

Mean   38,72  47,47 8,74 

Data diatas menunjukan hasil rata-rata tes awal Vo2max sebesar 38,72  

sedangkan hasil rata-rata tes akhir Vo2max sebesar 47,47.  Dan hasil rata-rata gainscore 

sebesar 8,74  
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Data Pretest Dan Posttest Kelompok Kontrol 

 
Tabel 2  

Hasil Tes Kelompok Kontrol  
 

 

 

Data diatas menunjukan hasil rata-rata tes awal Vo2max sebesar 34,6  sedangkan 

hasil rata-rata tes akhir Vo2max sebesar 36,82. Dan hasil rata-rata gainscore sebesar 3,25. 

Maka dapat dijelaskan bahwa terdapat pengaruh peningkatan terhadap Vo2max setelah 

diberikan dengan masing-masing perlakuan pada setiap kelompok. Oleh sebab itu, pada 

penelitian ini, pemberian perlakuan yang signifikan adalah latihan circuit training pada 

kelompok eksperimen yaitu dengan rata-rata tes awal sebesar 38,72  dan rata-rata tes akhir 

sebesar 47,47. Dan dengan hasil gainscore sebesar 8,74. 

Berdasarkan tabel diatas hasil data pretest dan posttest antara kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol selanjutnya disajikan dalam bentuk diagram sebagai 

berikut: 

 
                 

Gambar 1. Diagram Data Pretest Dan Posttes Antara Kelompok Eksperimen Dan Kelompok Kontrol 

 

 

 

 

 

Kelompok Kontrol 

Level Vo2max 

No 
Pretest Posttest  

Level  Balikan  Vo2max  Level  Balikan  Vo2max  Gainscore  

1 4 8 29.1 6 8 35.7 6,6 

2 7 6 38.5 8 10 42.9 4,4 

3 6 5 34.7 6 9 36.0 1,3 

4 5 8 32.6 6 8 35.7 -3,1 

5 8 6 41.8 7 5 38.2 3,6 

6 6 9 36.0 5 9 32.9 3,1 

7 4 9 29.5 6 10 36.4 6,9 

Mean   34,6   36.82 3,25 
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Uji Hipotesis 

Uji-t Berpasangan (paired) 

Adapun analisis uji-t Berpasangan (Paired) dilakukan untuk mengetahui 

perbandingan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol pada tes awal dan tes 

akhir. Jika diperoleh nilai Sig. (2-tailed) < 0,05, maka latihan circuit training efektif dan 

sebaliknya Jika diperoleh nilai Sig. (2-tailed) > 0,05 , maka latihan circuit training tidak 

efektif. Uji-t berpasangan (Paired) antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 

pre-test dan post-test menggunakan analisis statistik SPSS Versi 22 yaitu dengan Paired 

Samples Test. 

 
Tabel 3  

Hasil Uji-T Berpasangan (Paired) 

 

Pair 1 Pre test 

eksperimen-

post test 

eksperimen 

Mean Std.deviati

on 

t df Sig. (2-

tailed) 

-8.7429 2.4034 -9.625 6 0.000 

Pair 2 Pre test 

kontrol-post 

test kontrol 

Mean Std.deviati

on 

t df Sig. (2-

tailed) 

-2.2286 4.2746 -1.379 6 0.217 

Berdasarkan data yang diperoleh terhadap kelompok eksperimen terdapat nilai 

Sig. (2-tailed) sebesar 0,000 < 0,05 sedangkan data yang diperoleh terhadap kelompok 

kontrol terdapat nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,217 > 0,05. Maka dapat disimpulkan latihan 

circuit training efektif  meningkatan Vo2max Atlet UKM Dayung Universitas 

Tanjungpura Pontianak. 

 

Uji-t Independen 

Adapun analisis uji-t independen dilakukan untuk mengetahui pengaruh antara 

tes awal dan tes akhir. Kriteria hipotesis diterima adalah jika sig < 0,05, maka hipotesis 

alternatif diterima dan sebaliknya jika sig > 0,05, maka hipotesis nol yang diterima. 

 
Tabel 4  

Hasil Uji-T Independen Circuit 

 

Analisis Uji-t Sig. 

Pengaruh circuit training terhadap 

peningkatan Vo2max 

0.001 < 0,05 

Hasil perhitungan analisis data menggunakan statistik SPSS Versi 22 yaitu 

dengan Independent Samples Test. Berdasarkan data yang diperoleh nilai sig 0.001 < 

0.05, dengan demikian HO ditolak dan Ha diterima. Maka dapat disimpulkan bahwa 

“Terdapat Pengaruh Circuit Training Terhadap Peningkatan Vo2max Bagi Atlet UKM 

Dayung Universitas Tanjungpura Pontianak”. 

Hasil data penelitian menunjukan bahwa terdapat pengaruh circuit training 

terhadap peningkatan Vo2max pada kelompok eksperimen Atlet UKM Dayung 

Universitas Tanjungpura Pontianak, dimana terjadi peningkatan secara signifikan setelah 

diberikan perlakuan yaitu sebesar 23% dari sebelum diberikannya perlakuan dengan 

circuit training. Hal ini merupakan yang sangat positif bagi perkembangan peningkatan 

Vo2max para Atlet UKM Dayung, sehingga untuk tetap menjaga performa atlet ketika 

menghadapi pertandingan. Sedangkan hasil data penelitian pada kelompok kontrol 

terdapat pengaruh terhadap peningkatan Vo2max Atlet  UKM Dayung Universitas 
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Tanjungpura Pontianak, dimana hanya terjadi peningkatan setelah diberikan perlakuan 

yaitu sebesar 6,41% dari sebelum diberikannya perlakuan. Hal ini menunjukan bahwa 

perlakuan yang dilakukan pada setiap latihan kurang efektif untuk meningkatkan daya 

tahan kardiovaskular (Vo2max) atlet, maka dari itu latihan yang sangat efektif untuk 

meningkatkan daya tahan kardiovaskular (Vo2max) atlet yaitu dengan menerapkan 

latihan circuit training pada setiap latihan. Hasil penelitian ini mendukung penelitian 

sebelumnya yang dilakukan Ginting et al., (2023); Kusuma & Sugyanto, (2020); Yoga, 

(2013), pada penelitian tersebut juga menyatakan hasil ada pengaruh yang signifikan dari 

latihan circuit training terhadap peningkatan Vo2max. Secara teoritis, menurut Jeanne 

Wiesseman Karp et al., (2006), salah satu faktor yang secara signifikan menurunkan 

Vo2max seseorang adalah dengan berolahraga atau latihan. Vo2max dapat ditingkatkan 

dengan olahraga atau latihan. Dengan menerapkan latihan sehari-hari yang sistematis, 

mampu menghasilkan Vo2max dari 5% sampai 25%. Menurut Inagaki et al., (2015), 

banyaknya konsumsi Vo2max yang dapat ditingkatkan, tergantung status seseorang saat 

awal berolahraga. 

 

PEMBAHASAN  

Data dari hasil penelitian menunjukkan bahwa circuit training memberikan 

pengaruh yang sangat signifikan terhadap peningkatan Vo2max Atlet Dayung dengan 

meningkatnya secara signifikan setelah melakukan circuit training. Hal ini merupakan 

hal yang sangat positif  bagi peningkatan daya tahan kardiovaskular (Vo2max) terhadap 

seorang Atlet UKM Dayung Universitas Tanjungpura Pontianak sekaligus sebagai 

program latihan yang dapat pelatih gunakan dalam melatih peningkatan Vo2max atletnya. 

Hal ini diketahui pada uji-t berpasangan (paired) dimana terdapat keefektifan yang sangat 

signifikan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol terhadap peningkatan 

Vo2max pada Atlet UKM Dayung Universitas Tanjungpura Pontianak. 

Hal ini disebabkan adanya perlakuan latihan circuit training pada responden 

kelompok perlakuan yang sebelumnya belum pernah melakukan serta pemberian 

perlakuan dilakukan selama 12 kali pertemuan dengan frekuensi 3 kali dalam seminggu. 

Menurut Guyton & JE, (2007) suatu latihan yang dilakukan berulang-ulang selama 4 

minggu akan terpola pada sistem daya tahan kardiovaskuler yang menghasilakan efek 

adaptasi sehingga memberikan pengaruh terhadap peningkatan Vo2max. 

Peningkatan Vo2max yang signifikan ini terjadi karena adanya latihan circuit 

training, dimana menurut Almy & Sukadiyanto, (2014) circuit training berpengaruh 

terhadap daya tahan kardiovaskuler, dan dapat menguatkan otot-otot pernafasan hal 

tersebut memberikan manfaat yang besar terhadap pemeliharaan kebugaran jantung dan 

paru-paru, serta dalam circuit training melibatkan tiga variabel sekaligus yaitu : 

intensitas, repetisi, dan durasi. Dalam circuit training ini atlet dan juga pelatih dapat 

mengatur variasi latihan, menghemat waktu dan mentolerasi perbedaan individu, 

sehingga jantung seseorang yang melakukan latihan secara rutin berukuran lebih besar. 

Dengan demikian volume darah sedenyut (stroke volume=SV) akan meningkat, 

dengan meningkatnya volume darah sedenyut, maka untuk memenuhi kebutuhan oksigen 

maupun membuang karbon dioksida jantung tidak perlu memompa dengan frekuensi 

yang tinggi. Oleh karena itu atlet yang terlatih dalam daya tahan aerobik denyut nadi 

minimalnya akan di bawah 60 kali per menit, bahkan lebih rendah dari 50 kali per menit 

(Smith & Fernhall, 2022). 

Menurut Kadir, (2009) pada latihan terjadi dua kejadian yaitu peningkatan curah 

jantung (cardiac output) dan redistribusi darah dari otot-otot yang tidak aktif ke otot-otot 
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yang aktif. Curah jantung tergantung dari isi sekuncup (stroke volume) yang terjadi akibat 

dari pembesaran otot jantung yang akan menyebabkan volume darah meningkat, maka 

dengan demikian jantung dapat menampung darah lebih banyak, dan dengan sendirinya 

stroke volume pada waktu istirahat menjadi lebih besar. Karena stoke volume pada waktu 

istirahat menjadi lebih besar, maka hal ini memungkinkan jantung memompa darah dalam 

jumlah yang sama setiap menit dengan denyutan lebih sedikit. 

Menurut Wiarto, (2013) frekuensi denyut jantung (heart rate) dimana frekuensi 

jantung akan mengalami penurunan, sehingga jantung mempunyai cadangan denyut 

jantung (Heart Rate Reserve/HRR) yang lebih tinggi. Hal ini terjadi karena perubahan 

yang diakibatkan oleh suatu latihan yang dilakukan secara terus menerus dan terprogram 

yang mengakibatkan adanya proses adaptasi yang terintegritas secara baik dalam tubuh. 

Sistem kardiovaskuler mengalami adaptasi khusus untuk ketahanan latihan dan 

memaksimalkan efisensi kerja sistem tubuh. Adaptasi ini meliputi peningkatan dalam 

pengambilan oksigen maksimal dengan minimum latihan selama  empat minggu. 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data, maka dapat diperoleh kesimpulan 

dari penelitian ini yaitu latihan circuit training memberikan pengaruh yang signifikan 

terhadap peningkatan Vo2max dan efektif meningkatkan Vo2max Atlet UKM Dayung 

Universitas Tanjungpura Pontianak. 
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