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ABSTRAK 

Wasit dalam permainan sepak bola dituntut harus selalu berada dekat dengan kejadian agar 

dapat membuat sebuah keputusan yang tepat dan adil, salah satu faktor penunjangnya 

adalah kondisi fisik yang baik, hal ini bisa dilihat dari seberapa besar kapasitas aerobicnya 

yaitu dengan VO2Max dan bisa dilihat juga dari perubahan heart ratenya sebagai sinyal 

yang menandakan kondisi fisik seseorang. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 

perbandingan pengaruh metode HIIT dan countinous run (CR) terhadap peningkatan 

VO2Max dan perubahan heart rate, HIIT adalah bentuk latihan yang menggunakan 

kombinasi antara latihan intensitas tinggi dengan intensitas sedang atau rendah dalam 

selang waktu tertentu sedangkan countinous run (CR) adalah latihan yang dilakukan secara 

terus menerus tanpa berhenti dengan intensitas yang sama. Penelitian ini menggunakan 

metode quasi experiment yang terdisi dari kelompok HIIT dan countinous run (CR), 

pengambilan sampel menggunakan purposive sampling dengan penyaringan kriteria 

inklusi dan eksklusi, sehingga yang dijadikan sampel hanya 10 orang, 5 orang masuk 

kelompok HIIT dan 5 orang wasit masuk kelompok countinous run (CR). Pengumpulan 

data dalam penelitian menggunakan Yo-Yo Intermittent test untuk mengukur VO2Max dan 

memakai heart rate monitor untuk mengukur perubahan heart ratenya. Hasil penelitian 

menunjukan bahwa: latihan HIIT dan countinous run (CR) berdampak pada peningkatan 

VO2Max dan perubahan heart rate, tetapi latihan HIIT dibuktikan lebih baik dari pada 

latihan countinous run (CR) pada hasil test keduanya.  
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ABSTRAK 

Referees in soccer games are required to always be close to events in order to make a right 

and fair decision, one of the supporting factors is good physical condition, this can be seen 

from how much aerobic capacity is with VO2Max and it can also be seen from changes 

heart rate as a signal that indicates a person's physical condition. The purpose of this study 

was to compare the effect of HIIT and countinous run (CR) methods on increasing 

VO2Max and changes in heart rate, HIIT is a form of exercise that uses a combination of 

high intensity training with moderate or low intensity in certain intervals while countinous 

run (CR). is an exercise that is carried out continuously without stopping with the same 

intensity. This study used a quasi experimental method consisting of HIIT and countinous 

run (CR) groups, the sampling used purposive sampling by filtering inclusion and exclusion 

criteria, so that only 10 people were sampled, 5 people entered the HIIT group and 5 

referees entered the countinous group. run (CR). Collecting data in the study using the Yo-

Yo Intermittent test to measure VO2Max and using a heart rate monitor to measure changes 

in heart rates. The results showed that: HIIT training and countinous run (CR) had an 

impact on increasing VO2Max and changing heart rate, but HIIT training was proven to be 

better than countinous run (CR) exercise on the results of both tests. 
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