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Abstrak. This study aims to determine whether there is an effect of palm sugar (arenga
pinnata) on active recovery in submaximal physical activity in Luwu District Pencak Silat
Provincial athletes. The results of this research show that there is a difference in athlete test
scores between the experimental group pretest and the control group pretest and the
experimental group posttest and the control group posttest. It can be seen from the value
(mean) that there is an increase after the experimental group sample drank palm sugar and it
can be concluded that palm sugar has an effect or produce active recovery in submaxillary
physical activity in Luwu District Pencak Provincial athletes.

Based on the results of the research and discussion presented in the previous chapter, it can
be concluded that: Based on the average value of the pretest initial pulse rate, an average
value of 80.00 was obtained, posttest initial pulse rate obtained an average value of 69.83,
submaximal pulse rate pretest obtained an average value of 172.17, submaximal pulse rate
posttest obtained an average value of 163.17, active recovery pretest obtained a value of
78.67, active recovery posttest obtained an average value of 67.33 showed that there was a
significant effect in the experimental group of palm sugar (arenga pinnata) on active recovery

in submaximal physical activity of provincial pencak silat athletes in Luwu district.
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I. PENDAHULUAN

Olahraga adalah segala aktivitas fisik
menurut cara dan aturan tertentu dengan tujuan untuk
meningkatkan efisiensi tubuh yang hasil akhimya
adalah meningkatnya kesegaran jasmani. Olahraga
merupakan suatu kegiatan jasmani yang dilakukan
dengan maksud untuk memelihara kesehatan dan
memperkuat otot-otot tubuh. Kegiatan ini dalam
perkembangannya dapat dilakukan sebagai kegiatan
yang menghibur, menyenangkan atau juga dilakukan
dengan tujuan untuk meningkatkan prestasi. Olahraga
menjadi suatu hal yang perlu direncanakan secara
matang dari awal perencanaan pembiasaan atlet
hingga bisa mendapatkan hasil yang maksimal.
Kegiatan pembinaan dilaksankan secara terencana
dan berkelanjutan bertujuan untuk menciptakan
prestasi di bidang olahraga.

Pencak silat merupakan salah satu cabang
olahraga yang dipertandingkan baik itu ditingkat
daerah, nasional, regional maupun tingkat
internasional. Mulai dari usia dini, remaja, dewasa
maupun umum. Perkembangan olahraga pencak silat

sekarang ini cukup membanggakan dengan semakin
banyaknya perguruan-perguruan pencak silat yang
tersebar di Indonesia bahkan diluar negeri khususnya
di provinsi Sulawesi Selatan ini. Pencak silat di
Sulawesi Selatan ini dikenal dengan istilah nama
Manca atau Menca dan orang yang memiliki ilmu
atau menguasai Manca disebut Pamanca atau
Pamenca.

Pencak silat di kabupaten Luwu merupakan
salah satu cabang olahraga yang di unggulkan,
hal ini dapat dilihat dari beberapa prestasi tim
pencak silat kabupaten Luwu selama tiga tahun
terakhir yaitu Juara umum 1 Kejuaraan Wilayah
XI tingkat dewasa, Juara Umum Open
Turnamen Tingkat Remaja tahun 2019, Juara
Umum Rektor Unhas Cup X tahun 2019, Juara
Umum 1 Unismuh Championship 1% 2019,
Juara Umum 1 Batara Guru Cup 2020. Adapun
beberapa prestasi yang pernah diraih selama tiga
tahun terakhir cukup memuaskan. Berdasarkan
observasi penelitian pada atlet Poprov pencak silat
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kabupaten luwu dapat dilihat dilapangan ketika para
atlet setelah melakukan aktivitas fisik submaksimal
maka pemulihan asal atlet masih sangat lambat untuk
melakukan aktivitas kembali. Adapun faktor yang
menyebabkan pemulihan  (recovery) lambat
dikarenakan kurangnya gizi sehingga solusi yang
akan peneliti berikan untuk menambah gizi ini
dengan memberikan cairan gula aren sebagai
tambahan asupan energi dengan demikian pemulihan
(recovery) atlet akan lebih meningkat.

Dari uraian latar belakang masalah
diatas peneliti bermaksud untuk melakukan
penelitian tentang pengaruh gula aren terhadap
pemulihan aktif pada aktivitas fisik dan
menuangkan dalam bentuk proposal penelitian
dengan memilih judul: Pengaruh Gula Aren
(arenga pinnata) Terhadap Pemulihan Aktif
Pada Aktivitas Fisik Submaksimal Atlet
Porprov Pencak Silat Kabupaten Luwu.

Il. TINJAUAN PUSTAKA

Menurut (Nandana, 2020) Pencak
silat merupakan salah satu olahraga beladiri
yang mempunyai Kketerkaitan kebudayaan
kesenian dan mental spiritual. Menurut
(Anse, 2017) Pencak silat adalah subtansi
dan sarana pendidikan mental spiritual dan
saran pendidikan jasmani untuk pekerti
leluhur. Menurut (Nurhidayah & Graha
2019) pencak silat merupakan suatu
pembelaan diri yang memiliki gerakan teknik
yang mudah dipelajari sehingga melibatkan
suatu komponen tubuh dalam manusia dan
juga olahraga pencak silat memiliki empat
aspek diantaranya yaitu aspek mental
spiritual, aspek bela diri, aspek seni dan
aspek olahraga.

Berdasarkan dari beberapa
pendapat diatas bahwa pencak silat
merupakan suatu gerakan ke indahan yang
meliputi semua gerakan anggota tubuh dalam
suatu teknik pencak silat selain itu pencak
silat juga memiliki beberapa aspek
diantaranya aspek mental spiritual, bela diri,
seni dan olahraga. Menurut (Kholis, 2016)
menjelaskan nilai luhur dalam pencak silat
dikembangkan empat aspek dalam satu
kesatuan, yaitu aspek spiritual, aspek seni
gerak, aspek beladiri, dan aspek olahraga.
Dalam empat aspek tersebut terdapat makna
yan terkandung didalamnya..

Menurut (Ardiana, 2019) Gula aren
merupakan salah satu asupan makanan yang

bisa dijadikan penelitian, dimana terdapat
banyak manfaat yang dihasilkan antara lain
sebagai pengikat zat besi untuk mengikat
oksigen dalam darah. Menurut (Pontoh et al.,
2012) Gula aren merupakan produk tanaman
aren melalui pengolahan nira dengan cara
pemasakan untuk menguapkan air sampai
menjadi cairan kental yang kemudian
dijadika sebagai gula cetak atau gula semut.
Menurut (Jarkasih & Fardi, 2020) Gula aren
merupakan salah satu olahan makanan
bersumber dari hasil pengelohan air nira
yang berasal dari tandan bunga jantan pohon
enau. Menurut (Jufri. S.C, 2021) Gula aren
(arenga pinnata) merupakan salah satu
karbohidrat sederhana, sehingga dapat
dijadikan salah satu alternatif pemenuhan
kebutuhan asupan energi pada atlet sebelum
melakukan olahraga.

Berdasarkan dari beberapa
pendapat diatas maka dapat disimpulkan
bahwa gula aren merupakan salah satu jenis
makanan yang bersumber dari pohon aren
yang diolah sehingga menghasilkan gula
aren, gula aren ini juga bagus dijadikan
sebagai bahan pemenuhan kebutuhan asupan
energi dengan cepat sebelum dan sesudah
berolahraga di  karenakan gula aren
mengandung karbohidrat, zat besi, zinc,
kasium, kalium, polifenol, antioksidan, serta
inulin.

Menurut (Ardiana, 2019) Gula aren
lebih baik dari pada gula pasir karena
kandungan gula lebih rendah, aman
dikonsumsi bagi penderita diabetes dan data
menurunkan kadar lemak jenuh yang ada
dalam tubuh, gula aren juga banyak
mengandung zat besi. Menurut (Heryani,
2016) dalam satu sendok teh gula aren
mengandung karbohidrat 3 gram, sodium 1
miligram, dan kalium 10 miligram,
sedangkan satu sendok the gula putih hanya
mengandung karbohidrat 4,2 gram, tidak
mengandung natrium dan kalium. Menurut
(Hidayati 2008) dalam buku (Heryani, 2016)
Dalam gula aren memiliki banyak manfaat
seperti  memiliki kandungan kalori yang
tinggi, sebagai pewarna alami pada makanan,
kandungan serat yang tinggi, sehingga baik
untuk  pencernaan dan  menghambat
penyerapan kolestrol oleh tubuh.
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Menurut (Arifushalat, 2019)
Pemulihan  (Recovery) aktif merupakan
bentuk istirahat yang berarti atlet tidak
berdiam diri, tetapi tetap melakukan aktivitas
fisik dengan instensitas yang sangat ringan
(20% DNM) sampai ringan 50% DNM)
seperti jogging dan berjalan. Contoh dalam
kasus di lapangan, selama latihan interval
anda akan Dberlari untuk jarak tertentu
kemudia berjalan pulih. Pemulihan aktif ini
membersihkan otot-otot dari asam laktat
yang menyebabkan kelelahan. Menurut
(Syaefulloh. I, 2022) Recovery aktif
umumnya terdiri dari aktivitas aerobik
dengan menggunakan berbagai cara, seperti
bersepeda, jogging, atau berenang. Recovery
aktif dinilai lebih baik dibandingkan dengan
recovery pasif untuk menghilangkan laktat
dengan cara meningkatkan aliran darah.

Berdasarkan dari beberapa pendapat
diatas dapat disimpulkan bahwa pemulihan
aktif adalah bentuk penghentian latihan
secara perlahan lahan yang berarti atlet tidak
berdiam diri tetapi tetap melakukan aktivitas
fisik dengan intensitas yang ringan.

Menurut  (Danardono. H, 2013)
Pemulihan aktif ini membantu membersihkan
otot-otot dari asam laktat dan enzim creatine
kinase, yang menyebabkan rasa sakit dan
kelelahan.

Manfaat dari recovery aktif:

1. Bantuan nyeri otot anda untuk pergi

aerob (O,) dengan waktu olahraga selama 5
sampai 6 menit menuntut kecepatan dan daya
tahan aerob yang dominan yang akan
meningkatkan produksi radikal bebas.

IV. HASIL PENELITIAN DAN
PEMBAHASAN

Penelitian ini dilakukan di Padepokan
pencak silat Kabupaten Luwu pada atlet
Porprov Pencak Silat Kabupaten Luwu dan
sampel yang berjumlah 12 atlet yang terdiri
dari 7 atlet putra dan 5 atlet putri. Penelitian
ini dilaksanakan pada tanggal 4 oktober- 19
oktober 2022. Sampel pada penelitian ini
diberi treatment berupa gula aren (arenga
pinnata) sebelum latihan untuk
mengembalikan pemulihan aktif pada atlet
setelah melakukan aktivitas fisik
submaksimal. Treatment dilakukan sebanyak
16 kali pertemuan dalam seminggu.

Deskripsi data pada penelitian
eksperimen ini  memberikan gambaran
berupa pretest dan posttest dari variabel yaitu
pemulihan aktif setelah aktivitas fisik
submaksimal. Adapun hasil pretest dan
posttest dari penelitian pemulihan aktif pada
aktivitas  fisik ~ submaksimal  dengan
memberikan gula aren (arenga pinnata)
adalah sebagai berikut:

Tabel 4.1 Rangkuman Deskriptif Kelompok
Eksperimen (Gula Aren) Pretest dan Posttest

lebih cepat. Pemulihan Aktif Pada Aktivitas Fisik

2. Membantu otot anda memulihkan dan ~ Submaksimal
memperbaiki jaringan yang rusak. Std.

3. Meningkatkan pemulihan Deviati
psikologis/mental. U hge |mum fmum ban on
Meningkatkan relaksasi mental dan

fisik. ot Demutl o1 6l 77| sspooo| 2.000
Menurut (Yosnengsih, et., 2018) |NadiAwal

Latihan fisik submaksimal merupakan suatu ftest Denyut A

kegiatan yang fisik dengan menghasilkan | Nadi Awal 6| 4] e8| 72p983| 1835

tingkat denyut jantung submaksimal yaitu Ly penyut

80% - 90% dari denyut jantung maksimal. nadi

Menurut (Arsana et al., 2019) Aktivitas fisik _ 6 2| 178| 180[9.33| .816

yang  berlebiha  dapat  menyebabkan |SuPmaksima

timbulnya  stress oksidatif melalui |!

peningkatan pembentukan ROS yang berasal [test Denyut

dari metabolism aerobik sel-sel otot selama | nadi

aktivitas tersebut. Aktivitas fisik dengan |upmaksmal °| 4| 17| 17ef400| 1414

intensitas submaksimal dengan menggunakan |

sumber energi anaerob (asam laktat) dan

Jurnal Pendidikan Jasmani 3




el 4.2 Rangkuman Deskriptif ~ Kelompok
Kontrol (Tanpa Gula Aren) Pretest dan
Posttest Pemulihan Aktif Pada Aktivitas
Fisik Submaksimal

Pst
Pemulihan 6 3 77 808.67| 1.211
aktif
test
Pemulihan 6 6| 64 70 p7.33| 2.160
aktif
I N (listwise) 6
Dari  tabel diatas  merupakan

gambaran data pemberian gula aren (arenga
pinnata) terhadap pemulihan aktif pada
aktivitas fisik submaksimal atlet Porprov
Pencak Silat Kabupaten Luwu. Untuk lebih
jelasnya diuraikan sebagai berikut:
a. Pretest hasil dari denyut nadi awal
diperoleh nilai terendah (minimum) =
77, nilai tertinggi (maximal) = 83, nilai
rata-rata (mean) = 80,00 dan nilai
simpangan baku (std. deviation) =
2,000.
b. Posttest hasil dari denyut nadi awal
diperoleh nilai terendah (minimum) =
68, nilai tertinggi (maximal) = 72, nilai
rata-rata (mean) = 69,83 dan nilai
simpangan baku (std. deviation) =

1,835.

c. Pretest hasil dari denyut nadi
submaksimal diperoleh nilai terendah
(minimum) = 178, nilai tertinggi

(maximal) = 180, nilai rata-rata (mean)
= 172,17 dan nilai simpangan baku
(std.deviation) = 0,816.

d. Posttest hasil dari denyut nadi
submaksimal diperoleh nilai terendah
(minimum) = 172, nilai tertinggi

(maximal) = 176, nilai rata-rata (mean)
= 163,17 dan nilai simpangan baku (std.
deviation) = 1,414.

e. Pretest hasil dari pemulihan aktif
diperoleh nilai terendah (minimum) =
77, nilai tertinggi (maximal) = 70, nilai
rata-rata (mean) = 78,67 dan nilai
simpangan baku (std. deviation) =
1,211.

f. Posttest hasil dari pemulihan aktif
diperoleh nilai terendah (minimum) =
64, nilai tertinggi (maximal) = 70, nilai
rata-rata (mean) = 67,33 dan nilai
simpangan baku (std. deviation) =
2,160.

5td.
Deviati
N nge [mum Jimum pan on
Pst Denyut
6 7 78 85B0.83| 2.639
Nadi Awal
test Denyut
6 9 70 7974.67| 3.141
Nadi Awal
bSt Denyut
nadi
) 6 6| 179| 185PB1.17| 2.317
submaksima
|
test Denyut
nadi
) 6 5| 178| 183 B0.33| 1.862
submaksima
|
bst
Pemulihan 6 5[ 77 829.50| 1.643
aktif
test
Pemulihan 6 9 69 78 74.33| 3.327
aktif
I N (listwise) 6
Dari  tabel diatas  merupakan

gambaran data pemberian gula aren (arenga
pinnata) terhadap pemulihan aktif pada
aktivitas fisik submaksimal atlet Porprov
Pencak Silat Kabupaten Luwu. Untuk lebih
jelasnya diuraikan sebagai berikut:
a. Pretest hasil dari denyut nadi awal
diperoleh nilai terendah (minimum) =
78, nilai tertinggi (maximal) = 85, nilai
rata-rata (mean) = 80,83 dan nilai
simpangan baku (std. deviation) =
2,639.
b. Posttest hasil dari denyut nadi awal
diperoleh nilai terendah (minimum) =
70, nilai tertinggi (maximal) = 79, nilai
rata-rata (mean) = 74,67 dan nilai
simpangan baku (std. deviation) =
3,141.
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c. Pretest hasil dari denyut nadi
submaksimal diperoleh nilai terendah
(minimum) = 179, nilai tertinggi

(maximal) = 185, nilai rata-rata (mean)
= 173,00 dan nilai simpangan baku
(std.deviation) = 2,317.

d. Posttest hasil dari denyut nadi
submaksimal diperoleh nilai terendah
(minimum) = 178, nilai tertinggi

(maximal) = 183, nilai rata-rata (mean)
= 180,33 dan nilai simpangan baku (std.
deviation) = 1,862.

e. Pretest hasil dari pemulihan aktif
diperoleh nilai terendah (minimum) =
77, nilai tertinggi (maximal) = 82, nilai
rata-rata (mean) = 79,50 dan nilai
simpangan baku (std. deviation) =
1,643.

f. Posttest hasil dari pemulihan aktif
diperoleh nilai terendah (minimum) =
69, nilai tertinggi (maximal) = 78, nilai
rata-rata (mean) = 74,33 dan nilai
simpangan baku (std. deviation) =
3,327.

Berdasarkan hasil penelitian diatas bahwa

pengaruh gula aren (arenga pinnata)

terhadap pemulihan aktif pada aktivitas
fisik submaksimal atlet porprov pencak
silat Kabupaten Luwu hasil kelompok
eksperimen pretest denyut nadi awal
diperoleh nilai rata-rata 80.00, posttest
denyut nadi awal diperoleh nilai rata-rata

69.89, pretest denyut nadi latihan 179.33,

posttest denyut nadi latihan diperoleh nilai

rata-rata 174.00, pretest tes denyut nadi

akhir diperoleh nilai rata-rata 78.67,

posttest tes denyut nadi akhir diperoleh

nilai rata-rata 67.33 sedangkan hasil
kelompok kontrol pretest denyut nadi awal
diperoleh nilai rata-rata 80.83, posttest
denyut nadi awal diperoleh nilai rata-rata

74.67, pretest denyut nadi latihan diperoleh

nilai rata-rata 181.17, posttest denyut nadi

latihan diperoleh nilai rata-rata 180.33,

pretest tes denyut nadi akhir 79.50, posttest

tes denyut nadi akhir diperoleh nilai rata-
rata 74.33. Hasil penelitian pengaruh gula
aren (arenga pinnata) terhadap pemulihan
aktif pada aktivitas fisik submaksimal atlet
porprov pencak silat Kabupaten Luwu
dapat disimpulkan bahwa terjadi perubahan
atau perbedaan antara nilai pretest dan nilai

posttest kelompok eksperimen dengan
kelompok kontrol pengaruh gula aren
(arenga pinnata) terhadap pemulihan aktif
pada aktivitas fisik submaksimal.

V. KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian analisis
data dan pembahasan yang telah dipaparkan
pada bab sebelumnya dapat diambil
kesimpulan yaitu:

1. Pretest kelompok eksperimen denyut
nadi awal diperoleh nilai rata-rata
sebesar 80,00, posttest kelompok
eksperimen  denyut nadi awal
diperoleh nilai rata-rata sebesar
69,83.

2. Pretest kelompok kontrol denyut nadi
awal diperoleh nilai rata-rata sebesar
80,83, posttest kelompok kontrol
denyut nadi awal diperoleh nilai rata-
rata sebesar 74,67.

3. Pretest kelompok eksperimen denyut
nadi submaksimal diperoleh nilai
rata-rata sebesar 172,17, posttest
denyut nadi submaksimal diperoleh
nilai rata-rata sebesar 163,17.

4. Pretest kelompok kontrol denyut nadi
submaksimal diperoleh nilai rata-rata
sebesar 173,00, posttest denyut nadi
submaksimal diperoleh nilai rata-rata
sebesar 180,33.

Pretest kelompok ekspeirmen denyut
nadi akhir diperolen nilai sebesar 78,67,
posttest denyut nadi akhir diperoleh nilai
rata-rata sebesar 67,33. Hal ini dapat
disimpulkan bahwa ada pengaruh yang
signifikan kelompok eksperimen pengaruh

gula aren (arenga pinnata) terhadap
pemulihan aktif pada aktivitas fisik
submaksimal atlet porprov pencak silat

Kabupaten Luwu.
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