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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh dari pemberian active 

recovery terhadap penurunan kadar asam laktat setelah latihan fisik pada 

anggota KOP Pencak Silat UNJ. Penelitian ini merupakan penelitian 

deskriptif kuantitatif. Penelitian ini merupakan penelitian Ex-Post Facto. 

Metode yang digunakan adalah metode eksperimen, dengan one group 

pretest and posttest design. Pada Latihan tabata training melakukan 

tendangan pecing dengan teknik-teknik pencak silat selama 1 menit 

sebanyak 3 set, dengan rest 1 menit per set (setiap set dilakukan dengan 2x 

interval. 25” melakukan tendangan kemudian 10” rest). Subjek dalam 

penelitian ini adalah anggota KOP Pencak Silat UNJ 2021, dengan jumlah 

populasi sebanyak 48 orang sampel dan dipilih sebanyak 20 anggota dengan 

jenis kelamin laki-laki. Teknik sampling yang digunakan yaitu Purposive 

Sampling. Teknik pengumpulan data dilakukan setelah melakukan latihan 

tabata training untuk data awal dan setelah melakukan active recovery untuk 

data akhir. Instrumen yang digunakan adalah Accutrend Lactate. Teknik 

analisis yang dilakukan adalah uji T-Dependent. Hasil penelitian ini 

menunjukan T-Hitung (18,113) > T-Tabel (2,093) maka HI diterima dan Ho 

ditolak dengan begitu terdapat pengaruh dari active recovery terhadap 

penurunan kadar asam laktat setelah latihan fisik pada anggota KOP Pencak 

Silat UNJ. 
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ABSTRACT 

 
The research aims to know the impact of active recovery teaching on lactating 

acid levels after physical training on members of the KOP Pencak Silat UNJ. 

It's a quantitative descriptive study. This research is ex post facto research. 

The method used was experimental, with one group pretest and posttest design. 

On the tabata training, the pecing kick with 1 minute silat insertion techniques 

of three sets, with the rest 1 minute per set (each set was made double interval. 

25 "do a kick then 10" rest.) The subject of this study is the member of the KOP 

Pencak Silat UNJ 2021, which has a population of 48 sample people and is 

selected as many as 20 members of the male gender. The sampling technique 

used is temptingly sampling. Data collection techniques are performed after 

doing tabata training for initial data and after doing active recovery for final 

data. The instrument used is the acidity of lactate. The analysis technique is the 

t-detector. The results of this study show t-count (18113) > t-tables (2.093), 

and the effect of active recovery on reducing lactic acid levels after physical 

training on the members of the KOP Pencak Silat UNJ. 
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