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Abstrak 

 
Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi program latihan, faktor pendukung 
keberhasilan, serta tantangan yang dihadapi atlet dayung Indonesia dalam mencapai level 
internasional berdasarkan pengalaman atlet asal Provinsi Jambi. Penelitian menggunakan 
pendekatan kualitatif dengan desain fenomenologi untuk memahami pengalaman hidup 
atlet selama menjalani proses pembinaan prestasi. Informan penelitian berjumlah tujuh atlet 
dayung yang pernah mengikuti kejuaraan internasional dan dipilih menggunakan teknik 
purposive sampling. Pengumpulan data dilakukan melalui wawancara mendalam semi-
terstruktur, kemudian dianalisis menggunakan analisis tematik dengan bantuan perangkat 
lunak NVivo. Hasil penelitian menghasilkan empat tema utama, yaitu program latihan 
terstruktur dan variatif menuju prestasi internasional, faktor pendukung keberhasilan 
prestasi atlet dayung internasional, peran mental, motivasi, dan nutrisi dalam optimalisasi 
performa atlet, serta tantangan dan strategi adaptasi atlet menuju level internasional. 
Temuan menunjukkan bahwa program latihan yang sistematis, disiplin, konsistensi, 
dukungan pelatih dan keluarga, kualitas pemulihan, serta pola makan yang baik merupakan 
faktor penting dalam pencapaian prestasi. Selain itu, mental yang kuat dan motivasi yang 
tinggi berperan dalam menghadapi tekanan latihan maupun kompetisi. Atlet juga 
menghadapi berbagai tantangan seperti cedera, kelelahan fisik, kejenuhan mental, dan 
hambatan komunikasi, yang diatasi melalui fokus pada tujuan, dukungan sosial, serta 
komunikasi yang efektif. Penelitian ini menegaskan pentingnya pendekatan pembinaan 
yang holistik dalam mendukung keberhasilan atlet dayung menuju level internasional. 
 
Kata Kunci: Atlet Dayung, Prestasi Internasional, Pembinaan Atlet, Motivasi 
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Abstract 
 

This study aims to explore training programmes, success factors, and the challenges faced 
by Indonesian rowers in reaching the international level based on the experiences of 
athletes from Jambi Province. The research uses a qualitative approach with a 
phenomenological design to understand the life experiences of athletes during their 
performance development. The study involved seven rowers who have competed in 
international championships and were selected using purposive sampling. Data were 
collected through semi-structured in-depth interviews and then analysed using thematic 
analysis with the help of NVivo software. The research resulted in four main themes: 
structured and varied training programs aimed at international achievement, factors 
supporting the success of international rowers, the role of mental strength, motivation, and 
nutrition in optimising athlete performance, and the challenges and adaptation strategies for 
athletes aiming for the international level. The findings show that systematic training 
programs, discipline, consistency, support from coaches and family, quality recovery, and a 
good diet are key factors in achieving success. In addition, strong mental strength and high 
motivation help in dealing with training and competition pressures. Athletes also face 
various challenges such as injuries, physical fatigue, mental burnout, and communication 
barriers, which are overcome through goal focus, social support, and effective 
communication. This study emphasises the importance of a holistic coaching approach in 
supporting rowers' success at the international level. 
 
Keywords: Rowers, International Achievement, Athlete Development, Motivation 
 
 
LATAR BELAKANG 

Olahraga dayung merupakan salah satu cabang olahraga unggulan Indonesia yang 
memiliki kontribusi besar terhadap pencapaian prestasi internasional. Karakteristik 
olahraga ini menuntut perpaduan kemampuan aerobik, anaerobik, kekuatan otot, 
keterampilan teknik, serta kesiapan mental yang optimal. Untuk mencapai level 
internasional, atlet memerlukan program latihan yang terstruktur, terukur, dan 
berkesinambungan. Namun, sebagian besar penelitian sebelumnya lebih berfokus pada 
aspek fisiologis dan performa atlet, sedangkan kajian yang mengeksplorasi pengalaman 
atlet selama menjalani proses pembinaan menuju level internasional masih relatif terbatas. 
Padahal, pengalaman atlet merupakan sumber informasi yang penting untuk memahami 
efektivitas program latihan yang diterapkan. Selain itu, olahraga dayung membutuhkan 
integrasi kemampuan fisik, teknik, dan fisiologis yang dilakukan secara simultan agar atlet 
mampu mempertahankan performa pada tingkat kompetisi yang tinggi (Hidayatulah & 
Iyyakrus, 2025; Yuliawan et al., 2025). Keberhasilan atlet elite juga sangat dipengaruhi oleh 
penerapan periodisasi latihan yang sistematis dan berorientasi pada tujuan jangka panjang 
(Stone et al., 2021). Di sisi lain, atlet dayung internasional memerlukan distribusi intensitas 
latihan yang fleksibel agar mampu mencapai puncak performa pada waktu yang tepat 
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(Zhong, Weldon, et al., 2025; Zhong, Zheng, et al., 2025). Provinsi Jambi merupakan 
salah satu daerah yang secara konsisten menyumbangkan atlet dayung berprestasi di 
tingkat nasional dan internasional, tetapi kajian ilmiah yang mendokumentasikan 
pengalaman atlet menuju level internasional masih sangat terbatas. 

Permasalahan lain yang masih ditemukan dalam pembinaan atlet dayung adalah 
adanya variasi pengalaman latihan, perbedaan strategi adaptasi, serta tantangan yang 
dihadapi oleh setiap atlet dalam proses mencapai level internasional. Sebagian besar 
penelitian cenderung menggunakan pendekatan kuantitatif yang berfokus pada hasil akhir 
performa, sehingga belum mampu menggambarkan proses internal yang dialami atlet 
selama menjalani pembinaan jangka panjang. Padahal, keberhasilan atlet tidak hanya 
ditentukan oleh besarnya volume latihan, tetapi juga dipengaruhi oleh kualitas pemulihan, 
pengelolaan beban latihan, dan kemampuan beradaptasi terhadap tekanan kompetisi. 
Integrasi berbagai komponen latihan yang saling berkaitan merupakan faktor utama dalam 
pengembangan atlet elite (Jayanthi et al., 2022). Selain itu, pengelolaan beban latihan yang 
tepat berperan penting dalam mencegah kelelahan berlebih dan kondisi overtraining yang 
dapat menghambat performa atlet (Anwar, 2025). Pemulihan juga menjadi bagian yang 
tidak terpisahkan dari sistem latihan atlet berprestasi karena menentukan keberhasilan 
adaptasi fisiologis dalam jangka panjang (Manalu et al., 2025). Atlet yang menjalani 
pembinaan menuju level internasional memerlukan kemampuan untuk beradaptasi dengan 
berbagai tuntutan latihan agar mampu mempertahankan konsistensi performa selama 
proses pembinaan berlangsung. 

Selain aspek fisik, faktor mental, motivasi, dan nutrisi merupakan komponen penting 
dalam menunjang performa atlet dayung menuju level internasional (Ma’mun et al., 2025; 
Ramadhan & Hartati, 2025). Atlet dayung menghadapi tuntutan latihan dengan intensitas 
tinggi dalam jangka waktu panjang sehingga diperlukan kemampuan mengelola tekanan 
psikologis secara efektif (Yuliawan et al., 2025). Permasalahan yang sering muncul meliputi 
kejenuhan, penurunan motivasi, kelelahan mental, hingga kecemasan dalam menghadapi 
seleksi internasional. Di sisi lain, kebutuhan nutrisi atlet dayung juga relatif tinggi karena 
besarnya energi yang dikeluarkan selama latihan dan kompetisi. Keseimbangan antara 
latihan, pemulihan, dan nutrisi menjadi faktor yang tidak dapat dipisahkan dalam 
pembentukan performa atlet (Kim & Kim, 2020; Winkert et al., 2022). Mental toughness 
merupakan karakteristik yang membedakan atlet elite dengan atlet pada level lainnya 
(Alvarez, 2026). Strategi nutrisi yang tepat juga berkontribusi terhadap peningkatan 
performa, adaptasi latihan, serta percepatan pemulihan tubuh atlet(Amawi et al., 2024; 
Martín-Rodríguez et al., 2024). Selain itu, motivasi intrinsik dan kemampuan regulasi 
psikologis berperan penting dalam menjaga konsistensi atlet selama menjalani proses 
pembinaan jangka panjang (Alkasasbeh & Akroush, 2025). Oleh karena itu, pendekatan 
multidimensional diperlukan untuk memahami faktor-faktor yang memengaruhi pencapaian 
prestasi internasional. 

Penelitian ini memiliki unsur kebaruan (novelty) karena mengeksplorasi secara 
bersamaan program latihan, faktor pendukung, dan tantangan yang dihadapi atlet dayung 
Indonesia berdasarkan pengalaman nyata atlet yang telah mencapai level internasional. 
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Sebagian besar penelitian terdahulu hanya berfokus pada satu aspek, seperti fisiologi, 
teknik, atau performa kompetisi. Penelitian ini menawarkan perspektif yang lebih 
komprehensif dengan menempatkan pengalaman subjektif atlet sebagai sumber data 
utama. Pendekatan tersebut memungkinkan peneliti memperoleh pemahaman yang lebih 
mendalam mengenai dinamika pembinaan olahraga prestasi. Penelitian kualitatif sangat 
tepat digunakan untuk mengeksplorasi pengalaman individu dalam memahami suatu 
fenomena secara mendalam (Lim, 2025). Eksplorasi pengalaman partisipan juga mampu 
menghasilkan informasi yang kaya, kontekstual, dan sesuai dengan kondisi yang 
sebenarnya (Patton, 2015). Selain itu, pengalaman atlet merupakan sumber data yang 
penting untuk memahami proses pencapaian prestasi olahraga secara menyeluruh (McCall 
et al., 2023). Dengan demikian, penelitian ini diharapkan dapat memperkaya literatur 
pembinaan olahraga prestasi, khususnya pada cabang olahraga dayung di Indonesia. 

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini memiliki urgensi yang tinggi karena dapat 
menjadi dasar dalam pengembangan sistem pembinaan atlet dayung yang lebih efektif, 
adaptif, dan berkelanjutan. Informasi yang diperoleh dari pengalaman atlet dapat 
dimanfaatkan oleh pelatih, organisasi olahraga, pemerintah daerah, dan lembaga 
pembinaan prestasi dalam menyusun kebijakan yang lebih tepat sasaran. Penelitian ini 
juga berpotensi memberikan kontribusi terhadap pengembangan model pembinaan atlet 
dayung di daerah yang memiliki potensi besar dalam menghasilkan atlet berprestasi. 
Sistem pembinaan olahraga yang efektif memerlukan sinergi antara atlet, pelatih, 
organisasi, dan lingkungan pendukung yang saling terintegrasi (Zhao et al., 2026). 
Dukungan sosial juga terbukti berkontribusi terhadap keberhasilan atlet elite dalam 
mempertahankan performa dan motivasi selama proses pembinaan (Yaqin & Faqihuddin, 
2025). Selain itu, kemampuan beradaptasi terhadap berbagai tantangan menjadi salah satu 
karakteristik penting dalam pengembangan atlet berprestasi (Maksum & Indahwati, 2023). 
Oleh karena itu, tujuan penelitian ini adalah mengeksplorasi program latihan, faktor 
pendukung keberhasilan, dan tantangan yang dihadapi atlet dayung Indonesia dalam 
mencapai level internasional berdasarkan pengalaman atlet yang telah mengikuti ajang 
internasional. 
 
METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain fenomenologis 
(phenomenological study). Pendekatan fenomenologis dipilih karena penelitian berfokus 
pada eksplorasi pengalaman hidup (lived experiences) atlet dayung yang telah mencapai 
level internasional dalam menjalani program latihan, mengidentifikasi faktor pendukung 
keberhasilan, serta memahami tantangan yang dihadapi selama proses pembinaan menuju 
prestasi internasional. Pendekatan ini memungkinkan peneliti memperoleh pemahaman 
yang mendalam mengenai makna pengalaman yang dirasakan langsung oleh informan 
selama menjalani proses latihan dan pembinaan olahraga prestasi (Ravn, 2023; Xiang et 
al., 2023). 

Penelitian dilaksanakan dengan melibatkan atlet dayung Indonesia yang telah 
memiliki pengalaman mengikuti ajang internasional sebagai sumber informasi utama. 
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Teknik penentuan informan menggunakan purposive sampling, yaitu pemilihan 
partisipan berdasarkan kriteria tertentu yang sesuai dengan tujuan penelitian. Adapun 
kriteria informan meliputi: (1) atlet dayung aktif, (2) pernah mengikuti kejuaraan atau ajang 
internasional, (3) memiliki pengalaman menjalani program latihan jangka panjang, dan (4) 
bersedia berpartisipasi dalam penelitian. Berdasarkan kriteria tersebut, penelitian 
melibatkan 7 orang informan. 

Pengumpulan data dilakukan melalui wawancara mendalam (in-depth interview) 
menggunakan pedoman wawancara semi terstruktur. Pedoman wawancara disusun 
berdasarkan empat tema utama penelitian, yaitu program latihan terstruktur dan variatif 
menuju prestasi internasional, faktor pendukung keberhasilan prestasi atlet dayung 
internasional, peran mental, motivasi, dan nutrisi dalam optimalisasi performa atlet, serta 
tantangan dan strategi adaptasi atlet menuju level internasional. Wawancara dilakukan 
secara individual untuk memperoleh informasi yang komprehensif mengenai pengalaman, 
persepsi, dan strategi yang diterapkan oleh atlet selama menjalani proses pembinaan 
menuju level internasional. Seluruh hasil wawancara kemudian ditranskripsikan secara 
verbatim untuk memudahkan proses analisis data. 

Analisis data penelitian dilakukan menggunakan perangkat lunak NVivo dengan 
tahapan analisis tematik (thematic analysis). Analisis dimulai dengan mengorganisasi data 
hasil wawancara, melakukan proses coding terbuka (open coding), mengelompokkan kode-
kode yang memiliki keterkaitan, membentuk kategori, kemudian mengembangkan tema-
tema utama penelitian. Penggunaan NVivo bertujuan untuk meningkatkan sistematika 
pengelolaan data, mempermudah visualisasi hubungan antar kategori, serta membantu 
peneliti dalam mengidentifikasi pola-pola yang muncul dari pengalaman informan (Limna, 
2023). 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil analisis data menggunakan perangkat lunak NVivo menghasilkan empat tema 
utama yang menggambarkan pengalaman atlet dayung dalam mencapai level 
internasional, yaitu (1) program latihan terstruktur dan variatif menuju prestasi internasional, 
(2) faktor pendukung keberhasilan prestasi atlet dayung internasional, (3) peran mental, 
motivasi, dan nutrisi dalam optimalisasi performa atlet, serta (4) tantangan dan strategi 
adaptasi atlet menuju level internasional. Keempat tema tersebut saling berkaitan dan 
membentuk suatu sistem pembinaan atlet yang komprehensif. 

Temuan penelitian menunjukkan bahwa pencapaian prestasi internasional tidak 
hanya ditentukan oleh intensitas latihan, tetapi juga dipengaruhi oleh integrasi berbagai 
komponen pendukung, seperti kualitas pemulihan, pengelolaan mental, dukungan sosial, 
komunikasi dengan pelatih, serta kemampuan atlet beradaptasi terhadap berbagai 
tantangan yang muncul selama proses pembinaan. 

Berdasarkan eksplorasi pengalaman informan, keberhasilan atlet menuju level 
internasional merupakan hasil dari proses jangka panjang yang melibatkan kedisiplinan, 
konsistensi, dan kemampuan menjaga keseimbangan antara tuntutan fisik dan psikologis. 
Temuan ini memperlihatkan bahwa pembinaan atlet modern perlu mengadopsi pendekatan 
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multidimensional dan berpusat pada kebutuhan atlet. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Gambar 1. Triangulasi sumber dengan menggunakan keterkaitan antar kode Berdasarkan 
Gambar  1 hasil triangulasi sumber menunjukkan adanya keterkaitan yang kuat 
antarinforman dalam menjelaskan program latihan yang dijalankan menuju level 
internasional. Seluruh informan menekankan pentingnya program latihan yang terstruktur, 
bervariasi, dan dilakukan secara berkelanjutan. Bentuk latihan yang paling sering muncul 
meliputi latihan di air, ergometer, gym, latihan fisik, teknik, daya tahan, kecepatan, serta 
evaluasi performa secara berkala. Temuan ini menunjukkan bahwa atlet internasional tidak 
hanya mengandalkan satu jenis latihan, tetapi mengombinasikan berbagai metode untuk 
mengoptimalkan performa. Salah satu informan menyatakan, “Programnya pakai sistem 
periodisasi. Ada fase dasar buat bangun daya tahan dengan volume tinggi, lalu masuk fase 
intensif fokus ke kecepatan race” (Informan 1). 

Keterkaitan kode juga ditemukan pada faktor pendukung keberhasilan atlet 
mencapai level internasional. Mayoritas informan menyebutkan disiplin, konsistensi latihan, 
teknik yang baik, kualitas pemulihan, dukungan pelatih, keluarga, dan pola hidup sehat 
sebagai komponen utama. Selain itu, aspek mental dan nutrisi juga muncul sebagai faktor 
dominan yang mendukung performa atlet. Seorang informan menjelaskan, “Disiplin, kerja 
keras, konsisten berlatih, dan dukungan dari pelatih serta keluarga” (Informan 2). Informan 
lain juga menegaskan bahwa “mental, gizi, fisik” menjadi faktor penting dalam mencapai 
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prestasi internasional (Informan 3). 
Temuan triangulasi selanjutnya menunjukkan adanya kesamaan pengalaman 

mengenai tantangan yang dihadapi atlet selama menjalani proses pembinaan. Kendala 
yang paling banyak diungkapkan adalah cedera, kelelahan fisik, kejenuhan mental, 
penurunan motivasi, tekanan target prestasi, serta hambatan komunikasi dengan pelatih. 
Namun demikian, para atlet memiliki strategi adaptasi yang hampir serupa, yaitu dengan 
berfokus pada tujuan, menjaga komunikasi terbuka, memperoleh dukungan sosial, dan 
menjadikan persaingan sebagai motivasi. Hal tersebut tercermin pada pernyataan 
informan, “Kuncinya fokus ke progres diri sendiri, bukan ke orang lain” (Informan 1), serta 
“Saya fokus pada peningkatan kemampuan diri sendiri dan berusaha memberikan hasil 
terbaik saat seleksi” (Informan 2). 
 

Gambar 2 Word Cloud Hasil Analisis Data Eksplorasi Alet Dayung 
Dapat dilihat dari gambar 1 yang merupakan Visualisasi word cloud menunjukkan 

beberapa kata yang paling dominan muncul dalam hasil wawancara, antara lain latihan, 
mental, fisik, motivasi, nutrisi, pelatih, disiplin, konsistensi, pemulihan, cedera, fokus, dan 
prestasi internasional. Dominasi kata-kata tersebut menggambarkan bahwa atlet 
memandang pencapaian prestasi internasional sebagai proses yang kompleks dan tidak 
hanya bertumpu pada latihan fisik semata. Keterkaitan antar kata menunjukkan bahwa 
keberhasilan atlet terbentuk melalui sinergi antara latihan, kesiapan mental, pola hidup 
sehat, dan dukungan lingkungan. 

Selain itu, word cloud memperlihatkan bahwa kata latihan, mental, dan disiplin 
memiliki frekuensi kemunculan yang paling tinggi dibandingkan kata lainnya. Temuan ini 
mengindikasikan bahwa atlet memaknai keberhasilan internasional sebagai hasil dari 
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proses latihan yang panjang dan konsisten, yang harus diimbangi dengan ketahanan 
mental yang kuat. Dengan demikian, pembinaan atlet dayung menuju level 
internasional memerlukan pendekatan yang holistik dengan memperhatikan keseimbangan 
antara aspek fisik, psikologis, sosial, dan pemulihan. 

Hasil penelitian menghasilkan empat tema utama, yaitu (1) program latihan 
terstruktur dan variatif menuju prestasi internasional, (2) faktor pendukung keberhasilan 
prestasi atlet dayung internasional, (3) peran mental, motivasi, dan nutrisi dalam 
optimalisasi performa atlet, serta (4) tantangan dan strategi adaptasi atlet menuju level 
internasional. Keempat tema tersebut saling berkaitan dan membentuk satu kesatuan 
sistem pembinaan atlet yang komprehensif. Berdasarkan hasil wawancara, para informan 
memandang bahwa pencapaian prestasi internasional bukan hanya ditentukan oleh 
kemampuan fisik semata, tetapi merupakan hasil dari proses pembinaan jangka panjang 
yang melibatkan aspek fisik, psikologis, sosial, dan lingkungan latihan. Temuan ini 
menunjukkan bahwa pembinaan atlet modern memerlukan pendekatan multidimensional 
yang berorientasi pada kebutuhan atlet secara menyeluruh. Pendapat tersebut sejalan 
dengan Ramos et al. (2023) yang menjelaskan bahwa keberhasilan atlet elite dipengaruhi 
oleh interaksi berbagai komponen dalam sistem pembinaan olahraga. Selain itu, 
Kristiansen et al. (2024) menegaskan bahwa pengalaman atlet merupakan sumber 
informasi penting untuk memahami proses pencapaian prestasi olahraga secara holistik. 

Tema pertama menunjukkan bahwa atlet dayung internasional menjalani program 
latihan yang terstruktur dan bervariasi untuk meningkatkan performa secara optimal. 
Bentuk latihan yang dilakukan meliputi latihan daya tahan, kekuatan, kecepatan, teknik 
dayung, ergometer, latihan di air, gym, serta evaluasi performa secara berkala. Informan 1 
menyatakan bahwa “Programnya pakai sistem periodisasi, mulai dari fase dasar 
membangun daya tahan, fase intensif fokus ke kecepatan race.” Sementara itu, Informan 7 
menjelaskan bahwa program latihan mencakup “latihan di air, gym, lari, ergometer, interval, 
dan pemulihan.” Temuan ini mengindikasikan bahwa atlet elite tidak hanya berfokus pada 
satu komponen latihan, tetapi mengombinasikan berbagai metode latihan sesuai kebutuhan 
performa. Hasil penelitian ini sejalan dengan Stone et al. (2021) yang menyatakan bahwa 
periodisasi latihan merupakan strategi penting untuk mengoptimalkan adaptasi fisik dan 
mencapai puncak performa. Selanjutnya, Sandbakk et al. (2025) menjelaskan bahwa 
keberhasilan atlet elite diperoleh melalui integrasi berbagai komponen latihan yang 
dilakukan secara sistematis dan berkesinambungan. 

Tema kedua berkaitan dengan faktor pendukung keberhasilan prestasi atlet dayung 
internasional. Hasil penelitian menunjukkan bahwa disiplin, konsistensi latihan, kualitas 
teknik, pemulihan yang baik, dukungan pelatih, dukungan keluarga, serta pola hidup sehat 
merupakan faktor yang paling sering disebutkan oleh informan. Informan 2 
mengungkapkan bahwa “Disiplin, kerja keras, konsisten berlatih, dan dukungan dari pelatih 
serta keluarga” menjadi kunci keberhasilan dalam mencapai prestasi. Selain itu, Informan 5 
menambahkan bahwa “Disiplin latihan, kualitas pelatih, kondisi fisik, fasilitas, dan 
konsistensi jangka panjang” merupakan faktor penting yang mendukung performa atlet. 
Temuan ini menunjukkan bahwa keberhasilan atlet tidak hanya bergantung pada 
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kemampuan individu, tetapi juga dipengaruhi oleh dukungan lingkungan sekitar. 
Hasil tersebut sesuai dengan pendapat Rees et al. (2016) yang menyatakan bahwa 
dukungan sosial memiliki pengaruh positif terhadap performa dan kesejahteraan atlet. 
Selain itu, Jiang et al. (2024) menjelaskan bahwa lingkungan pembinaan yang mendukung 
berperan penting dalam pengembangan atlet menuju level prestasi yang lebih tinggi. 

Tema ketiga menegaskan pentingnya peran mental, motivasi, dan nutrisi dalam 
menunjang performa atlet dayung. Para informan mengakui bahwa mental yang kuat 
membantu mereka menghadapi tekanan latihan maupun kompetisi, sedangkan motivasi 
berfungsi sebagai penggerak untuk tetap konsisten menjalani program latihan dalam 
jangka panjang. Informan 1 menyatakan bahwa “Ngedayung 2000 meter bukan cuma adu 
fisik, tapi adu mental. Fokus dan kontrol diri sangat menentukan performa.” Sementara itu, 
Informan 3 menjelaskan bahwa “Motivasi memberikan semangat, tetapi harus dibarengi 
dengan aksi nyata agar menjadi pencapaian.” Dari aspek nutrisi, para atlet menilai bahwa 
pola makan yang tepat berperan dalam menjaga energi, mempercepat pemulihan, dan 
meningkatkan kesiapan fisik. Temuan ini didukung oleh Sabrina B. et al. (2024) yang 
menjelaskan bahwa mental toughness merupakan salah satu karakteristik utama atlet elite 
dalam menghadapi tekanan kompetisi. Selain itu, Bulqini et al. (2022) menyatakan bahwa 
strategi nutrisi yang tepat berkontribusi terhadap peningkatan performa, adaptasi latihan, 
dan pemulihan tubuh atlet. 

Tema keempat menunjukkan bahwa perjalanan menuju level internasional tidak 
terlepas dari berbagai tantangan, seperti cedera, kelelahan fisik, kejenuhan mental, 
penurunan motivasi, tekanan target prestasi, hingga hambatan komunikasi dengan pelatih. 
Informan 3 menyebutkan bahwa “Kendalanya rasa bosan, lelah, dan cedera.” Sementara 
itu, Informan 5 mengungkapkan adanya tantangan berupa “cedera, kelelahan fisik, sakit 
pinggang, dan tekanan menjaga konsistensi.” Meskipun demikian, para atlet memiliki 
strategi adaptasi yang relatif serupa, yaitu dengan fokus pada tujuan, menjaga komunikasi 
terbuka dengan pelatih, memanfaatkan dukungan sosial, serta menjadikan persaingan 
sebagai motivasi untuk berkembang. Informan 1 menegaskan bahwa “Kuncinya fokus pada 
perkembangan diri sendiri dan menjaga kekompakan tim.” Temuan ini menunjukkan bahwa 
kemampuan beradaptasi menjadi faktor penting dalam mempertahankan performa jangka 
panjang. Hasil penelitian ini sejalan dengan pendapat Saba (2024) yang menyatakan 
bahwa pemulihan fisik dan psikologis merupakan bagian penting dalam menjaga performa 
atlet. Selain itu, Rogowska & Tataruch (2024) menjelaskan bahwa regulasi diri, motivasi, 
dan kemampuan mengelola tekanan merupakan aspek psikologis yang menentukan 
keberhasilan atlet dalam menghadapi tantangan selama proses pembinaan menuju 
prestasi internasional. 
 
SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa pencapaian prestasi atlet 
dayung pada level internasional dipengaruhi oleh empat aspek utama, yaitu program 
latihan yang terstruktur dan variatif, faktor pendukung keberhasilan berupa disiplin, 
konsistensi, dukungan sosial, dan pemulihan, peran mental, motivasi, serta nutrisi yang 
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optimal, dan kemampuan atlet dalam beradaptasi terhadap berbagai tantangan 
seperti cedera, kelelahan, kejenuhan, serta tekanan prestasi. Temuan ini menunjukkan 
bahwa pembinaan atlet perlu dilakukan secara holistik dengan memperhatikan aspek fisik, 
psikologis, sosial, dan lingkungan. Keterbatasan penelitian ini terletak pada jumlah 
informan yang relatif sedikit dan hanya melibatkan atlet dayung dari satu daerah. Oleh 
karena itu, penelitian selanjutnya disarankan melibatkan lebih banyak atlet dari berbagai 
provinsi serta mengombinasikan pendekatan kualitatif dan kuantitatif untuk memperoleh 
gambaran yang lebih komprehensif mengenai pembinaan atlet menuju prestasi 
internasional. 
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