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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi peran latihan pendukung 

yang dapat membantu meningkatkan performa atlet arung jeram pada Pekan 

Olahraga Nasional (PON) XXI Tahun 2024. Laporan ini menguraikan 

berbagai jenis latihan penunjang yang berdampak pada prestasi atlet arung 

jeram, meliputi latihan kebugaran fisik, latihan kekuatan otot (beban), 

latihan teknik (simulasi dayungan), serta latihan mental (simulasi 

pertandingan).  

Penelitian ini merupakan laporan RPL Skripsi yang bersifat deskriptif.  

Populasi dalam penelitian ini terdiri dari 2 pelatih dan 6 atlet yang tergabung 

dalam tim arung jeram DIY pada Pekan Olahraga Nasional (PON) XXI 

Tahun 2024.Latihan penunjang yang dirancang dengan baik dapat 

mempercepat peningkatan kemampuan atlet, sehingga mereka dapat 

mencapai performa terbaiknya. Selain mendukung atlet, tetapi juga 

membantu pelatih dalam mengevaluasi kemajuan atlet selama 

melaksanakan program latihan. Karena itu, latihan penunjang memiliki 

peran penting dalam mendukung program utama dan menjadi faktor 

penentu keberhasilan dalam kompetisi.  

Hasil penelitian latihan penunjang berperan penting dalam 

meningkatkan prestasi atlet arung jeram. Hal tersebut dibuktikan dengan tim 

putri Arung Jeram DIY yang terdiri dari 6 (enam) atlet, 3 (tiga) diantaranya 

merupakan mahasiswa dari Universitas Negeri Yogyakarta (UNY) yang 

berhasil meraih 1 (satu) medali emas pada nomor Sprint R6 Putri. 

 

Kata Kunci: Latihan Penunjang, Prestasi, Arung Jeram 
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ABSTRACT 

This research aims to identify the role of supporting training that can help 

improve the performance of rafting athletes at the 21st National Sports Week (PON) 

in 2024. This report describes various types of supporting training that have an 

effect on the performance of rafting athletes, including physical fitness training, 

muscle strength training (weights), technical training (rowing simulation), and 

mental training (match simulation). 

This research was a descriptive RPL Thesis report. The research population 

consisted of 2 coaches and 6 athletes who were members of the rafting team 

representing Special Region of Yogyakarta at the 21st National Sports Week (PON) 

in 2024. Well-designed supporting training could accelerate the improvement of 

athletes' abilities, so that they could achieve their best performance. In addition to 

supporting the athletes, it also helped coaches evaluated athletes' progress during 

the training program. Therefore, supporting training had an important role in 

supporting the main program and it was a determining factor in success in the 

competition. 

Based on the results of the study, it shows that supporting training plays an 

important role in improving the performance of rafting athletes. It is proven by the 

achievement gained by women's rafting team of Special Region of Yogyakarta 

consisting of 6 (six) athletes, 3 (three) of whom are students from Universitas Negeri 

Yogyakarta (UNY) who managed to win 1 (one) gold medal in the Women's R6 

Sprint category. 

 

Keywords: Supporting Training, Achievement, Rafting 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang  

Pekan Olahraga Nasional (PON) merupakan ajang olahraga terbesar di 

Indonesia yang diorganisir oleh Komite Olahraga Nasional Indonesia. PON 

diselenggarakan setiap empat tahun sekali dan diikuti oleh semua provinsi di 

Indonesia. Pada tahun 2024 ajang bergensi ini diselenggarakan di Aceh dan 

Sumatera Utara merupakan edisi ke-21 dari ajang PON, yang direncanakan 

berlangsung pada 8 hingga 20 September 2024 dengan Aceh dan Sumatera 

Utara sebagai tuan rumah. PON XXI Tahun 2024 di Aceh – Sumatra Utara akan 

mempertandingkan 65 cabor, dengan 33 cabang di antaranya diselenggarakan 

di Aceh, melibatkan 6.287 atlet dan 3.158 ofisial. Menurut Surat Keputusan 

Komite Olahraga Nasional Indonesia (KONI) Nomor 120 Tahun 2022 tentang 

cabang-cabang olahraga yang dipertandingkan di Aceh – Sumatra Utara, cabor 

arung jeram resmi dipertandingkan dalam Pekan Olahraga Nasional (PON) XXI 

Tahun 2024 di Aceh – Sumatera Utara.  

Berdasarkan hasil dari babak kualifikasi pada zona II yang terlaksana di 

Sungai Citarik Kab. Sukabumi, Jawa Barat, atlet putri dari kontingen DIY yang 

beranggotakan 6 orang mendapat kesempatan atau lolos menjadi peserta di 

PON XXI/2024 Aceh - Sumatera Utara. Berikut daftar atlet, pelatih dan official 

dari kontingen DIY di PON XXI/2024 Aceh - Sumatera Utara. 

 



2 
 

Tabel 1. Daftar Atlet, Pelatih dan Official dari Kontingen DIY 

Daftar Nama 

Atlet 1. Dita Marfuah Sufiatun 

2. Eno Farida Putri 

3. Fathiyah Hasna 

4. Rohana 

5. Sri Imanda Rahmani Kartika 

6. Vania Eka Putri 

Pelatih 1. Arif Widayat 

2. Candra Purna Setyaka 

Offisial 1. Abdul Munir Roi Alfatoni 

2. Sidik Hutomo 

 

 

Hasil drawing yang dilaksanakan oleh PB. FAJI dan tercantum dalam SK 

PB. FAJI nomor 1601/SK/PB-FAJI/I/2024 tentang penetapan nomor lomba dan 

kuota atlet tim/kontingen cabor arung jeram PON XXI/2024 Aceh - 

Sumatera Utara, Provinsi Daerah Istimewa Yogyakarta (DIY) mendapatkan 

kategori lomba R4 Putri (down river race dan head to head) dan kategori lomba 

R6 Putri (sprint dan head to head). Dengan memaksimalkan persiapan, 

mengatasi tantangan, dan beradaptasi dengan situasi yang ada, tim putri arung 

jeram DIY berhasil membawa pulang medali emas nomor sprint R6 Putri dan 

medali perak nomor head to head R6 putri di PON XXI/2024 Aceh - 
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Sumatera Utara yang 3 (tiga) anggota diantaranya merupakan mahasiswa 

Universitas Negeri Yogyakarta.  

Secara fakta setiap kontingen pasti menurunkan atlet-atlet terbaiknya untuk 

siap bertanding dan memenangkan perlombaan. Untuk mencapai puncak 

prestasi tentu tidak mudah dan instan, diperlukan pembinaan yang baik dan 

terstruktur dengan rencana yang matang. Dalam proses pembinaan, penting 

untuk memperhatikan pelaksanaan jadwal latihan serta sejauh mana efektivitas 

program latihan yang dijalankan.  

Arung jeram sebagai salah satu cabang olahraga ekstrem, membutuhkan 

kondisi fisik dan keterampilan yang optimal agar atlet dapat meraih prestasi 

yang maksimal. Oleh karena itu, selain latihan utama (latihan dayungan di arus) 

dalam olahraga ini, Latihan lainnya menjadi pendukung untuk peningkatan 

kualitas fisik, ketahanan, dan keterampilan teknis yang dibutuhkan oleh atlet. 

Atlet arung jeram memerlukan berbagai jenis latihan seperti latihan kebugaran 

fisik, kekuatan otot, kelenturan, dan koordinasi tubuh serta mental, diharapkan 

dapat meningkatkan performa atlet dalam menghadapi tantangan di medan 

perlombaan. Dengan demikian penyusun mengangkat judul “Peran Latihan 

Penunjang terhadap Prestasi Atlet Arung Jeram DIY pada Pekan Olahraga 

Nasional (PON) XXI Tahun 2024”. 

 

B. Rumusan Masalah 

Apakah latihan penunjang memiliki peran terhadap prestasi atlet arung 

jeram DIY pada Pekan Olahraga Nasional (PON) XXI Tahun 2024? 
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C. Tujuan Masalah 

Untuk mengetahui apakah latihan penunjang berperan terhadap prestasi 

atlet arung jeram DIY pada Pekan Olahraga Nasional (PON) XXI Tahun 2024. 

 

D.  Manfaat 

Dengan mempertimbangkan konteks permasalahan dan sasaran yang 

hendak dicapai, Penulis berharap laporan ini dapat memberikan manfaat bagi: 

1. Bagi penulis: laporan ini diharapkan dapat memberikan manfaat 

baik dari segi teori, praktik, maupun akademik. 

a. Secara teoritis: Skripsi ini diharapkan dapat menambah 

pemahaman dan wawasan tentang hubungan antara latihan 

penunjang dan prestasi atlet arung jeram, serta teori-teori 

terkait kebugaran fisik dan keterampilan dalam olahraga 

arung jeram. 

b. Secara praktis: Memberikan wawasan yang lebih luas 

mengenai seberapa besar pengaruh latihan penunjang 

terhadap kinerja dan prestasi atlet dalam ajang olahraga 

arung jeram, khususnya di PON 2024.. 

c. Secara akademis: Skripsi ini disusun untuk memenuhi syarat 

dalam memperoleh gelar Sarjana Pendidikan Jasmani, 

Kesehatan, dan Rekreasi, serta sebagai kontribusi ilmiah 

dalam dunia akademik olahraga. 

2. Manfaat bagi lembaga: Skripsi ini dapat dijadikan referensi untuk 

merancang program latihan yang lebih efektif, serta memberikan 
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informasi yang berguna dalam perencanaan dan evaluasi latihan 

penunjang bagi atlet arung jeram di tingkat nasional. Selain itu, hasil 

penelitian ini juga dapat menjadi dasar bagi lembaga terkait untuk 

menyusun kebijakan dan strategi guna meningkatkan prestasi atlet 

melalui pendekatan latihan yang lebih komprehensif. 
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BAB II 

PON CABOR ARUNG JERAM 

 

A. PON Arung Jeram 

Pekan Olahraga Nasional (PON) XXI/2024 merupakan edisi ke-21 dari 

ajang PON yang dijadwalkan berlangsung pada 8 hingga 20 September 2024, 

dengan Aceh dan Sumatera Utara sebagai penyelenggara. PON XXI Tahun 

2024 akan mempertandingkan 65 cabang olahraga, di mana Aceh akan 

menyelenggarakan 33 cabang olahraga yang melibatkan 6.287 atlet dan 3.158 

ofisial.  

Berdasarkan Surat Keputusan Komite Olahraga Nasional Indonesia (KONI) 

Nomor 120 Tahun 2022 mengenai cabang-cabang olahraga yang akan 

dipertandingkan di Aceh – Sumatera Utara, cabor arung jeram telah resmi 

dimasukkan dalam daftar cabang yang akan dipertandingan pada Pekan 

Olahraga Nasional (PON) XXI Tahun 2024 di Aceh – Sumatera Utara. 

Pertandingan cabor arung jeram akan dilaksanakan pada 12 hingga 19 

September 2024 di Sungai Mamas dan Sungai Alas, Kabupaten Aceh Tenggara, 

dengan memperebutkan 48 medali dari 16 nomor lomba. Setiap kategori 

mempertandingkan kelas R4 yang melibatkan 4 atlet dalam perahu ditambah 1 

cadangan, serta kelas R6 yang melibatkan 6 atlet dalam perahu. Setiap kategori 

dan kelas wajib mengikuti minimal 2 dari 4 jenis perlombaan, yaitu down river, 

head to head, sprint, dan slalom. Khusus tim tuan rumah, yaitu Aceh dan 

Sumatera Utara, diperbolehkan mengikuti semua nomor perlombaan. Berikut 

kelas, kategori, nomor dan medali pada cabor arung jeram yang akan 

diperebutkan dalam PON XXI Tahun 2024 Aceh - Sumatra Utara. 
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Tabel 2. Kelas, Kategori, Nomor dan Medali Cabor Arung Jeram 

Kelas Kategori Nomor Lomba Medali 

R4 Putra 1. Sprint 

2. Head to Head (H2H) 

3. Slalom 

4. Down River Race 

(DRR) 

Emas         : 4 medali 

Perak         : 4 medali 

Perunggu   : 4 medali 

Putri 1. Sprint 

2. Head to Head (H2H) 

3. Slalom 

4. Down River Race 

(DRR) 

Emas         : 4 medali 

Perak         : 4 medali 

Perunggu   : 4 medali 

R6 Putra 1. Sprint 

2. Head to Head (H2H) 

3. Slalom 

4. Down River Race 

(DRR) 

Emas         : 4 medali 

Perak         : 4 medali 

Perunggu   : 4 medali 

Putri 1. Sprint 

2. Head to Head (H2H) 

3. Slalom 

4. Down River Race 

(DRR) 

Emas         : 4 medali 

Perak         : 4 medali 

Perunggu   : 4 medali 



8 
 

Jumlah 

keseluruhan 

16 nomor lomba Emas         : 16 medali 

Perak         : 16 medali 

Perunggu  : 16 medali 

 

 

 Peserta arung Jeram PON XXI/2024 Aceh - Sumatera Utara adalah 

kontingen yang lolos pada babak kualifikasi pada setiap zona berdasarkan 

rangking atau peringkat umum pada setiap kategori lomba. Jumlah atlet yang 

berpartisipasi dalam kegiatan PON sesuai dengan kuota adalah 152 atlet dari 14 

kontingen. Berikut daftar peserta arung jeram PON XXI/2024 Aceh - 

Sumatera Utara. 

Tabel 3. Peserta Arung Jeram PON XXI/2024 

R6 PUTRA R6 PUTRI 

No Team BIB No Team BIB 

1 Aceh Aceh 1 Aceh Aceh 

2 Sumatera Utara Sumut 2 Sumatera Utara Sumut 

3 Sumatra Barat Sumbar 3 Sumatra Barat Sumbar 

4 Jambi Jambi 4 Jambi Jambi 

5 Sumatera Selatan Sumsel 5 Sumatera Selatan Sumsel 

6 DKI Jakarta DKI 6 DI Yogyakarta Yogya 

7 Jawa Barat Jabar 7 DKI Jakarta DKI 

8 Jawa Tengah Jateng 8 Jawa Barat Jabar 

9 Banten Banten 9 Jawa Tengah Jateng 
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10 Kalimatan Selatan Kalsel 10 Kalimatan Selatan Kalsel 

11 Kalimantan Timur Kaltim 11 Kalimantan Timur Kaltim 

12 Sulawesi Utara Sulut 12 Sulawesi Utara Sulut 

 

R4 PUTRA R4 PUTRI 

No Team BIB No Team BIB 

1 Aceh Aceh 1 Aceh Aceh 

2 Sumatera Utara Sumut 2 Sumatera Utara Sumut 

3 Sumatra Barat Sumbar 3 Sumatra Barat Sumbar 

4 Jambi Jambi 4 Jambi Jambi 

5 Sumatera Selatan Sumsel 5 Sumatera Selatan Sumsel 

6 DKI Jakarta DKI 6 DI Yogyakarta Yogya 

7 Jawa Barat Jabar 7 DKI Jakarta DKI 

8 Jawa Tengah Jateng 8 Jawa Barat Jabar 

9 Banten Banten 9 Jawa Tengah Jateng 

10 Kalimatan 

Selatan 

Kalsel 10 Kalimatan Selatan Kalsel 

11 Kalimantan 

Timur 

Kaltim 11 Kalimantan Timur Kaltim 

12 Sulawesi Utara Sulut 12 Sulawesi Utara Sulut 

13 Jawa Timur Jatim 13 Jawa Timur Jatim 
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B. Pelaksanaan PON 2024 Cabora Arung Jeram 

Pada Pekan Olahraga Nasional (PON) 2024 yang akan berlangsung di Aceh 

- Sumatera Utara, cabor arung jeram akan dilaksanakan di Aceh, tepatnya di 

Sungai Alas dan Sungai Mamas, Kabupaten Aceh Tenggara. Pertandingan ini 

direncanakan akan diselenggarakan dari 9 hingga 20 September 2024. Berikut 

adalah jadwal kegiatan untuk cabor arung jeram pada PON XXI/2024. 

Tabel 4. Rundown Pelaksanaan PON XXI/2024 Cabor Arung Jeram 

Hari Hari Tanggal Jam Lokasi Kegiatan 

H-3 Senin 9 Sept 08.00 

– 

17.00 

Kutacane Registrasi Peserta 

16.00 

– 

17.00 

Registrasi Juri dan 

Wasit 

Registrasi Panitia 

Workshop Juri dan 

Wasit 

Managers Meeting 

H-2 Selasa 10 Sept 08.00 

– 

10.00 

S. Alas Seeding 

10.30 

– 

12.30 

Official Training 

Run Group I 
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12.30 

– 

13.00 

Istirahat 

13.00 

– 

15.00 

Official Training 

Run Group II 

H-1 Rabu 11 Sept 08.00 

– 

13.00 

Kutacane Upacara 

Pembukaan 

16.00 

– 

16.30 

Captains Meeting 

H1 Kamis 12 Sept 09.00 

– 

12.30 

S. Alas Perlombaan Nomor 

Down River Race 

(R6 Putri dan 

Putra) 

H2 Jumat 13 Sept 09.00 

– 

14.00 

S. Alas Perlombaan Nomor 

Down River Race 

(R4 Putri dan 

Putra) 

13.30 

– 

14.30 

Upacara 

Penghrgaan 

Pemenang DRR 
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15.00 

– 

15.30 

Captains Meeting 

H3 Sabtu 14 Sept 08.30 

– 

12.30 

S. Alas Perlombaan Nomor 

Head to Head (R4 

Putri dan Putra) 

H4 Minggu 15 Sept 08.30 

– 

12.30 

S. Alas Perlombaan Nomor 

Head to Head (R6 

Putri dan Putra) 

13.30 

– 

14.30 

Upacara 

Penghrgaan 

Pemenang Head to 

Head 

15.00 

– 

15.30 

Captains Meeting 

H5 Senin 16 Sept 08.30 

– 

14.00 

S. Mamas Official Training 

Run 

Simulasi Juri dan 

Wasit 

14.30 

– 

15.30 

Captain Meeting 
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H6 Selasa 17 Sept 08.30 

– 

12.30 

S. Mamas Perlombaan Nomor 

Sprint (R6 Putri, 

R6 Putra, R4 Putri, 

dan R4 Putra) 

13.00 

– 

14.00 

Upacara 

Penghrgaan 

Pemenang Sprint 

14.30 

– 

15.30 

Captain Meeting 

H7 Rabu 18 Sept 08.30 

– 

12.30 

S. Mamas Perlombaan Nomor 

Slalom (R6 Putri 

dan Putra) 

H8 Kamis 19 Sept 08.30 

– 

12.30 

S. Mamas Perlombaan Nomor 

Slalom (R4 Putri 

dan Putra) 

14.00 

– 

17.00 

Upacara 

Penghrgaan 

Pemenang Slalom 

dan penutupan 

H9 Jumat 20 Sept   Pembersihan Area 

lomba/Venue/Cada

ngan 
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H10 Sabtu 21 Sep   Pemulangan Tim 

dan Panitia 

 

Rundown ini menggambarkan susunan kegiatan yang sangat 

terorganisir, mencakup registrasi, pelatihan, kompetisi, hingga upacara 

penghargaan, yang semuanya bertujuan memastikan kelancaran pelaksanaan 

PON XXI/2024 cabor arung jeram. 

Pada Senin, 9 September 2024 telah digelar registrasi kontingen peserta 

cabor arung jeram, yang kemudian diikuti dengan penyegaran juri dan wasit, 

serta manager meeting di GOR Sepakat Segenep, Kutacane, Aceh Tenggara 

yang bertujuan untuk mempersiapkan semua pihak yang terlibat dalam 

pelaksanaan event. Upacara pembukaan perlombaan arung jeram berlangsung 

pada Rabu, 11 September 2024 yang dipimpin oleh Ketua Umum Pengurus 

Besar Federasi Arung Jeram Indonesia (PB FAJI) Saud F. Tambatua. Kegiatan 

dimulai dengan seeding yang dilaksanakan di Sungai Alas pada pagi hari, 

diikuti dengan sesi official training run untuk Group I dan Group II. Training 

ini penting untuk memberikan gambaran langsung bagi atlet dan pelatih 

mengenai kondisi sungai yang akan digunakan dalam perlombaan. Berikut hasil 

seeding kategori R6 dan R4 putra dan putri. 
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Gambar 1. Hasil Seeding Kategori R6 dan R4 Putra Putri 
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Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung 

Jeram Indonesia. 

 

Perlombaan dimulai dengan nomor Down River Race (DRR) pada tanggal 

12 dan 13 September di Sungai Alas, untuk kategori R6 (Putri dan Putra) serta 

R4 (Putri dan Putra). Upacara penghargaan pemenang DRR diadakan setelah 

lomba selesai pada tanggal 13 September. Kemudian pada tanggal 14 dan 15 

September, dilanjutkan dengan perlombaan nomor Head to Head untuk R4 dan 

R6 (Putri dan Putra), disertai upacara penghargaan setelah lomba. Berikut hasil 

perlombaan Down River Race (DRR) dan head to head. 
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Gambar 2. Hasil Down River Race (DRR) R6 Putra dan Putri 

 

 

 

Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung 

Jeram Indonesia. 



18 
 

Gambar 3. Hasil Down River Race (DRR) R4 Putra dan Putri 

 

 

 

 

Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung 

Jeram Indonesia. 
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Gambar 4. Hasil Head to Head  R4 Putra dan Putri 

 

 

 

Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung 

Jeram Indonesia. 
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Gambar 5. Hasil Head to Head R6 Putra dan Putri 

 

 

 

Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung 

Jeram Indonesia. 
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Pada tanggal 16 dan 17 September, kegiatan bergeser ke Sungai Mamas 

untuk official training run dan simulasi juri serta wasit. Perlombaan Sprint 

diadakan pada 17 September untuk nomor R6 Putri, R6 Putra, R4 Putri, dan R4 

Putra, dengan upacara penghargaan setelahnya. Selanjutnya, pada tanggal 18 

September, perlombaan untuk nomor Slalom (R6 Putri dan Putra) akan 

berlangsung. Berikut hasil perlombaan Sprint dan Slalom. 

Gambar 6. Hasil Sprint Semua Kelas dan Kategori 
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Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung 

Jeram Indonesia. 
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Gambar 7. Hasil Slalom R4 Putra dan Putri 

 

 

 

Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung 

Jeram Indonesia. 
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Pada 19 September, berlangsung perlombaan Slalom untuk kategori R4 

(Putri dan Putra) di Sungai Mamas, yang diakhiri dengan upacara penghargaan. 

Hari terakhir kompetisi diisi dengan pembersihan area lomba dan venue pada 

20 September. 

Gambar 8. Hasil Slalom R6 Putra dan Putri 

 

 

Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung 

Jeram Indonesia. 
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Berikut rangkuman perolehan medali per kategori dan nomor lomba cabor 

arung Jeram di PON XXI Tahun 2024 Aceh- Sumatra Utara yang telah 

berlangsung dari tanggal 9 september hingga 20 september 2024 di Sungai 

Mamas dan Sungai Alas. 

Gambar 9. Rangkuman Perolehan Medali Arung Jeram di PON XXI/2024 

 

Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung 

Jeram Indonesia. 

 

Pada PON XXI/2024 yang diselenggarakan di Aceh dan Sumatra Utara, 

cabang olahraga arung jeram, kontingen Daerah Istimewa Yogyakarta (DIY) 

berhasil meraih medali emas pada nomor sprint R6 Putri dan medali perak pada 

nomor head to head R6 Putri, dari empat nomor yang  diikuti, yaitu R4 Putri 
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(down river race dan head to head) serta R6 Putri (sprint dan head to head). 

Berikut adalah peringkat medali pada cabang olahraga jeram di PON XXI 

Tahun 2024 di Aceh dan Sumatra Utara. 

Gambar 10. Peringkat Medali Cabor Jeram di PON XXI/2024 

 
Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung 

Jeram Indonesia. 
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BAB III  

PEMBAHASAN 

 

A. Fitur dan Karakteristik Sungai 

Aktivitas arung jeram menghadirkan berbagai tingkat kesulitan, yang dapat 

ditemukan pada jeram-jeram di tikungan sungai dengan tingkat kesulitan yang 

bervariasi. Faktor-faktor seperti volume air, kemiringan sungai, tonjolan dasar 

sungai, dan penyempitan lebar sungai menjadi karakteristik penting yang 

mempengaruhi tantangan dalam olahraga ini. Berikut ini fitur dan karaktersitik 

Sungai. 

1. Mainstream, arus yang paling kuat di antara arus-arus lainnya, 

terutama ketika terdapat banyak arus, sering disebut sebagai arus 

utama. 

2. Up Stream, arus sungai yang mengarah ke atas/ hulu. 

3. Down Stream, arus sungai yang mengarah ke bawah/ hilir 

4. Hole, kondisi di permukaan air yang membentuk lubang, biasanya 

terjadi di area yang memiliki arus kuat. Hole terbentuk ketika arus 

air bertemu dengan rintangan seperti batu atau objek lainnya, 

menciptakan terjunan air yang menyebabkan terjadinya pusaran atau 

sirkulasi air di belakangnya. 

5. Eddies, pusaran atau perputaran air yang terjadi di sekitar rintangan, 

seperti batu besar atau objek lainnya, yang menyebabkan arus air 

berputar kembali ke arah hulu (upstream) atau ke samping. Eddies 

sering terbentuk ketika arus air menabrak suatu hambatan dan 



28 
 

mengalir dengan cara yang tidak biasa, menciptakan area dengan 

aliran air yang lebih tenang di sekitar pusaran tersebut. 

6. Boil, kondisi di mana air yang mengalir di sungai atau perairan 

mengalami turbulensi atau gelembung-gelembung udara yang 

muncul di permukaan air akibat arus yang kuat. Boil terbentuk 

ketika arus bertabrakan dengan rintangan, seperti batu atau objek 

lainnya, yang menyebabkan air berputar atau naik ke atas dalam 

bentuk buih.  

7. Atomic Launch, teknik peluncuran perahu dari titik awal yang 

melibatkan gerakan yang sangat cepat dan eksplosif untuk 

mengatasi hambatan atau arus yang kuat di perairan.  

8. Boom, instruksi dari pemandu saat melewati daerah berbahaya. 

Suatu fenomena dalam arung jeram yang merujuk pada gelombang 

besar atau arus kuat yang terbentuk di area tertentu, biasanya di 

sekitar rintangan besar seperti batu atau batuan besar di sungai. 

9. Boat Eater, kondisi perairan yang sangat berbahaya, di mana arus 

atau rintangan bisa "memakan" atau menarik perahu ke dalamnya.  

10. Bony, istilah yang digunakan untuk menggambarkan kegiatan arung 

jeram dengan banyak rintangan. 

11. Broach, kejadian kano terjepit rintangan dan aliran sungai. 

12. Carnage, kondisi perahu terbalik yang menyebabkan seseorang 

terlempar. 
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13. Class I-VI, kategori yang digunakan untuk mengukur tingkat 

kesulitan sungai. 

14. Chicken Line, merupakan tali yang terpasang di sisi-sisi perahu. 

15. Confluence, adalah percabangan arus atau pertemuan dua arus atau 

lebih. 

16. Control hand, posisi tangan yang digunakan untuk menjaga 

keseimbangan. 

17. Drop, penurunan mendadak antara aliran air yang deras di bagian 

atas dan bawah. 

18. Ender, istilah yang di mana perahu atau tim arung jeram menghadapi 

tantangan atau hambatan, terutama di akhir suatu jalur atau aliran 

yang sulit. 

19. Gradient, tingkat kemiringan sungai pada suatu jarak tertentu 

20. Undercut, arus berbahaya yang sulit untuk keluar jika terjebak di 

dalamnya. Dari permukaan, arus ini tampak seperti pusaran yang 

ringan 

21. Turbulance, pusaran air di bawah permukaan yang terbentuk akibat 

adanya batuan besar, yang dapat menyebabkan perahu tersedot ke 

dalamnya. 

 

B. Teknik-Teknik pada Olaharaga Arung Jeram 

Federasi Arung Jeram Indonesia (FAJI) mengemukakan arung jeram adalah 

olahraga air yang bersifat rekreasi (sport tourism), yang dilakukan dengan 

menyusuri sungai atau perairan, baik yang berarus maupun tidak, menggunakan 
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perahu karet, serta mengandalkan kekuatan dayung dari para awak perahu untuk 

mengarahkan dan mengendalikan perahu tersebut. Arung jeram, yang juga 

dikenal sebagai Olahraga Arus Deras (ORAD), merupakan olahraga yang 

menggabungkan unsur olahraga, petualangan, dan rekreasi. Hal ini 

diungkapkan Darsono (2008, p. 53) “Olahraga arung jeram (white water 

rafting) merupakan aktivitas menelusuri sungai dengan arus deras 

menggunakan berbagai alat, seperti perahu karet, kayak, kano, dan dayung, 

yang bertujuan untuk rekreasi ataupun ekspedisi.”. Dari beberapa pendapat 

diatas arung jeram merupakan olahraga air yang menggabungkan elemen 

olahraga, petualangan, dan rekreasi. Olahraga ini melibatkan pengarungan 

sungai atau perairan dengan arus yang deras menggunakan perahu karet, kayak, 

atau kano yang dilengkapi dengan kemampuan mendayung dan pemilihan jalur. 

Pada olahraga arung jeram atlet harus mempersiapkan peralatan dan 

perlengkapan yang wajib digunakan ketika latihan maupun bertanding. Adapun 

peralatan dan perlengkapan pada cabor arung jeram antara lain perahu karet, 

pelampung, dayung, helm, tali lempar, flip line, carabiner, peluit, pisau. Selain 

itu peralatan dan perlengkapan yang mendukung diantaranya pompa, gopro, 

casing, conopod, dan tsopwatc. Selain itu dalam olahraga arung jeram, terdapat 

berbagai teknik yang perlu dikuasai oleh atlet untuk dapat mengarungi sungai 

dengan aman dan efektif. Teknik-teknik ini berfokus pada pengendalian perahu, 

daya tahan fisik, serta keterampilan dalam menghadapi tantangan alam yang 

ada di sepanjang jalur arung jeram. Berikut adalah beberapa teknik utama dalam 

olahraga arung jeram:  
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1. Dayung Maju (Forward),  

Teknik dasar yang digunakan untuk menggerakkan perahu 

ke depan. Teknik ini dilakukan dengan cara memasukkan ujung 

dayung ke dalam air pada sisi kiri atau kanan perahu, lalu dorong 

dayung tersebut ke belakang, mengikuti alur perahu, dan kemudian 

tarik dayung kembali ke depan untuk mengulang gerakan.  

Gambar 11. Dayung Maju 

 

Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung 

Jeram Indonesia. 

 

2. Dayung Mundur (Backward) 

Teknik yang digunakan untuk menggerakkan perahu ke 

belakang atau untuk menghindari rintangan di depan. Teknik ini 

sering dipakai untuk mengendalikan perahu atau memperlambat laju 

perahu saat diperlukan. Teknik ini dilakukan dengan cara masukkan 
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dayung ke dalam air di sisi kiri atau kanan perahu, tetapi pastikan 

bilah dayung berada di belakang tubuh, bukan di depan. Dorong 

dayung ke belakang secara perlahan dan stabil, dengan tujuan 

menggerakkan perahu mundur. fungsinya untuk menahan laju 

perahu atau menggerakan arah perahu ke belakang. 

Gambar 12. Dayung Mundur 

 

Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung 

Jeram Indonesia. 

3. Dayung Tarik (Draw Stroke) 

Teknik yang digunakan untuk mengubah arah perahu dengan 

cara menarik dayung ke arah tubuh, bukan mendorongnya seperti 

dalam teknik dayung maju. Teknik ini biasanya digunakan untuk 

mengarahkan perahu ke sisi tertentu atau membantu perahu berbelok 

saat berhadapan dengan arus yang kuat atau rintangan di sungai. 
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Gambar 13. Dayung Tarik 

 

Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung 

Jeram Indonesia. 

 

4. Dayung Pancung (Cross Bow Draw), 

Teknik yang digunakan untuk mengubah arah perahu dengan 

cepat dan efektif, terutama saat menghadapi rintangan atau belokan 

tajam di sungai. Teknik ini dilakukan dengan cara memukul air 

dengan gerakan tajam dan kuat di sisi perahu depan untuk 

membelokan perahu secara cepat/ melakukan manuver perahu. 
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Gambar 14. Dayung Pancung 

 

 

Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung 

Jeram Indonesia. 

 

5. Dayung J Strokes 

Teknik yang digunakan untuk mengarahkan perahu dengan 

gerakan berbentuk huruf "J" yang dilakukan dengan dayung. Teknik 

ini sangat efektif untuk mengubah arah perahu, terutama saat 
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berhadapan dengan arus yang kuat atau saat perlu berbelok untuk 

menghindari rintangan di sungai. 

Gambar 15. Dayung J Strokes 

 

Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung 

Jeram Indonesia. 

 

6. Dayung C Strokes 

Teknik yang digunakan untuk mengubah arah perahu secara 

halus dan terkontrol dengan gerakan berbentuk huruf "C." Teknik ini 

biasanya digunakan untuk berbelok atau mengarahkan perahu ke sisi 

tertentu di sungai, terutama saat menghadapi arus yang kuat atau saat 

menghindari rintangan. 
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Gambar 16. Dayung C Strokes 

 

Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung 

Jeram Indonesia. 

 

C. Latihan pada Olahraga Arung Jeram 

Latihan adalah aktivitas yang dilakukan secara terstruktur, berulang, dengan 

peningkatan intensitas latihan seiring berjalannya waktu. Budiwanto (2014, p. 

16) mengemukakan bahwa Latihan merupakan rangkaian aktivitas olahraga 

yang dilaksanakan berdasarkan program yang telah disusun dengan terstruktur 

dan terencana, bertujuan untuk mengembangkan kemampuan atlet guna 

mencapai performa terbaik, khususnya sebagai persiapan menghadapi 

kompetisi. Hidayat (2014, p. 1) juga mengemukakan Latihan merupakan segala 

usaha yang dilakukan untuk mengembangkan kemampuan sebagai persiapan 

menghadapi suatu pertandingan olahraga. Berdasarkan sudut pandang Harsono 

(2017, p. 49) “Tujuan utama latihan adalah untuk mendukung atlet dalam 

mengembangkan keterampilan dan mencapai prestasi terbaiknya”. Maka 

latihan dalam olahraga arung jeram sangat penting untuk mempersiapkan atlet 
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dalam menghadapi tantangan yang ada di lapangan, seperti arus deras, rintangan 

alam, dan berbagai kondisi yang memerlukan keterampilan tinggi dalam 

pengendalian perahu. Latihan yang efektif tidak hanya mencakup teknik 

mendayung, tetapi juga aspek fisik, mental, dan taktis. Untuk mencapainya, 

atlet perlu memperhatikan dan melatih empat aspek utama latihan dengan baik, 

yaitu latihan fisik, teknik, taktik, dan mental. Dalam proses latihan, penting 

untuk menerapkan prinsip pelaksanaan yang bertujuan agar latihan yang 

dilakukan setiap hari memberikan manfaat. Program latihan yang efektif harus 

mempertimbangkan beberapa elemen penting, seperti frekuensi, intensitas, 

durasi, dan set dalam setiap sesi latihan. 

Dalam PON XXI/2024 olahraga arung Jeram, tim FAJI Daerah Istimewa 

Yogyakarta (DIY) melaksanakan pembinaan (Puslatda) yang terlaksana kurang 

lebih 9 bulan dari Januari hingga September untuk mempersipakan diri 

menghadapi pekan olahraga tersebut. Perencanaan program latihan untuk cabor 

arung jeram pada dasarnya mirip dengan cabor lainnya, yang mencakup fase 

persiapan dan fase kompetisi.  

Fase persiapan adalah tahap awal dalam program latihan yang bertujuan 

untuk mempersiapkan atlet secara fisik dan mental sebelum menghadapi 

kompetisi. Fase ini biasanya dibagi menjadi dua bagian, yaitu persiapan umum 

yang fokus pada peningkatan kondisi fisik dasar, dan persiapan khusus yang 

lebih terfokus pada latihan teknik dan taktik yang spesifik untuk cabor yang 

akan dijalani. Secara keseluruhan, kedua fase ini saling melengkapi dan 
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bertujuan untuk mempersiapkan atlet secara menyeluruh, baik dari segi fisik 

maupun keterampilan, sebelum memasuki fase kompetisi.  

Pada bulan Januari atlet melaksanakan latihan secara mandiri tetapi tetap 

dalam pengawasan pelatih, kemudian diadakan pemusatan latihan Pemusatan 

latihan untuk persiapan umum terlaksana di Sungai Berbah, Sleman, 

Yogyakarta dengan melakukan training camp (TC) di Gedongkuning, Kotagede 

Yogyakarta yang dimulai dari bulan Februari hingga Mei. Berikut jadwal 

latihan persiapan umum secara mikro pada bulan Februari. 

Gambar 17. Jadwal Latihan Persiapan Umum 

 

Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung 

Jeram Indonesia. 

 

 

Pemusatan latihan untuk persiapan khusus diadakan di Sungai Progo pada 

bulan Mei hingga Juni, dengan kegiatan training camp di Gedung Samudra 
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Raksa, Kulonprogo. Latihan persiapan khusus lebih terfokus dibandingkan 

persiapan umum, dengan tujuan untuk mengembangkan kemampuan yang 

sudah dilatih pada fase sebelumnya. Sebagai contoh latihan yang sebelumnya 

bertujuan untuk membangun kekuatan otot secara umum, kini lebih difokuskan 

pada pengembangan otot-otot tertentu, seperti otot lengan. 

Setelah menyelesaikan program latihan pada fase persiapan umum dan 

khusus, atlet akan memasuki fase kompetisi, namun terlebih dahulu melalui fase 

pra-kompetisi, yaitu tahap yang mendekati waktu pertandingan atau kejuaraan. 

Pada fase ini, latihan menjadi lebih terfokus dibandingkan dengan fase 

persiapan khusus. Fase pra-kompetisi sangat penting karena bertujuan untuk 

menyempurnakan latihan-latihan yang telah dilakukan sebelumnya. Beberapa 

hal yang dilatih dalam fase ini antara lain penetapan tujuan, peningkatan 

aktivitas dan akurasi teknik, manajemen stres, serta kemampuan dalam 

menyelesaikan masalah. Sedangkan fase kompetisi adalah tahap dalam program 

latihan yang difokuskan pada persiapan atlet untuk menghadapi pertandingan 

atau kompetisi yang sesungguhnya. Pada fase ini, tujuan utama adalah untuk 

mengoptimalkan kinerja atlet dalam kondisi yang mirip dengan situasi 

kompetisi yang sebenarnya. 

Pada bulan Juli hingga Agustus sudah memasuki pra kompetisi, tim putri 

arung jeram DIY mengikuti Kejurnas Arung Jeram 2024 yang terselenggara di 

Sungai Ciliwung, Jakarta Selatan sebagai tryout untuk mengetahui sejauh mana 

progress latihan yang sudah dilakukan dan sebagai bahan evaluasi. Berikut 

jadwal latihan pra kompetisi secara mikro pada bulan Juli. 
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Gambar 18. Jadwal Latihan Pra Kompetisi 

 

Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung 

Jeram Indonesia. 

 

Berbagai jenis latihan telah direncanakan dalam sebuah program dan 

dijalankan dengan sebaik-baiknya. Program tersebut meliputi latihan utama, 

yaitu latihan di air, serta latihan penunjang seperti latihan fisik yang mencakup 

lari, latihan beban, latihan simulasi, latihan mental, dan lainnya. Berikut ini 

adalah hasil tes beban 1 RM tim putri nomor R4 & R6 Faji DIY yang dapat 

digunakan sebagai acuan dalam latihan. 
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Gambar 19. Hasil Test Beban 1 RM Team Putri Nomor R4 & R6 Faji DIY 

 

 

 

Sumber: FAJI. (2024). Peraturan Kompetisi Arung Jeram Federasi Arung 

Jeram Indonesia. 
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C. Peran Latihan Penunjang terhadap Prestasi Cabor Arung Jeram 

Olahraga arung jeram membutuhkan koordinasi antara power dayungan dan 

pemilihan jalur yang tepat, sehingga latihan air atau latihan langsung terjun 

disungai menjadi latihan utama pada olahraga arung Jeram. Latihan utama 

dalam olahraga arung jeram berfokus pada penguasaan teknik mengendalikan 

perahu di perairan deras, serta keterampilan tim yang diperlukan untuk 

mengatasi berbagai tantangan yang ada di sungai. Latihan utama ini melibatkan 

aspek teknis dan taktis yang langsung terkait dengan kompetisi. Beberapa 

latihan utama dalam arung Jeram antara lain Latihan Teknik Pengendalian 

Perahu, Latihan Penguasaan Arus Deras, Latihan Posisi Tubuh dan Kecepatan 

Reaksi, Latihan Penggunaan Alat Keamanan, Latihan Tim (Teamwork). Selain 

itu terdapat latihan penunjang, latihan penunjang adalah latihan tambahan yang 

dilakukan di luar latihan utama. Latihan penunjang dalam olahraga arung jeram 

sangat penting untuk mendukung keberhasilan atlet dalam mencapai prestasi 

terbaik, terutama dalam menghadapi tantangan alam dan kondisi kompetisi 

yang intens. Latihan penunjang mencakup berbagai jenis latihan yang tidak 

langsung berkaitan dengan teknik mendayung di air, namun memiliki pengaruh 

besar terhadap peningkatan performa atlet. Beberapa bentuk latihan penunjang 

meliputi latihan fisik, mental, simulasi, serta latihan untuk meningkatkan 

ketahanan dan kebugaran tubuh. Latihan ini bertujuan untuk mendukung kinerja 

utama saat berkompetisi di arena arung jeram.  

Peran latihan penunjang fisik atlet arung jeram menjelang pertandingan 

PON XXI/2024 di Kutacane, Aceh Tenggara dilakukan sesuai dengan program 
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latihan dan metode pelatihan. Latihan penunjang sebelum pertandingan PON 

XXI/2024 melibatkan berbagai jenis latihan, di antaranya: 

1. Lari 

Lari adalah salah satu jenis latihan fisik yang sangat penting dan 

dibutuhkan dalam hampir semua cabang olahraga. Dalam olahraga 

arung jeram, latihan lari yang dilakukan mencakup latihan daya tahan 

kardio (endurance cardio) dan lari sprint. Latihan kardiovaskular 

bertujuan untuk meningkatkan ketahanan jantung serta sistem peredaran 

darah secara keseluruhan. Latihan ini fokus pada peningkatan 

kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas fisik dalam waktu yang 

lebih lama tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan.  

Pada program yang sudah disusun, atlet arung Jeram 

melaksanakan latihan lari sejauh 5 km atau lari selama 30 menit tanpa 

berhenti. Sementara itu, sprint adalah jenis latihan lari yang 

mengharuskan atlet untuk berlari dengan usaha maksimal dalam waktu 

singkat, dengan kecepatan yang sangat tinggi. Sprint biasanya dilakukan 

dalam jarak pendek, seperti 60meter, 100meter, 200meter, atau 

400meter. Fokus utama dari sprint adalah kecepatan, kekuatan, dan 

ledakan energi, bukan ketahanan jangka panjang seperti pada lari jarak 

jauh. Dari jenis-jenis latihan tersebut memiliki manfaat sendiri-sendiri, 

sehingga latihan tersebut berperan sebagai latihan penujang pada 

olahraga arung Jeram. 
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Gambar 20. Lari 

 

2. Latihan beban 

Dalam olahraga arung jeram, selain latihan fisik penunjang 

seperti lari, juga terdapat kegiatan lain berupa latihan kekuatan otot 

(beban). Latihan beban yaitu jenis latihan fisik yang berfokus pada 

penggunaan beban eksternal (seperti dumbbell, barbell, mesin beban, 

atau bahkan berat tubuh sendiri) untuk meningkatkan kekuatan otot, 

daya tahan otot, massa otot, dll. Latihan beban melibatkan pengulangan 

(repetisi) gerakan tertentu yang dilakukan dalam beberapa set untuk 

memberikan tantangan bagi otot.  

Dalam olahraga arung jeram, latihan beban atau weight training 

memiliki peran penting untuk meningkatkan kekuatan otot lengan dan 

kaki, serta daya tahan otot. Latihan ini dapat dilakukan dengan berbagai 

metode, seperti latihan endurance dan power strength. Weight training 

endurance melibatkan penggunaan beban yang lebih ringan dengan 

repetisi yang banyak, sedangkan weight training power strength 

menggunakan beban lebih berat namun dengan repetisi yang lebih 

sedikit. Beberapa contoh weight training dalam olahraga arung jeram 
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antara lain Bench Press, Bench Pull, Shoulder Press, Squat, Sit Up, dan 

Twist. 

Gambar 21. Latihan Beban 

   

 

3. Latihan Teknik (Simulasi Dayungan) 

Latihan Teknik (simulasi dayungan yaitu latihan yang dirancang 

untuk mensimulasikan gerakan atau teknik yang digunakan dalam 

olahraga arung jeram. Tujuan dari latihan simulasi ini adalah untuk 

melatih kekuatan, teknik, dan daya tahan tubuh, dengan fokus pada 

gerakan dayung yang akan digunakan di air, tetapi dilakukan di luar air. 

Latihan ini membantu memperbaiki teknik dan koordinasi gerakan yang 

benar dalam dayung. Latihan ini melibatkan gerakan seperti dayungan 
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yang dilakukan di darat, menggunakan alat bantu seperti aergo dayung 

atau batang dayung. Alat ini mensimulasikan gerakan di perahu tanpa 

berada di atas air. Pada olahraga arung jeram latihan simulasi dilakukan 

selama 15 mneit – 45 menit yang tujuannya untuk melatih daya tahan 

otot lengan, latihan 2 menit x 5-8 set untuk melatih kecepatan dayungan. 

Gambar 22. Latihan Teknik (Simulasi Dayungan 

   

4. Latihan Mental 

Salah satu faktor internal yang mempengaruhi keberhasilan atlet 

dalam kompetisi adalah kondisi mental. Menurut Sudarwati (2007), 

mental merupakan keadaan diri yang utuh, yang mencakup perpaduan 

antara respons emosional dan intelektual. Kondisi mental seorang atlet 

harus dibentuk, ditingkatkan, dan dipertahankan pada tingkat optimal. 

Atlet perlu menjalani latihan mental untuk mempersiapkan diri 

menghadapi pertandingan. 

Latihan mental untuk pertandingan adalah serangkaian latihan 

yang bertujuan untuk mempersiapkan psikologis atlet agar dapat 
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menghadapi tekanan, stres, dan tantangan selama kompetisi. Latihan ini 

penting dilakukan, dengan dukungan sikap positif dari lingkungan serta 

kebiasaan selama latihan dan pertandingan. Latihan mental merupakan 

metode di mana seorang atlet membayangkan atau memvisualisasikan 

penampilannya dalam suatu tugas tanpa melakukan latihan fisik secara 

langsung. Contohnya, sebelum latihan, atlet akan melakukan visualisasi 

atau membayangkan bagaimana cara mereka mengatasi situasi 

kompetisi, sehingga mereka dapat dengan mudah beradaptasi selama 

latihan berlangsung. 

Persiapan yang matang sangat penting bagi atlet arung jeram 

untuk meraih hasil terbaik dalam kompetisi. Untuk mencapai prestasi 

optimal, dibutuhkan perpaduan antara kemampuan fisik, teknik, dan 

mental. Ketiga elemen ini saling terkait, karena meskipun fisik dan 

teknik yang baik sangat penting, keduanya tidak akan memberikan hasil 

maksimal tanpa adanya dukungan mental yang kuat dalam menghadapi 

latihan dan pertandingan. Seringkali, meskipun atlet memiliki kondisi 

fisik dan teknik yang prima, mereka tetap bisa mengalami penurunan 

mental saat bertanding. Oleh karena itu, latihan mental menjadi aspek 

yang sangat penting dalam persiapan menuju pertandingan. 

Latihan mental dalam arung jeram sangat penting agar atlet 

dapat menghadapi latihan yang berat dan pertandingan dengan lancar. 

Menjaga kondisi mental yang baik dan stabil bukanlah hal yang mudah, 

perlu persiapan mental yang matang untuk dapat menghadapi lawan. 
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Dalam pertandingan, atlet dihadapkan dengan tantangan seperti memilih 

jalur yang tepat, melewati jeram, dan berhadapan dengan lawan. Karena 

itu, sangat penting bagi atlet untuk tetap menjaga ketenangan mental, 

meskipun mereka menghadapi lawan yang lebih kuat atau lebih lemah 

dibandingkan dengan kemampuan mereka. 

Mental seorang atlet perlu dilatih dengan pendekatan yang sama 

seperti latihan fisik mereka. Oleh karena itu, kondisi mental harus terus 

dipelihara dan dilatih selama pertandingan, karena mental yang baik 

dapat mempengaruhi fisik dan teknik atlet. Sebagai contoh, saat atlet 

arung jeram bertanding, mereka bisa merasa bingung, kesulitan, atau 

kurang percaya diri saat memilih jalur, terutama setelah melihat lawan 

yang unggul. Begitu juga, saat melakukan pemanasan, atlet mungkin 

terlihat gugup. Namun, jika mental atlet sudah siap, mereka akan tampil 

lebih tenang, rileks, senang, dan mampu beradaptasi dengan baik 

terhadap lingkungan sekitar.  

Salah satu metode yang digunakan melatih mental atlet arung 

jeram adalah dengan melakukan simulasi latihan yang menyerupai 

kondisi pertandingan, lengkap dengan peraturan dan suasana yang sama 

persis seperti saat kompetisi. Hal ini membantu atlet untuk beradaptasi 

dengan lebih mudah dan mempersiapkan diri menghadapi perlombaan 

yang sebenarnya. Latihan tersebut diharapkan mampu memberikan 

pandangan ketika bertanding yang tentunya melatih mental. 
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BAB IV 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan 

Program latihan adalah serangkaian kegiatan yang disusun secara 

terstruktur, bertahap, dan berkelanjutan untuk mencapai suatu pencapaian atau 

prestasi. Sementara itu, arung jeram adalah salah satu cabor yang memerlukan 

koordinasi antara kekuatan dayungan dan pemilihan jalur yang akurat. Oleh 

karena itu, latihan dayungan di sungai atau latihan air menjadi program latihan 

utama, di samping latihan fisik sebagai latihan penunjang. Peran program 

latihan penunjang dalam meraih prestasi olahraga merupakan elemen yang 

sangat penting dan tidak terpisahkan dari program utama. Dengan adanya 

program latihan penunjang yang efektif, atlet akan lebih mudah mencapai 

tujuannya, yaitu meraih juara atau prestasi. Melalui pembinaan yang tepat dan 

pengembangan yang terencana, serta kerja sama yang kuat antara pelatih dan 

atlet, akan tercipta atlet-atlet yang sukses dan berkualitas. Latihan penunjang 

bertujuan untuk meningkatkan potensi fungsional atlet, memperkuat kebugaran 

tubuh, serta mengurangi risiko cedera. latihan penunjang cabor arung jeram 

mencakup beberapa aspek, antara lain kondisi fisik (lari), Latihan kekuatan otot 

(beban), latihan simulasi dayungan, dan latihan mental.  

Keberhasilan dalam olahraga arung jeram tidak hanya bergantung pada fisik 

dan teknik, tetapi juga pada kesiapan mental. Program latihan yang terencana 

dan sistematis sangat penting untuk mencapai performa maksimal dan 

mempersiapkan atlet dalam menghadapi tantangan pertandingan. Program 

latihan yang diterapkan telah berdampak pada prestasi kontingen DIY dalam 
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cabang olahraga arung jeram di Pekan Olahraga Nasional (PON) XXI Tahun 

2024 di Aceh-Sumatra Utara, yang berlangsung dari tanggal 9 hingga 20 

September 2024, yang diadakan di Sungai Mamas dan Sungai Alas. Dari empat 

nomor yang diikuti, Daerah Istimewa Yogyakarta berhasil membawa pulang 

medali emas pada nomor sprint R6 putri dan medali perak pada nomor head to 

head R6 putri. Pencapaian ini sangat memuaskan karena sesuai dengan target 

yang telah ditetapkan sebelumnya. 

 

B. Saran   

1. Pelatih dan Pengurus  

Pelatih perlu memperhatikan kondisi, potensi, dan kemampuan atlet 

dalam merancang program latihan agar dapat diimplementasikan dengan 

efektif. Evaluasi menyeluruh terhadap kinerja atlet, pengembangan lebih 

lanjut dalam teknik dan taktik perlombaan, serta penyediaan fasilitas latihan 

yang memadai adalah faktor penting yang dapat berkontribusi besar dalam 

meningkatkan performa atlet. 

2. Atlet  

Untuk meraih prestasi yang tinggi, setiap atlet perlu mengikuti 

serangkaian program latihan yang telah dirancang oleh pelatih. Atlet harus 

melaksanakan baik latihan utama maupun latihan penunjang dengan tekad 

yang kuat. Persiapan yang matang dan strategi yang terencana dengan baik 

akan meningkatkan rasa percaya diri atlet dan kemampuan bersaing di level 

nasional. 
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