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Abstrak: Rapid Weight Loss (RWL) dicirikan dengan penurunan berat badan dalam jangka 

waktu yang singkat yang biasanya dijadikan strategi sebelum bertanding oleh semua cabang 
olahraga, salah satunya cabang olahraga beladiri. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
penurunan berat badan atlet beladiri sebelum bertanding menggunakan RWL dengan 3 cara 
penurunan berat badan, diantaranya adalah pengaturan pola makan, pengeluaran cairan 
dalam tubuh dan ergogenik. Metode dalam penelitian ini yaitu kualitatif dan kuantitatif. Subjek 
penelitian terdiri dari atlet dan pelatih beladiri yang pernah mengikuti pertandingan. Hasil dari 
penelitian ini bahwa setiap atlet beladiri menggunakan 2-3 cara menurunkan berat badan, 
dilihat dari keseluruhan 51 responden dengan menunjukkan bahwa penurunan berat badan 
atlet beladiri sebelum bertanding yaitu menggunakan metode pola makan 50 atlet, penurunan 
cairan dalam tubuh 47 atlet, dan metode ergogenik. 22 atlet, dengan pengaturan pola makan 
42%, penurunan cairan dalam tubuh 40% dan 18% menggunakan metode erg. 
 
Kata kunci: Rapid Weight Loss, Self-defense 

 
 
PENDAHULUAN 

 Rapid WeightLoss (RWL) seperti telah menjadi bagian dari berbagai cabang olahraga selama 
beberapa dekade. RWL dicirikan dengan penurunan berat badan minimal 5% dari berat badan dalam waktu 
kurang dari seminggu. Berat badan dan komposisi tubuh merupakan aspek penting dari berbagai olahraga 
(Sundgot-Borgen et al., 2013). Memiliki berat badan yang ringan adalah sebuah keuntungan karena 
menggerakkan tubuh melawan gravitasi, beberapa penelitian telah menunjukkan bahwa atlet yang kehilangan 
lebih banyak berat badan selama RWL memiliki peluang besar untuk sukses selama pertempuran (Artioli et 
al., 2016; R R Wroble 1, 1998; Alderman et al., 2004; Giannini Artioli et al., 2010; Reale et al., 2016). Peserta 
memilih untuk berada dispektrum atas kelas berat spesifik mereka demi mendapatkan keuntungan fisik lebih 
ringan lawan (Kirk et al., 2020; Reljic et al., 2013). Dengan demikian, strategi penurunan berat badan telah 
menjadi praktik standar bagi mereka yang terlibat dalam olahraga beladiri (Giannini Artioli et al., 2010; Kazemi 
et al., 2011; Franchini et al., 2012; Sengeis et al., 2019). Literatur menunjukkan bahwa prevalensi RWL dalam 
seni bela diri berkisar antara 53% hingga 100%(Kazemi et al., 2011; Steen & Browenell, 1990). Selain alasan 
untuk menurunkan berat badan sesuai dengan kelas beratnya, RWL dianggap oleh beberapa orang sebagai 
alat ketangguhan mental yang menjadikan atlet lebih unggul secara psikologis dibanding lawan mereka 
(Pettersson et al., 2013). RWL juga dapat memberikan resiko kesehatan yang signifikan bagi atlet yang 
menjalankan. Sebagian besar studi mengandalkan laporan diri atlet yang mungkin tidak mewakili prevalensi 
sebenarnya dari RWL. Prevalensi antara sekolah menengah, perguruan tinggi dan atlet profesional berbeda. 
Berbagai penelitian telah menunjukkan bahwa praktik RWL dimulai sejak dini, seringkali dilakukan pada masa 
remaja. Berdasarkan olahraga tingkat kompetisi, kelas berat, usia, jenis kelamin dan berat badan yang 
berlebihan, atlet menggunakan stategi dan metode aktif yang berbeda (peningkatan latihan) dan pasif (diet 
rendah kalori dan paparan panas) yang digunakan untuk menurunkan berat badan mereka dengan cepat.  

Pada olahraga beladiri dibagi menjadi beberapa kelas berat yang digunakan untuk menstandarkan 
ukuran dan kekuatan pesaing. Atlet ditimbang sebelum kompetisi, dengan waktu antara penimbangan dan 
kompetisi bervariasi (≤ 1 jam hingga 24 jam) (Reale et al., 2017). Untuk mendapatkan keunggulan berat atas 
lawan, atlet sering kali bertujuan untuk menurunkan berat badan secara substansial selama pertandingan hari 
itu dan beberapa minggu menjelang penimbangan. Setelah itu, atlet akan berusaha untuk cepat mendapatkan 
kembali sebagian dari berat tersebut dan saat kompetisi menjadi lebih berat daripada kelas berat yang 
dialokasikan. Latihan tersebut banyak terjadi pada olahraga beladiri seperti beladiri campuran (MMA), karate, 
gulat, judo, kickboxing, pencak silat.  

Siklus berulang RWL dan berat badan kembali dikaitkan dengan penambahan berat badan secara 
keseluruhan dalam jangka panjang (Saarni et al., 2006) karena pola penurunan berat badan dan 
pengembalian berat badan ini, atlet beladiri dianggap sebagai “pengendara berat badan” (Artioli et al., 2016). 
Pada suatu skala yang lebih luas, atlet olahraga beladiri biasanya menghilangkan sekitar 2% hingga 10% dari 
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berat badan mereka sebelum setiap kompetisi, terutama dalam 2-3 hari sebelum sesi penimbangan (Artioli et 
al., 2016). Untuk mencapai berat badan yang diinginkan, atlet judo menggunakan berbagai metode yang 
membantu mereka menurunkan berat badan berat badan yang berlebihan dengan cepat. Teknik penurunan 
berat badan yang tersebar luas seperti tidak atau mengurangi makan dan meningkatkan olahraga, membatasi 
asupan cairan, latihan dengan pakaian karet, dan penggunaan sauna adalah beberapa dari metode tersebut 
dilakukan untuk mengurangi massa tubuh sebelum kompetisi (Nørregaard et al., 2014). 

Atlet menggunakan satu atau beberapa metode ini secara bersamaan. Mengurangi asupan makanan 
dan cairan adalah strategi utama di RWL. Sebagian besar atlet kelas berat mulai membatasi diet mereka dan 
mengurangi cairan minum dalam seminggu sebelum penimbangan dan secara bertahap meningkatkan 
pembatasan saat mereka mendekati tanggal penimbangan. Pada hari terakhir sebelum penimbangan, banyak 
atlet berpuasa dan beberapa mengalami dehidrasi sehingga mereka menghisap es batu untuk mencegah 
mulut mereka mengering secara berlebihan. Secara umum, atlet menurunkan berat badan dengan melakukan 
diet yang meminimalkan glikogen dan kehilangan massa otot untuk mendapatkan keuntungan dari beban yang 
lebih rendah dan mencapai “rasio kekuatan terhadap massa” yang lebih tinggi dan mempertahankan sumber 
energi anaerobik pada atlet (Trexler et al., 2014). Namun dalam kondisi ekstrim, beberapa atlet bahkan 
mungkin memilih untuk mengorbankan massa otot dengan cara membatasi asupan protein dan karbohidrat. 
Penghentian diet ketat setelah penimbangan biasanya menghasilkan penambahan berat badan yang cepat 
karena akumulasi massa lemak yang meningkat dalam mekanisme yang dikenal sebagai obesitas pasca 
kelaparan (Weyer et al., 2000). Siklus RWL yang berulang dan berat badan kembali diakitkan dengan 
penambahan berat badan secara keseluruhan dalam jangka panjang (Saarni et al., 2006).   
 Mengetahui relevansi strategi RWL pada atlet beladiri yang telah dipaparkan, karya ini bertujuan untuk 
meninjau secara sistematis yang ada literatur untuk memeriksa metode mana yang paling sering digunakan 
saat menginduksi RWL dan bagaimana RWL memengaruhi parameter fisiologis, biomarker, dan 
kesejahteraan psikologis mereka. Pentingnya penelitian ini dilakukan untuk mengetahui perilaku atlet beladiri 
sebelum berkompetisi dari segi penurunan berat badan yang disesuaikan dengan kelas yang akan diikuti 
melalui strategi RWL. Manfaat dari penelitian ini adalah untuk memberikan gambaran kepada atlet beladiri 
mengenai dampak yang akan ditimbulkan dari strategi RWL yang sebaiknya disesuaikan dengan kondisi tubuh 
atlet.  
 
METODE 
 Penelitian ini menggunakan metode deskriptif. Data penelitian ini diperoleh dari metode yang 

digunakan oleh atlet beladiri Jawa Timur.   
 
Subjek penelitian 

Subjek penelitian terdiri dari atlet dan pelatih beladiri yang pernah mengikuti pertandingan. 
 

Instrumen Penelitian 

 Instrumen yang digunakan adalah (1) panduan wawancara, (2) angket/kuisioner. Panduan 
wawancara digunakan untuk memperoleh informasi terkait dengan metode RWL yang digunakan oleh pelatih 
dan atlet beladiri di Kota Malang. Kuisioner digunakan untuk mengumpulkan informasi terkait dengan metode 
RWL yang dilakukan oleh atlet beladiri Kota Malang.  
 

Teknik Analisis Data 

 Teknik analisis data menggunakan kualitatif dan kuantitatif. Analisis kualitatif digunakan untuk 
memberi makna hasil wawancara, sedangkan analisis deskriptif digunakana untuk memberi makna hasil data 
dari kuesioner 
 
HASIL 

Data hasil penyebaran angket ke berbagai atlet beladiri diperoleh data sejumlah 50 responden yang 
terdiri dari perempuan sebanyak 14 orang dan laki-laki sebayak 37 orang.  Hasil dari seluruh data yang 
diterima terdapat berbagai jenis beladiri yang terdiri dari gulat, MMA, karate, kempo, muay thai, pencak silat, 
taekwondo, dan tarung derajat. Berat badan dan komposisi tubuh merupakan aspek penting dari atlet beladiri. 
Rapid Weight Loss (RWL) dicirikan sebagai proses penurunan berat badan dengan tujuan mencapai target 
kelas beladiri yang akan diikuti dan dipertandingkan. Berbagai aspek yang dilakukan untuk penurunan berat  
badan tersebut yang meliputi pola makan, penurunan dari segi cairan, dan metode ergogenik.   
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Grafik 1. Pola makan 

Berdasarkan grafik 1 mengenai penurunan berat badan melalui metode pola makan terdapat 3 jenis 
yaitu dengan mengurangi konsumsi makanan, mengurangi konsumsi karbohidrat, dan mengurangi konsumsi 
lemak. Dari keseluruhan responden terdapat 50 responden yang mengisi metode pola makan sebagai 
penurunan berat badan atlet sebelum pertadingan. Hasil presentase dari penyebaran kuesioner diperoleh 
hasil data terbanyak yaitu atlet beladiri menurunkan berat badan dengan cara mengurangi konsumsi makanan 
sejumlah 20 atlet atau setara 40% dari keseluruhan. Sedangkan, persentase atlet yang menurunka berat 
badan dengan cara mengurangi konsumsi karbohidrat dan mengurangi konsumsi lemak berjumlah sama yaitu 
masing-masing 15 atlet atau setara dengan 30%. 

 
Grafik 2. Penurunan cairan 

Berdasarkan data grafik 2 mengenai penurunan berat badan melalui metode penurunan cairan 
sebelum pertandingan terdapat 3 jenis yaitu berlari dengan jas hujan, mendatangi tempat sauna, dan 
menurunkan berat badan dengan meludah berulang. Dari total keseluruhan 51 responden, terdapat 47 atlet 
beladiri yang mengisi metode penurunan cairan. Hasil presentase dari penyebaran kuesioner diperoleh hasil 
data mayoritas atlet beladiri menurunkan berat badan metode menurunkan cairan dengan berlari 
menggunakan jas hujan sejumlah 41 orang atau setara dengan 87,20%. Sedangkan responden yang 
melakukan penurunan berat badan dengan cara mendatangi tempat sauna dan meludah berulang  
dipresentasikan hanya 6,40% dan 6,40% atau setara masing-masing 3 atlet. 

 
Grafik 3. Metode ergegonik 

Merujuk dari diagram 3 mengenai penurunan berat badan melalui metode ergegonik terdapat 3 jenis 
yang meliputi pengkonsumsian pil pencahar, pil diet, dan pil diuretik. Dari total keseluruhan 51 responden, 
terdapat 22 atlet beladiri yang mengisi metode ergegonik. Hal ini dapat dikatakan bahwasannya tidak ada 50% 
dari total keseluruha atlet beladiri yang menggunakan metode ergegonik. Terdapat 13 atlet dari 22 responden 
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yang menggunakan pil pencahar sebagai penurunan berat badan atlet beladri sebelum bertanding atau setara 
dengan 59,10%. Sedangkan prsentase untuk atlet beladiri yang mengunakan pil diet sebagai cara menurunka 
berat badan sebelum pertandingan sebanyak 9 atlet atau setara dengan 40,90%. Tidak terdapat atlet yang 
menggunakan pil diuretik sebagai metode menurunka berat badan. 

 
Grafik 4. Rapid Weight Loss 

 Rapid Weight Loss sebagai proses penurunan berat badan sebelum pertendingan dengan 3 metode. 
Metode yang paling sering digunakan adalah metode penurunan berat badan melalui perbaikan pola makan 
dan penurunan kadar cairan dalam tubuh dengan perbandingan persentase yang sangat tipis yaitu sebesar 
2%. Sedangkan, penurunan berat badan oleh atlet sebelum pertandingan yang menggunakan metode 
ergogenik hanya sebesar 18% dari total keseluruhan persentase Rapid Weight Loss 
 
PEMBAHASAN 

Dengan menggunakan metode RWL biasanya dalam kisaran 5%-10% dari berat badan atlet dalam 
seminggu sebelum kompetisi disesuaikan dengan kelas yang akan diikuti (Franchini et al., 2012). Strategi inti 
untuk RWL meliputi 1) mengurangi asupan makanan dan cairan, 2) meningkatkan sekresi tubuh, dan 3) 
meningkatkan laju metabolisme tubuh untuk membakar jaringan lemak (Giannini Artioli et al., 2010; Rossi et 
al., 2004; Turocy et al., 2011; Wilson et al., 2014). Namun dalam kondisi tertentu, beberapa atlet kadang 
mungkin memilih untuk mengorbankan massa otot mereka dengan cara membatasi asupan protein dan 
karbohidrat. Penghentian diet ketat setelah penimbangan biasanya menghasilkan penambahan berat badan 
yang cepat karena akumulasi massa lemak yang meningkat dalam mekanisme yang dikenal sebagai obesitas 
pasca kelaparan (Giannini Artioli et al., 2010).  

Penggunaan metode RWL digunakan untuk menurunkan berat badan agar sesuai kelas yang diikuti, 
dengan menggunakan metode ini dianggap dapat menjadikan atlet lebih unggul secara psikologis dibanding 
lawan mereka, selain itu juga dijadikan strategi dalam bertanding. Akan tetapi, bebrapa penelitian menyatakan 
bahwa penggunaan metode RWL dapat memberikan dampak yang buruk kepada kondisi tubuh atlet. 
Penurunan berat badan yang drastis dan cepat termasuk dalam strategi agresif yang berdampak negatif 
mengarah pada hipohidrasi dan kelaparan. Setiap risiko fatal dari strategi RWL, kemungkinan besar terjadi 
pada tingkat yang ekstrem menunjukkan pengurangan bertahap dalam massa tubuh pada minggu-minggu 
sebelumnya kompetisi karena glikogen habis, dehidrasi, dan resiko yang lebih besar (Artioli et al., 2016). 
Selain implikasi kesehatan dan kinerja, penurunan berat badan yang cepat jelas melanggar fair play dan 
bertentangan dengan spirit olahraga karena seorang atlet yang tidak mau bersaing dengan cara menurunkan 
berat badan yang cepat saat akan menghadapi kontes yang tidak adil melawan lawan yang 'secara artifisial' 
lebih besar dan lebih kuat. Mengutip dari World Anti-Doping Agency Code menyatakan larangan metode harus 
memenuhi setidaknya dua kriteria berikut: (1) meningkatkan kinerja; (2) membahayakan kesehatan atlet; dan 
(3) melanggar semangat olahraga (Nørregaard et al., 2014).  

 
KESIMPULAN 

 Penelitian ini meyajukan ulasan berbagai aspek yang dilakukan oleh atlet beladiri untuk penurunan 
berat  badan secara singkat menjelang pertandingan menggunkan metode RWL yang meliputi pola makan, 
penurunan dari segi cairan, dan metode ergegonik. Diseluruh cabang olahraga beladiri yang meliputi gulat, 
MMA, karate, kempo, muay thai, pencak silat, taekwondo, dan tarung derajat menggunakan RWL sebagai 
strategi penuruna berat badan. Metode RWL yang dilakukan dengan ekstrim dapat membahayakan 
kesehatan, kinerja, dan merugikan atlet saat bertanding. 
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