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Abstract 

This article aims to determine the effect of physical activity in increasing insulin-like growth factor 1 (IGF-1 

levels. The method used is a systematic literature review with public databases, direct science, national and 

international journals with vulnerabilities in 2015-2020. The results showed that physical activity could increase 

IGF-1 levels. IGF-1 levels are closely related to muscle building, muscle mass, and muscle strength. IGF 1 

levels that occur during physical activity can reduce sarcopenia, muscle weakness, and obesity. Given the 

important role physical activity plays in increasing IGF-1 levels, this article looks at how physical activity affects 

the increase in IGF-1 levels. It can be concluded that physical activity can increase IGF-1 levels as one of the 

factors associated with increased muscle mass.  

 

Keywords: IGF-1, physical activity, muscle mass. 

 

Abstrak 

Artikel ini bertujuan untuk mengetahui bagaimana efek dari aktivitas fisik dalam meningkatkan kadar insulin-like 

growth factor 1 (IGF-1). Metode yang digunakan adalah sistematik literatur review dengan data base pubmed, 

science direct, jurnal nasional maupun internasional dengan rentan tahun 2015-2020.  Kriteria artikel yang 

diambil yaitu memiliki subjek penelitian usia muda atau  usia tua, Kelompok wanita atau kelompok pria, dan 

kondisi gangguan yang terkait masalah otot. Hasil penelitian menunjukan bahwa aktivitas fisik dapat 

meningkatkan kadar IGF-1. Kadar IGF-1 sangat terkait dengan pembentukan otot, massa otot, dan kekuatan 

otot. Kadar IGF-1 yang muncul saat aktivitas fisik dapat mengurangi sarkopenia, kelemahan otot, dan obesitas. 

Mengingat peran penting aktivitas fisik dalam meningkatkan kadar IGF-1 maka, artikel ini membahas tentang 

bagaimana pengaruh aktivitas fisik terhadap peningkatan kadar IGF-1. Dapat disimpulkan bahwa aktivitas fisik 

dapat meningkatkan kadar IGF-1 sebagai salah satu faktor yang berhubungan dengan peningkatan masa otot. 

 

Kata kunci: IGF-1, aktivitas fisik, masa otot. 

 
 

1. Pendahuluan 

Insulin-like growth factor-I (IGF-I) disebut juga somatomedin C yang disintesis di hati sebagai  hormon 
pertumbuhan berperan saat prenatal maupun postnatal  pada pertumbuhan otot, cartilage, tulang, 
ginjal, saraf, kulit, paru-paru dan sel hepar itu sendiri (Pang & Chan, 2010). IGF-1 juga diketahui 
mempunyai efek ateroprotektif, menjaga sistem saraf, dan memiliki efek seperti insulin serta menjaga 
metabolisme skeletal dan regenerasi otot (Vitale, Pellegrino, Vollery, & Hofland, 2019). Penurunan 
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fungsi IGF-1 terkait usia menyebabkan penurunan kepadatan vaskular serebral dan aliran darah. 
Penurunan kadar IGF-1 berkaitan dengan munculnya berbagai penyakit metabolik seperti diabetes 
melitus tipe 2, tekanan darah tinggi (hipertensi), dan resistensi insulin (Maass et al., 2016). Peningkatan 
IGF-1 dapat memicu berbagai interaksi dengan berbagai sel di hati yang penting untuk sintesis protein, 
pertumbuhan tulang, dan proliferasi sel (Jeon & Ha, 2015). Sebuah penelitian juga menunjukkan 
bahwa kadar IGF-1 meningkat pada laki-laki yang melakukan lari atau aktivitas fisik dengan intensitas 
tinggi  (Kraemer et al., 2004). 

Latihan fisik dapat mempengaruhi pola ekspresi gen (epigetik) dan respon fisiologis baik pada saat 
istirahat dan selama olahraga (Hargreaves, 2015). Latihan fisik dapat mengubah ekspresi gen, dan pola 
perubahan yang melibatkan jalur genetik yang beragam, dan berfungsi untuk perbaikan jaringan 
(Miyamoto-Mikami et al., 2018). Insulin-Like Growth Factor-1 (IGF-1) yang diketahui juga meningkat 
dengan adanya aktivitas fisik, ikut berperan penting sebagai protein perantara efek latihan pada 
kesehatan otak, karena mengatur BDNF dan VEGF, melindungi cedera otak,  meningkatkan memori 
dan fungsi kognitif (Stein et al., 2018). Kadar IGF-1 meningkat seiring dengan peningkatan intensitas 
latihan yang dilakukan. Peningkatan kadar IGF-1 juga meningkat tidak hanya disebabkan oleh 
intensitas latihan yang dilakukan, namun juga dapat dipengaruhi oleh durasi latihan yang dilakukan 
(Kang et al., 2020; Nunes et al., 2019).  Selain itu, IGF-1 dapat meningkatkan massa otot dan juga 
membantu untuk memfasilitasi respon tubuh pada saat latihan fisik (Mohammadjafari, Arazi, Nemati, 
Bagherpoor, & Suzuki, 2019).  

Berdasarkan uraian diatas, diketahui kadar dan aktivitas protein IGF-1 memiliki peran penting 
terhadap proses fisiologis didalam tubuh. Sedangkan aktivitas fisik ternyata juga mempengaruhi 
aktivitas protein IGF-1. Namun bagaimana pengaruh aktivitas fisik tersebut terhadap protein IGF-1 
perlu adanya pembahasan tersendiri. Oleh sebab itu pada artikel ini akan di bahas mengenai peran 
aktivitas fisik terhadap peningkatan kadar IGF-1. 

2. Metode Penelitian 

Metode yang digunakan merupakan systematic literature review dengan menggunakan data sekunder. Data 
base artikel yang di gunakan yaitu google scholar dan pubmed NCBI dengan rentang tahun yang 
digunakan 5 tahun terakhir yang diterbitkan dari tahun 2015-2020 dengan kriteria artikel yang diambil 
yaitu memiliki subjek penelitian usia muda atau usia tua, Kelompok wanita atau kelompok pria, dan 
kondisi gangguan yang terkait masalah otot. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Alur Penelitian 
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3. Hasil 

Tabel 1. Daftar Artikel 

Author Tujuan dan Sampel Protokol Test Hasil 

(Arazi, 
Khanmohammadi, 
Asadi, & Haff, 
2018) 

Tujuan :  
menentukan dampak 
mengubah struktur latihan 
yang ditetapkan selama resisten 
training 8 minggu pada 
karakteristik antropometri, 
hormonal, dan kekuatan. 
 
Sampel: 
30 pemain volyball putri dibagi 
menjadi 3 kelompok terdiri dari 
kelompok tradisional TRT 
(n=10), kelompok cluster CRT 
(n=10), dan kelompok control. 

Kelompok control melakukan 
pelatihan bola voli seperti biasa 3x 
seminggu, 2 kelompok perlakuan 
yaitu CRT dan TRT melakukan 
pelatihan bola voli dan resisten 
training 3x seminggu. Berikut 
program pelatihannya: 
1. Minggu ke 1 dan 2 yaitu total 

per latihan 3 set. Squat, bench 
press, deadlift, military press. 
Untuk CRT set pertama 1x10 
repetisi, set kedua 2x5 repetisi, 
2x5 repetisi). Untuk TRT 
semua set 1x10 repetisi. 

2. Minggu ke 3 dan 4 latihannya 
sama, namun ada perbedaan di 
set ketiga untuk CRT 1x4 dan 
1x6 repetisi. Dan untuk TRT 
1x8 repetisi. 

3. Minggu ke 5 dan 6 jenis 
latihannya jump squat, explosive 
bench press, deadlift, power clean 
untuk CRT set pertama 1x6 
repetisi, set kedua dan ketiga 
2x3 repetisi. Untuk TRT set 
pertama 1x8 repetisi, set kedua 
1x6 repetisi, set ketiga 1x4 
repetisi. 
 

4. Minggu ke 7 dan 8 jenis 
latihannya sama dengan dua 
minggu sebelumnya. Pada 
kelompok CRT set pertama 
3x5 repetisi, set kedua 3x3 
repetisi, set ketiga 3x1 repetisi. 
Pada kelompok TRT set 
pertama 1x5 repetisi, set kedua 
1x4 repetisi, dan set ketiga 1x3 
repetisi. 

Kadar IGF-1 
mengalami 
peningkatan 
setelah 8 
minggu 
pelatihan. 

(Nunes et al., 
2019) 

Tujuan : 
Efek Latihan resisten (RT) 
dengan jumlah set yang 
berbeda Pada kekuatan otot 
dan konsentrasi hormon basal 
pada wanita pascamenopause  
  
 
Sampel :  
34 wanita postmenopousal 
women dibagi menjadi tiga 
kelompok. Kelompok control 
(n=12), kelompok low volume 

Subjek melakukan perlakuan 
program sesuai dengan 
kelompoknya masing-masing. 
Latihan terdiri dari latihan dinamis, 
latihan tungkai atas dan bawah. 
Latihan berlangsung 3x seminggu 
selama 16 minggu dengan durasi 
per latihan untuk LV 3 set selama 
45 menit dan untuk HV 6 set 
selama 90 menit. Setiap set terdiri 
dari 8-12 repetisi.  

Kadar IGF-1 
tertinggi pada 
kelompok HV 
(high volume) 
resistence 
training 
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Author Tujuan dan Sampel Protokol Test Hasil 

resistance training (LV) (n=10), 
dan kelompok high volume 
resistence training (HV), (n=12) 

(Chen, Chung, 
Chen, Ho, & Wu, 
2017) 

Tujuan :  
Melihat pengaruh resistans 
training (RT), aerobik (AT), atau 
kombinasi (CT) pada 
komposisi tubuh, kinerja 
kekuatan otot, dan Insulin-Like 
Growht Factor-1 (IGF-1) pasien 
dengan obesitas sarkopenik 
 
 
 
 
Sampel : 
60 pria dan wanita 
berpartisipasi dalam penelitian 
ini. Subjek di bagi menjadi 
empat kelompok. 

1. Kelompok Aerobic Training 
(AT) (n=15) 

2. Kelompok Resistance Training 
(RT) (n=15) 

3. Kelompok Combination 
Training (CT) (n=15) 

4. Kelompok Kontrol (CON) 
(n=15) 

Kelompok RT melakukan program 
pelatihan weight training dengan 
durasi 60 menit, 2x seminggu 
selama 8 minggu. Jenis 
pelatihannya shoulder press, bicep curls, 
triceps curls, bench press, deadlift, leg 
swings, squats, standing rows, unilateral 
rows, split front squats. Dilakukan 
setiap latihan sebanyak 3 set 
dengan 8-12 repetisi.   
Kelompok AT melakukan 
program pelatihan aerobic training 
intensitas moderat dengan durasi 
60 menit 2x seminggu selama 8 
minggu. Setiap sesi pelatihan terdiri 
dari 5-15 menit pemanasan 
dinamis dan 40-45 menit latihan 
inti diantaranya kombinasi langkah 
senam seperti melangkah ditempat, 
lift lutut, lari lutut tinggi, ayunan 
lengan mendayung, ayunan lengan, 
langkah memutar, mengangkat 
lengan, squat, langkah V, langkah 
mambo, langkah berlian, dan 
langkah melompat. 
Kelompok CT melakukan 
pelatihan program kombinasi dari 
RT dan AT dipandu oleh trainer 
bersertifikasi.  
Kelompok control tidak 
melakukan pelatihan apapun. 
Hanya melakukan aktivitas biasa 
dan mengatur diet mereka.  

Kadar IGF-1 
meningkat 
pada minggu 
ke 8. Kadar 
IGF-1 
tertinggi 
terdapat pada 
kelompok 
Combination 
Training (CT) 

(Tsai et al., 2015) Tujuan : 
Menilai efek intervensi latihan 
resistensi jangka panjang 
terhadap neurofisiologis dan  
mengukur kadar GH, IGF-1 
dan homosistein pada laki-laki 
lanjut usia yang sehat 
 
Sampel : 
48 pria berpartisipasi pada 
penelitian ini dan dibagi 
menjadi 2 kelompok. 
Kelompok control (n=24), dan 
Kelompok perlakuan (n=24). 

Subjek pada kelompok perlakuan 
yang dipandu oleh 2 orang fitness 
trainer bersertifikasi melakukan 
aktivitas fisik resistance training yaitu 
60 menit high intensity interval 
training, resistance training 3x 
seminggu selama 12 bulan. Berikut 
jenis pelatihannya diantaranya 
adalah pemanasan selama 10 menit 
yaitu berjalan dan peregangan 
dengan tubuh kita. Lalu 40 menit 
inti resistance training yaitu bisceps 
curls, leg presses, triceps extensions, 
hamstring curls, lattisimuss dorsi pull-
downs, calf raises, and seated rowing. 
Dilakukan sebanyak 3 set dan 10 
repetisi setiap set nya. Dan terakhir 
10 menit pendinginan.  

Kadar IGF-1 
mengalami 
peningkatan 
setelah 12 
bulan 
perlakuan 
resistance training 
pada 
kelompok 
perlakuan.  
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Author Tujuan dan Sampel Protokol Test Hasil 

Subjek pada kelompok kontrol 
tidak melakukan aktivitas fisik 
terlalu berat dan melakukan diet 
normal seperti biasa 

(Hejazi, 2017) Tujuan : 
Mengevaluasi High Intensity 
Interval Training  selama 10 
minggu pada kadar plasma 
GH dan IGF-I pada pria 
sehat. 
 
 
Sampel: 
Sebanyak 22 laki-laki muda 
(usia 23,34 ± 2,56 berat 72,47 
± 12,01 dan tinggi 174,10 ± 
5,75) berpartisipasi dan 
dikelompokkan menjadi 2 
secara acak, yaitu subjek yang 
mengikuti High Intensity Interval 
Training (HIIT) dan subjek 
tanpa training sebagai kontrol  

Kelompok HIIT setelah 
mendapatkan arahan memulai 
latihan 3 kali seminggu selama 10 
minggu. Latihan termasuk 
pemanasan dengan peregangan 
dan berjalan santai durasi 5 menit; 
HIIT training 30 detik (all out), 
shuttle run bouts (from cone-1 to cone-
2, jarak 20 meter) dengan waktu 
istirahat pasif 1,5 menit dan 
pendinginan.  
Protokol HIIT dimulai dengan 4 
siklus dan setiap dua minggu 
ditambahkan satu siklus. Sehingga 
pada akhirnya menjadi 8 siklus 
pada minggu ke-10 dengan durasi 
16 menit. Pendinginan juga 
mencakup 5 menit berjalan dan 
peregangan. Selama intervensi 
HIIT, semua subjek untuk 
mempertahankan latihan 
maksimal. Kelompok kontrol 
diminta untuk tidak melakukan 
training. 

Terjadi 
peningkatan 
kadar IGF-1 
pada 
kelompok 
HIIT setelah 
mengikuti 
HIIT protocol.  

(Zaid, Ismail, 
Mohamed, & Aly, 
2018) 

Tujuan : 
Untuk mengetahui efek 
pelatihan aerobik moderat pada 
IGF-1 dan kapasitas fungsional 
pada orang tua 
 
 
Sampel:  
30 subjek usia elderly (65-75 
tahun) dengan desain pre dan 
post treatment 

 Setiap subjek mengikuti training 
aerobic moderat 3 kali seminggu 
selama 8 minggu menggunakan 
treadmill.  Setiap subjek melakukan 
pemanasan 5-10 menit dengan 
perenggangan atau berjalan diatas 
treadmill hingga mencapai heart rate 
(HR) 30-40%, fase Latihan aktif 
dengan peningkatan kecepatan 
secara bertahap hingga HR 60-70% 
selama 30 menit dan Latihan 
diakhiri dengan fase pendinginan 
dengan penurunan kecepatan 
treadmill secara bertahap.  
 

Terjadi 
peningkatan 
kadar IGF-1 
setelah training 
8 minggu 
mencapai 32 
%.  

(Kang et al., 2020) Tujuan : 
Mengetahui efek latihan 
akuatik 16 minggu pada kadar 
brain-derived neurotrophic factor 
(BDNF), insulin-like growth factor-
1 (IGF-1), and vascular endothelial 
growth factor (VEGF), serta 
fungsi kognitif pada wanita 
lanjut usia.  
 
 
 

Latihan akuatik dilakukan selama 
60 menit, 3 kali seminggu selama 
16 minggu. Intensitas latihan 
dinaikkan secara bertahap setiap 4 
minggu. HRR 40-50% pada 
minggu 1-4. HRR 50-60% pada 
minggu ke 5-8. HRR 60–65% pada 
minggu 9–12, dan HRR 65–70% 
pada minggu 13–16. 

Terjadi 
peningkatan 
kadar IGF-1 
setelah latihan 
akuatik secara 
teratur pada 
kelompok 
wanita usia tua. 
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Author Tujuan dan Sampel Protokol Test Hasil 

Sampel : 
20 orang wanita usia 68–80 
tahun dikelompokkan secara 
acak menjadi  2 kelompok yaitu  
kelompok latihan akuatik (n = 
10) dan kelompok kontrol (n = 
10).  

(Sheikholeslami-
Vatani, Ahmadi, & 
Salavati, 2016) 

Tujuan: 
Membandingkan efek akut dari 
dua resistance training (REO) 
dengan jumlah set yang 
berbeda  pada IGF-1 kadar 
testosteron dan kortisol pada pria 
normal-berat dan obesitas. 
 
Sampel: 
26 partisipan pelajar laki-laki 
yang tidak melakukan aktivitas 
fisik secara teratur selama 6 
bulan terakhir dan tidak ada 
riwayat mengonsumsi obat, 
suplemen atau permasalahan 
kesehatan. Partisipan dibagi 
atas 2 kelompok yaitu 11 orang 
pada kelompok normal (BMI 
21,83 ± 2.88 kg/m2 dan 15 
orang pada kelompok obesitas 
(BMI = 30.39 ± 1.76 kg/m2) 

Penelitian ini adalah penelitian 
double blind cross sectional study yang 
terdiri dari dua sesi dan antar sesi 
berjarak selama 1 minggu. 
Protokol latihan terbagi atas 
protokol A dan protokol B. 
Protokol A dilakukan secara 
berurutan dari chest press, leg press, lat 
pull-down machine, leg extension, 
overhead press, hamstring machine, biceps 
curl, calf raise, triceps extension. 
Protokol B dilakukan dengan jenis 
latihan yang sama namun dengan 
urutan terbalik. Latihan dilakukan 
sebanyak 3 set dengan 10 kali 
pengulangan hingga lelah. Satu 
menit istirahat setiap set dan 2 
menit waktu yang diberikan untuk 
latihan. 

Kadar IGF-1 
meningkat 
cepat setelah 
latihan pada 
kedua grup 
dan kedua 
protokol 
latihan. 
Namun setelah 
latihan 
peningkatan 
IGF-1  pada 
kelompok 
obesitas 
menurun 
secara cepat. 

(Schwarz et al., 
2016)  

Tujuan : 
Mengetahui ekspresi mRNA 
akut isoform peroxisome 
proliferator-activated receptor γ 
coactivator-1α (PGC-1α) 
Insulin-Like growth factor-1Ea 
(IGF-1Ea), dan myostatin pada 
dua intensitas pada dua 
intensitas resistans training 
yang berbeda 
 
Sampel : 
Subjek penelitian adalah 10 
laki-laki berumur 23.7 ± 2.8 
tahun, terlihat sehat, dan 
melakukan resistance-trained 
(Latihan kekuatan) sebagai 
hobi (recreationally resistance-
trained)  terbagi atas dua 
kelompok yaitu kelompok 
intensitas rendah dan intensitas 
tinggi.  

Desain penelitian yaitu crossover, 
uniform-balanced design.  Subjek 
penelitian menyelesaikan dua jenis 
latihan ketahanan tubuh bagian 
bawah dengan intensitas yang 
berbeda yaitu  50% 1-RM dan 80%  
1-RM dengan volume beban yang 
sama. Setiap sesi latihan terpisah 
selama 7 hingga 10 hari.  

Ekspresi 
mRNA IGF-
1Ea secara 
signifikan 
meningkat 
setelah 
melakukan 
latihan 
intensitas 
tinggi 
dibanding 
kelompok 
yang 
melakukan 
latihan 
intensitas 
rendah atau 
data sebelum 
latihan.. 
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4. Pembahasan 

Artikel ini bertujuan untuk mengetahui bagaimana efek dari aktivitas fisik dalam meningkatkan kadar 
insulin-like growth factor 1 (IGF-1). Berdasarkan uraian hasil penelitian di atas menunjukkan bahwa 
latihan fisik baik dengan intensitas tinggi maupun rendah terbukti dapat meningkatkan kadar protein 
Insulin like Growth Factor-1 (IGF-1) di sirkulasi darah. Peningkatan IGF-1 meningkat berhubungan 
dengan peningkatan intensitas latihan yang dilakukan. Peningkatan kadar IGF-1 juga meningkat tidak 
hanya disebabkan oleh intensitas latihan yang dilakukan, namun juga dapat dipengaruhi oleh durasi 
latihan yang dilakukan.  

IGF-1 adalah peptide yang bersifat parakrin maupun autokrin dan memiliki peran penting dalam 
meregulasi metabolisme sel, pertumbuhan proliferasi dan apoptosis pada berbagai organ. Selain itu 
IGF-1 juga terlibat pada perkembangan bayi, pertumbuhan anak dan juga sebagai peningkatan aktivitas 
anabolik manusia (Jiang et al., 2020).  IGF-1 juga diketahui dapat meningkatkan produksi ATP dan 
juga menjaga sel dari peningkatan ROS yang disebabkan karena peningkatan metabolisme di 
mitokondria (Aguirre, Ita, Garza, & Castilla-Cortazar, 2016). IGF-1 melekat pada IGFR-1 dan 
reseptor insulin dengan afinitas ikatan yang berbeda. Ikatan IGF-1 dengan IGFR-1 memiliki afinitas 
ikatan 1000 kali lebih kuat dibanding pada reseptor insulin (Clemmons, 2012). Peningkatan kadar IGF-
1 dipengaruhi oleh growth hormon dengan kondisi nutrisi yang cukup. Sintesis IGF-1 terjadi di organ 
hati akibat aktivasi growth hormon. Growth hormon akan meningkatkan pengeluaran IGF-1 (Wang, 
Zhang, Cao, Kong, & Ge, 2019). Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Thankamony et al., 2016 
menyatakan bahwa pemberian terapi growth hormon pada pasien yang mengalami kekurangan growth 
hormon terjadi peningkatan kadar serum IGF-1.  

Hasil ini juga selaras dengan penelitian yang dilakukan oleh  Sellami et al., 2017 yang menjelaskan 
bahwa kombinasi latihan sprint dan latihan ketahanan diketahui meningkatkan growth hormon. Penelitian 
yang dilakukan oleh Deemer et al  2018 juga menyatakan bahwa latihan dengan intensitas tinggi pada 
kelompok wanita menunjukkan terjadinya peningkatan kadar growth hormone dibanding kelompok 
kontrol yang tidak melakukan olahraga. Peningkatan growth hormon ini menyebabkan terjadi 
peningkatan IGF-1. Growth hormone yang melekat pada growth hormon reseptor akan mengaktifkan 
JAK2. JAK2 yang aktif akan memberi sinyal kepada signal transducer and activator of transcription (STAT) 
5a/b yang berfungsi sebagai transduksi sinyal dan faktor transkripsi. Aktifnya STAT 5a/b akan 
menyebabkan transkripsi gen IGF-1 sehingga menyebabkan peningkatan kadar IGF-1 (Nishad, 
Mukhi, Menon, & Pasupulati, 2018).  

Hal ini menunjukkan bahwa peningkatan IGF-1 tidak lepas dari peran growth hormone yang meningkat. 
Peningkatan growth hormon saat olahraga dapat dipicu oleh peningkatan asam laktat. Pada penelitian 
yang dilakukan oleh Deemer et al (2018) juga menunjukkan kadar asam laktat dan growth hormone yang 
meningkat secara selaras. Peningkatan kadar IGF-1 setelah olahraga berhubungan dengan aktivitas 
metabolisme di otot skelet. IGF-1 akan meningkatkan aktivitas S6K1 yang merupakan bagian dari 
enzim pada ribosomal. S6K1 berhubungan dengan sintesis protein, sehingga aktivasi S6K1 
menyebabkan peningkatan sintesis protein (Schiaffino & Mammucari, 2011). Peningkatan sintesis 
protein akan meningkatkan ukuran dari myotube (Velloso, 2008).  IGF-1 juga diketahui akan 
menghambat kerja miostatin di otot dengan mengaktifkan sistem persinyalan Akt (Lozier, Kopchick, 
& De Lacalle, 2018). Miostatin adalah sitokin yang menghambat pertumbuhan otot. Peningkatan kadar 
IGF-1 juga menyebabkan peningkatan kadar miostatin untuk menjaga keseimbangan pertumbuhan. 
Namun efek IGF-1 sebagai aktivator persinyalan Akt untuk pertumbuhan otot lebih dominan (Barbé 
et al., 2015; Lozier et al., 2018). Amer et al  (2018) dalam hasil penelitiannya menunjukkan efek latihan 
kekuatan pada pasien yang mengalami defisiensi growth hormone menunjukkan terjadi peningkatan IGF-
1 pada sel otot bersamaan dengan peningkatan kekuatan dan volume otot. Selain berfungsi dalam 
peningkatan masa otot, peningkatan IGF-1 juga akan mempengaruhi metabolisme otot. IGF-1 dapat 
meningkatkan pengambilan asam lemak bebas dan oksidasi asam lemak di sel otot. IGF-1 juga dapat 
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meningkatkan kerja insulin untuk meningkatkan masuknya glukosa ke sel otot melalui ikatannya pada 
reseptornya atau pada reseptor insulin (Clemmons, 2012). 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 

Gambar 2. Mekanisme Sintesis IGF-1 Akibat Olahraga. 

Olahraga menyebabkan peningkatan sekresi GH dari hipofisis yang menstimulasi hepar, otot dan 
jaringan lainnya di tubuh untuk mensintesis IGF-1. IGF-1 yang disintesis akan berikatan dengan 
IGF1R (IGF-1 Reseptor). Ikatan ini akan menstimulasi proliferasi sel dan sintesis protein, memiliki 
efek antiapoptosis dan survival sel. Ikatan antara IGF-1 dengan reseptornya akan menstimulasi dan 
melindungi sel dari apoptosis melalui jalur Akt dan Erk. Kedua jalur persinyalan tersebut baik Akt dan 
RAS sebagai jalur transduksi sinyal yang akan meningkatkan proliferasi dan kelangsungan hidup sel 
sebagai respon terhadap menanggapi sinyal ekstraseluler. 

5. Simpulan dan Rekomendasi 

Aktivitas fisik tiga kali seminggu terbukti dapat meningkatkan kadar IGF-1 sebagai salah satu faktor 
penanda peningkatan massa otot. Namun demikian, perlu penelitian lanjutan atau artikel penelitian 
yang lebih banyak untuk mengungkap mekanisme dan peran aktivitas fisik terhadap ukuran massa 
otot dengan menganalisis parameter yang lain seperti melihat tingkat hipertrofi otot. 
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