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Abstract 
The cause of obesity can be caused by unhealthy lifestyles and eating patterns and lack of physical 
activity. Obesity is associated with leptin resistance, with individuals showing increased energy 
requirements as well as lower levels of physical activity despite higher circulating leptin levels. The 
purpose of the research that the researchers conducted was to analyze the effect of weight training 
on changes in leptin concentrations in obese women. The true experimental method was used in this 
study with the randomized pretest-posttest control group design. The subjects studied were 18 
obese women aged 20-25 years in Malang City with a Body Mass Index of 25-30 kg/m2. The subjects 
were divided into two groups, the control group (K1) and weight training (K2). The analysis 
technique was carried out using SPSS 21 and tested through the Paired Samples T-Test with a 
significance level of 5%. The results showed a p-value of 0.724 (p>0.05), thus no significant difference 
was found in the average pretest leptin levels in K1 and K2, while the average posttest leptin showed 
a p-value of 0.000 (p<0.05) and p-value delta shows a value of 0.002 (p<0.05). The results showed 
that weight training performed at moderate intensity, three times per week for a total of eight weeks, 
had a high level of effectiveness in reducing leptin levels in obese women. 
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Abstrak 
Pemicu terjadinya obesitas dapat disebabkan oleh pola hidup, kurang sehatnya pola makan, dan 
minimalnya aktivitas fisik. Obesitas dikaitkan dengan resistensi leptin, dimana individu 
menunjukkan peningkatan kebutuhan energi serta tingkat aktivitas fisik yang lebih rendah meskipun 
tingkat leptin yang bersirkulasi lebih tinggi. Tujuan atas penelitian yang peneliti lakukan yakni dalam 
rangka melakukan analisis pengaruh latihan beban terhadap perubahan konsentrasi leptin pada 
perempuan obesitas. Metode true experimental digunakan pada penelitain ini dengan rancangan 
penelitian the randomized pretest-posttest control group design. Subjek yang diteliti ialah 18 
perempuan obesitas berusia 20–25 tahun di Kota Malang dengan Indeks Massa Tubuh 25-30 kg/m2. 
Subjeknya terbagi atas dua kelompok, kelompok kontrol (K1) serta latihan beban (K2). Teknik analisis 
melalui bantuan SPSS 21 serta diuji melalui Paired Samples T-Test yang bertingkat signifikansi 5%. 
Hasilnya memperlihatkan p-value yang bernilai 0.724 (p>0.05), maka tak ditemukan perbedaan rata-
rata kadar leptin yang signifikan saat pretest pada K1 dan K2, sedangkan rata-rata leptin posttest 
menunjukkan nilai p-value 0.000 (p<0.05) serta p-value delta menunjukkan nilai 0.002 (p<0.05). 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan beban yang dilakukan dengan intensitas sedang, 
berfrekuensi tiga kali di tiap minggunya dalam waktu total delapan minggu, memiliki tingkat 
keefektifitasan yang tinggi terkait penurunan kadar leptin pada perempuan obesitas. 

Kata kunci: leptin; obesitas; latihan beban 

 

1. Pendahuluan  

Obesitas merupakan masalah kesehatan dunia yang harus diperhatikan karena obesitas 

meningkatkan risiko berbagai penyakit kronis tidak menular pada kardiometabolik yang 

bervariatif seperti hipertensi, diabetes melitus tipe 2 serta penyakit kardiovaskular maka hal 

ini menjadi masalah kesehatan dunia yang sangat penting untuk diperhatikan (Gadde et al., 
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2018). Selain pada penyakit kardiometabolik, obesitas juga termasuk peningkatan risiko 

penyakit kronis tidak menular nonmetabolik, seperti beberapa tipe kanker, depresi, 

osteoporosis, osteoartritis, disfungsi otot, dislipidemia, stroke (Rohde et al., 2019). Obesitas 

ditandai dengan akumulasi lemak berlebih yang berkaitan dengan terjadinya hiperplasia serta 

hipertrofi sel lemak pada jaringan adiposa (Vekic et al., 2019). Jaringan adiposa adalah organ 

aktif yang mampu merespon sinyal yang masuk dan mengeluarkan beberapa polypeptide 

hormone sebagai dampak dari obesitas (Jaleel et al., 2013). 

Leptin merupakan salah satu hormon yang diproduksi oleh jaringan adiposa untuk 

mengatur massa lemak dan menjaga keseimbangan pengeluaran energi (Procaccini et al., 

2012). Konsentrasi leptin dapat mengalami perubahan seiring dengan perubahan simpanan 

lemak tubuh (Pontzer, 2015), sehingga penurunan massa lemak berkorelasi positif dengan 

penurunan kadar leptin (Izquierdo et al., 2019). Penurunan kadar leptin telah diyakini dapat 

meningkatkan sensitivitas leptin secara keseluruhan (Zhou et al., 2013). Obesitas dikaitkan 

dengan resistensi leptin, dimana individu menunjukkan peningkatan asupan energi dan 

tingkat aktivitas fisik yang lebih rendah meskipun tingkat leptin yang bersirkulasi lebih tinggi 

(Fedewa et al., 2018).  

Pemicu terjadinya obesitas bisa diakibatkan dari buruknya gaya hidup, tak sehatnya 

pola makan, serta kurangnya aktivitas fisik (Kim et al., 2016; Rejeki et al., 2021). Satu diantara 

sekian metode yang mampu digunakan sebagai solusi atas adanya obesitas adalah melalui 

inovasi terapi nonfarmakologis berbasis latihan (Sugiharto et al., 2022). Karena latihan dapat 

menurunkan kadar leptin diikuti dengan penurunan berat badan pada subjek obesitas(Koga et 

al., 2014). Hal ini terjadi karena leptin bekerja melalui perubahan ekspresi gen dengan kode 

(ob) pada jaringan adiposa (Azizi, 2011). Penurunan leptin setelah latihan akut dapat memberi 

sinyal pada tubuh untuk meningkatkan asupan energi dan menjaga keseimbangan energi (Park 

& Ahima, 2015; Rosenbaum & Leibel, 2014). Namun, jika latihan dilakukan secara kronis dapat 

mempengaruhi hormon utama yang mengatur asupan energi dan pengeluaran energi dengan 

menurunkan kadar leptin dan meningkatkan resistensi leptin, sehingga latihan dapat 

digunakan sebagai solusi bagi penderita obesitas (Fedewa et al., 2018). (Dieli-Conwright et al., 

2018) melaporkan bahwa latihan intensitas sedang secara signifikan menurunkan kadar leptin 

diikuti dengan penurunan massa lemak. Namun, pada penelitian (Li et al., 2020) melaporkan 

bahwa latihan dengan intensitas sedang dengan durasi 15-35 menit/sesi selama 10 minggu 

secara signifikan tidak menurunkan kadar leptin pada obesitas. Oleh karena itu, peneliti ingin 

mengungkap respon latihan beban dengan intensitas sedang terhadap perubahan kadar leptin 

pada perempuan dengan obesitas. 

2. Metode  

Metode dalam menelitinya yakni true experimental melalui the randomized pretest-

posttest control group design. Subjek yang diteliti yakni perempuan obesitas berusia 20-25 

tahun di Kota Malang. Penghitungan besar subjek menggunakan rumus Higgins & Kleimbaun, 

1985 didapatkan bahwa besar subjek minimal tiap kelompok adalah 9, dengan demikian 

jumlah total subjeknya yakni 18 orang. Metode dalam mengambil subjek penelitian 

menggunakan consecutive sampling berdasarkan kualifikasi kriteria eksklusi, inklusi, serta 

drop out. Saat meneliti subjek dibagi menjadi 2 kelompok menggunakan teknik matching 

berdasarkan BMI. Penelitian dialukan di September 2022 dengan bertempatkan pada Atlas 

Sports Club Malang. Latihan dilakukan dengan intensitas sedang (60-70% HR max), frekuensi 

3x/minggu selama 8 minggu. Analisis kadar leptin pretest dan posttest melalui teknik Enzyme 
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Link Immunosorbent Assay (ELISA). Teknik analisis datanya yaitu melalui pengujian Paired 

Samples T-Test disertai tingkat signifikan 5%. 

3. Hasil dan Pembahasan  

3.1. Hasil Penelitian 

Hasil analisis deskriptif Independent Samples T-Test karakteristik rata-rata subjek yang 

diteliti mencakup usia, berat badan (kg),  tinggi badan (m), percentage body fat (PBF), Body 

Mass Index (BMI),  resting heart rate (RHR) pada kelompok kontrol (K1) dan kelompok latihan 

resisten (K2) bisa diamati  di Tabel 1 

Tabel 1. Analisis Karakteristik Subjek Penelitian 

Variabel Kelompok n Mean SD Normalitas p-value 

Usia (tahun) 
K1 9 22.67 1.80 0.231 

0.464 
K2 9 23.22 1.30 0.368 

Tinggi Badan (m) 
K1 9 1.57 6.30 0.335 

0.213 
K2 9 1.53 4.67 0.300 

Berat Badan (kg) 
K1 9 69.36 9.15 0.471 

0.820 
K2 9 70.62 13.69 0.132 

BMI (kg/m2) 
K1 9 33.62 11.59 0.101 

0.405 
K2 9 30.02 4.97 0.102 

PBF (%) 
K1 9 34.26 2.56 0.887 

0.589 
K2 9 33.41 3.81 0.463 

RHR (bpm) 
K1 9 86.17 3.86 0.727 

0.451 
K2 9 89.67 13.03 0.085 

 

Keterangan: BMI: indeks massa tubuh; PBF: persentasi lemak tubuh; RHR: detak jantung 

istirahat; K1: kelompok kontrol; K2: kelompok Latihan beban. 

 

Berdasarkan Tabel 1 analisis deskriptif memperlihatkan data rata-rata karakteristik 

subjek di masing-masing kelompoknya cenderung sama. Hasil pengujian Independent Samples 

T-Test tak menemukan rata-rata yang tidak sama serta amat signifikan dalam data 

karakteristik subjek yang diteliti di masing-masing kelompoknya (p>0.05). Penganalisisan 

kadar rata-rata leptin dari pretest dengan posttest di kedua kelompoknya disajikan pada sub 

bab dibawah ini. 

Berdasarkan hasil temuan di atas ditemukan kadar rata-rata leptin yang menurun 

antara pretest dengan posttest pada kedua kelompok yang disajikan di Tabel 2. 

 

Tabel 2. Hasil Analisis Kadar Leptin Pretest dan Posttest pada Kedua Kelompok 

Kelompok Pengamatan n Mean SD Normalitas p-value 

K1 
Pretest 9 1531.87 75.95 0.149 

0.928 
Posttest 9 1534.37 90.69 0.228 

K2 
Pretest 9 1491.41 66.56 0.694 

0.000** 
Posttest 9 1274.34 64.22 0.219 

 

Keterangan: K1: Kelompok kontrol; K2: Kelompok latihan beban, (**) Menunjukkan nilai 
signifikan dengan pretest (p<0.001). 
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Berdasarkan Tabel 2 hasil analisis deskriptif menunjukkan terdapat penurunan rata-

rata kadar leptin antara pretest dengan posttest pada K2, sedangkan pada K1 cenderung 

mengalami peningkatan. Hasil pengujian Paired Sample T-Test ditemukan ada penurunan 

kadar rata-rata leptin yang signifikan antara pretest dengan posttest pada K2 (p=0.000; 

p<0.001), lebih lanjut dalam K1 tak memperlihatkan kadar rata-rata leptin yang berbeda secar 

abermakna (p=0.928; p>0.05). Berikut bisa diamati dalam Gambar 1. 
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Keterangan: (**) Menunjukkan nilai signifikan dengan pretest (p<0.001). 

 

Gambar 1. Rata-rata kadar leptin saat pretest serta posttest dalam kedua kelompok 

 

Hasilnya memperlihatkan ditemukan kadar leptin yang menurun sesudah latihan 

resisten selama 8 minggu, sedangkan pada kelompok kontrol cenderung mengalami 

peningkatan yang bisa diamati dalam Tabel 3.  

 

Tabel 3. Hasil Analisis Kadar Leptin Pre, Post, dan Delta pada Kedua Kelompok 

Pengamatan Kelompok n Mean SD Normalitas p-value 

Pretest 
K1 9 1531.87 75.95 0.149 

0.247 
K2 9 1491.41 66.56 0.228 

Posttest 
K1 9 1534.36 90.68 0.694 

0.000** 
K2 9 1274.34 64.22 0.219 

Delta 
K1 9 2.49 80.25 0.686 

0.000** 
K2 9 -217.07 91.46 0.979 

Keterangan: K1: Kelompok kontrol; K2: Kelompok latihan beban. (*) Memperlihatkan nilainya 
signifikan dengan K1 (p<0.05). (**) Memperlihatkan nilainya signifikan dengan K1 

(p<0.001). 
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Berdasarkan Tabel 3 hasil analisis deskriptif memperlihatkan kadar rata-rata leptin 

pretest K1, dan K2, cenderung sama, sedangkan kadar leptin posttest, delta mengalami 

penurunan dengan penurunan tertinggi terjadi pada K2, sedangkan pada K1 mengalami sedikit 

peningkatan. Hasil uji normalitas memperlihatkan pendistribusian data rata-rata kadar leptin 

pretest, posttest, serta delta oleh masing-masing kelompoknya adalah normal (p>0.05) 

(Terlampir). Hasil pengujian Independent Samples T Test memperlihatkan tak dijumpai kadar 

rata-rata leptin yang berbeda secara signifikan saat pretest (p>0.05), selanjutnya rata-rata 

leptin posttest, dan delta dijumpai perbedaan bermakna antara kedua kelompok (p=0.000; 

p<0.001) dan (p=0.000; p<0.001). Berikutnya bisa diamati di Gambar 2 di bawah. 
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Keterangan: (**) Menunjukkan nilai signifikan dengan K1 (p<0.001). 
 

Gambar 2. Rata-rata kadar leptin pretest, posttest, dan delta pada kedua kelompok 

3.2. Pembahasan Penelitian 

Subjek penelitian ini adalah perempuan obesitas berusia 20-25 tahun berjumlah 18 

orang dengan dikelompokkan atas dua kelompok, yakni kontrol (K1) serta latihan beban (K2). 

Hasil penelitiannya menunjukkan bahwa rata-rata usia kelompok K1 (22,67) tahun dan 

kelompok K2 (23,22) tahun. Rata-rata tinggi badan kelompok K1 (1,57) m dan kelompok K2 

(1,53) m. Rata-rata berat badan kelompok K1 (69,36) kg dan kelompok K2 (70,62) kg. Rata-rata 

indeks masa tubuh kelompok K1 (33,62) kg/m2 dan K2 (30,2) kg/m2. Rata-rata PBF kelompok 

K1 (34,26) % dan kelompok K2 (33,41) %. Rata-rata RHR kelompok K1 (86,17) bpm dan 

kelompok K2 (89,67) bpm. Hasil uji Independent Sample T-Test dalam data karakteristik subjek 

yang diteliti tak dijumpai perbedaan dalam rata-rata data karakteristik atas subjek yang diteliti 

di seluruh kelompok yang diperoleh hasil bernilai (p>0.05) (Tabel 1). 

Hasil temuan saat meneliti kali ini didukung penelitian sebelumnya dari Sugiharto et al. 

(2021) yang memperoleh hasil bahwa tak ditemukan perbedaan pada karakteristik subjek 

penelitian yang bermakna dari kelompok kontrol dan Latihan beban. Selanjutnya didukung 

pula oleh penelitian (Rezaeeshirazi, 2022), melaporkan tak dijumpai  perbedaan bermakna 

dalam karakteristik subjek penelitian dari kelompok kontrol dengan kelompok latihan. Perihal 

tersebut menunjukkan peneliti mengendalikan penuh data karakteristik pada subyek yang 
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diteliti, dengan demikian jika terjadi penurunan kadar leptin maka perihal ini berkemungkinan 

diakibatkan dari dampak latihan, bukan disebabkan oleh karakteristik subjek. 

Dari hasil temuan di atas menunjukkan ditemukan penurunan kadar rata-rata leptin 

secara signifikan dari pretest dengan posttest dalam kelompok latihan beban (K2) sedangkan 

pada kelompok kontrol (K1) perubahan yang terjadi tidak signifikan dibandingkan dengan 

kelompok latihan beban (K2) (Tabel 2). Hal ini membuktikan bahwa latihan beban memiliki 

pengaruh pada menurunnya kadar leptin pada perempuan obesitas. Hasil ini didukung oleh 

penelitian (Murawska-Ciałowicz et al., 2022) yang mengatakan latihan beban dapat 

menurunkan kadar leptin pada wanita obesitas. Penelitian lain melaporkan bahwa terdapat 

penurunan kadar leptin plasma yang kecil namun konsisten setelah latihan olahraga kronis 

(Fedewa et al., 2018). Efek dari latihan olahraga tampaknya sebagian besar didorong oleh 

peningkatan komposisi tubuh, khususnya penurunan % Lemak. Namun, penurunan tersebut 

juga menunjukkan peningkatan sensitivitas leptin, bahkan tanpa adanya penurunan berat 

badan atau penurunan % Lemak. Hasil ini semakin mendukung peran latihan olahraga sebagai 

bagian dari program pengelolaan berat badan yang efektif. Latihan merupakan salah satu 

rangsangan yang melibatkan seluruh sistem tubuh termasuk sistem syaraf, otot, metabolisme, 

maupun hormon (Lupita et al., 2020). 

Dalam pelaksanaan penelitiannya, dilakukan pelatihan dalam waktu 8 minggu serta di 

dalamnya ada 3 sesi latihan tiap minggunya. Penelitian (Ozcelik et al., 2004) mengamati 

penurunan leptin sebesar 41,41% setelah 12 minggu latihan ketahanan, menggunakan 3-4 sesi 

tiap minggu. Dalam studi (Sari et al., 2006) setelah 4 minggu pelatihan pada wanita obesitas 

dengan rata-rata BMI = 40,7 kg/m2, didapatkan penurunan konsentrasi leptin yang signifikan 

meskipun tidak ada penurunan berat badan. Pelatihan terdiri dari latihan harian selama 45 

menit, dengan intensitas 60-80% HRmax. Sesi latihan diadakan setiap hari, menunjukkan 

bahwa efek latihan bergantung pada frekuensi aktivitas. Pada frekuensi lebih rendah, perlu 

lebih banyak waktu dalam rangka tercapainya hasil yang serupa. Frekuensi dan intensitas 

latihan pada penelitian tersebut serupa dalam penelitian yang peneliti lakukan. Pada penelitan 

ini, penurunan kadar leptin yang signifikan terdapat pada kelompok latihan beban (K₂). 

Perubahan tersebut mengarah pada kesimpulan bahwa perubahan kadar leptin terbesar 

terjadi pada subjek yang melakukan latihan.  

Latihan secara teratur dalam jangka waktu panjang terbukti menurunkan kadar leptin 

pada subjek obesitas yang diikuti dengan penurunan berat badan (Kang et al., 2013; Koga et 

al., 2014). Hal ini disebabkan oleh peningkatan penguraian peroxisome proliferator-activated 

receptor gamma coactivator-1-alpha (PGC-1α) akibat dari kontraksi otot rangka maupun otot 

jantung, sehingga memicu pembentukan turunannya yaitu fibronectin type III domain-

containing protein 5 (FNDC5), kemudian FNDC5 akan dipecah dalam bentuk irisin dan 

disirkulasikan menuju jaringan adiposa (Fatouros, 2018). Ketika berada pada jaringan adiposa, 

irisin akan menstimulasi terjadinya fat browning yang diakibatkan oleh biogenesis 

mitokondria sehingga lemak yang berwarna putih akan menjadi sedikit kecoklatan yang 

kemudian akan memicu aktivasi Uncoupling Protein 1 (UCP1), sehingga memicu terjadinya 

peningkatan suhu (thermogenesis) dan energy expenditure (Fatouros, 2018). Tingginya 

pengeluaran energi akan memicu penurunan massa lemak dan pada akhirnya juga dapat 

menurunkan ekspresi dari leptin (García-Hermoso et al., 2017). 

4. Simpulan  
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Menurut pengujian Paired Sample T-Test dalam hasil analisis dan pembahasan yang 

signifikan, bahwa latihan beban yang dilakukan dengan intensitas sedang, yang berfrekuensi 3 

kali dalam seminggu dalam waktu 8 minggu, memiliki pengaruh terhadap perubahan kadar 

leptin pada perempuan obesitas. Dari hasil temuan penelitiannya, membuat peneliti 

berkeinginan untuk menyarankan peneliti pada masa mendatang yang berkeinginan 

melaksanakan penelitian yang bertopik sama untuk menambah variabel tambahan lainnya di 

samping variabel yang saat ini diteliti. Selain itu, penelitian selanjutnya juga dapat 

menggunakan parameter lain sebagai solusi efektif bagi penderita obesitas dan diharapkan 

mampu memperluas subjek yang diteliti. Berdasarkan pelaksanaan serta temuan saat meneliti 

harapannya mampu memberikan manfaat dalam rangka menstabilkan frekuensi latihan yang 

optimal dalam pengelolaan obesitas di masa yang akan datang. 
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