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PERNYATAAN

Dengan ini saya menyatakan bahwa dalam skripsi ini tidak terdapat karya
yang pernah diajukan untuk memperoleh gelar kesarjanaan di suatu perguruan
tinggi, dan sepanjang pengetahuan saya juga tidak terdapat karya atau pendapat
yang pernah ditulis atau diterbitkan oleh orang lain, kecuali yang secara tertulis

diacu dalam naskah ini dan disebutkan dalam daftar pustaka.

Banjarmasin, 29 November 2025

Gusti Putri Dayana Sifa Dalpa
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ABSTRAK

LITERATUR REVIEW:
PENGARUH LATIHAN JALAN KAKI TERHADAP WAKTU REAKSI

Gusti Putri Dayana Sifa Dalpa

Jalan kaki merupakan aktivitas fisik aerobik ringan hingga sedang yang
mudah dilakukan, aman, dan aplikatif pada berbagai kelompok usia. Selain
meningkatkan kebugaran jasmani, jalan kaki berpotensi memperbaiki fungsi
kognitif, khususnya waktu reaksi yang mencerminkan kecepatan pemrosesan saraf
dan koordinasi sensorimotor. Tujuan literatur review ini adalah menganalisis
pengaruh latihan jalan kaki terhadap waktu reaksi berdasarkan bukti ilmiah terkini.
Metode yang digunakan adalah narrative review dengan penelusuran artikel
melalui basis data Google Scholar dan PubMed menggunakan kata kunci “jalan
kaki” dan “waktu reaksi”. Artikel yang disertakan merupakan jurnal berbahasa
Indonesia atau Inggris, tersedia full text, relevan dengan topik, dan diterbitkan pada
periode 2015-2025. Dari 24.446 artikel yang teridentifikasi, lima artikel memenuhi
kriteria inklusi untuk dianalisis. Instrumen pengukuran waktu reaksi yang
digunakan meliputi Nelson Hand Reaction Test, Stroop Test, Visual Stroop Test,
Verbal Reaction Time Test, serta tes komputer berbasis stimulus visual. Hasil kajian
menunjukkan bahwa latihan jalan kaki secara konsisten memperbaiki waktu reaksi,
terutama pada intensitas ringan hingga sedang dan kecepatan berjalan normal
hingga cepat. Efek ini dipengaruhi oleh jenis instrumen, paradigma single-task atau
dual-task, serta kompleksitas tugas kognitif. Dengan demikian, jalan kaki dapat
menjadi intervensi sederhana dan efektif untuk mendukung peningkatan waktu
reaksi dan fungsi kognitif.

Kata kunci: jalan kaki, waktu reaksi
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ABSTRACT

LITERATURE REVIEW:
THE EFFECT OF WALKING EXERCISE ON REACTION TIME

Gusti Putri Dayana Sifa Dalpa

Walking is a light- to moderate-intensity aerobic physical activity that is
easy to perform, safe, and applicable across various age groups. In addition to
improving physical fitness, walking has the potential to enhance cognitive function,
particularly reaction time, which reflects the speed of neural processing and
sensorimotor coordination. This literature review aims to analyze the effects of
walking exercise on reaction time based on current scientific evidence. The method
employed was a narrative review, with article searches conducted through the
Google Scholar and PubMed databases using the keywords ‘“walking” and
“reaction time.” The included articles were journals published in English or
Indonesian, available in full text, relevant to the research topic, and published
between 2015 and 2025. Out of 24,446 articles initially identified, five articles met
the inclusion criteria and were analyzed. Reaction time was assessed using several
instruments, including the Nelson Hand Reaction Test, Stroop Test, Visual Stroop
Test, Verbal Reaction Time Test, and computer-based visual stimulus tests. The
findings indicate that walking exercise consistently improves reaction time,
particularly at light to moderate intensity and at normal to fast walking speeds.
These effects are influenced by the type of measurement instrument, single-task or
dual-task paradigms, and the complexity of the cognitive tasks involved. Therefore,
walking can be considered a simple and effective intervention to support
improvements in reaction time and cognitive function.

Keywords: walking, reaction time
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