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BAB V:
KESIMPULAN DAN SARAN
5.1 Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan untuk gambaran

kapasitas memori kerja tes digit span terdapat peningkatan rata-rata skor

gdua. Kemudian gambaran

arman tetapi

ebelum dan

Penelitian lanjutan dengan metode yang lebih rinci dan desain longitudinal

dapat memberikan pemahaman yang lebih mendalam.
5.2 Saran

Bagi Peneliti Selanjutnya:

Disarankan untuk menggunakan metode yang lebih rinci untuk sub-
kategorisasi aktivitas sehari-hari seperti membedakan antara tugas fisik

intensif dan tugas kognitif. Melalui studi longitudinal, mungkin dapat
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memetakan ketergantungan jangka panjang antara aktivitas sehari-hari dan

memori kerja.
Bagi Kadet Mahasiswa:

Mendorong lebih banyak keterlibatan dalam latihan fisik yang
terstruktur maupun latihan kognitif untuk meningkatkan kapasitas memori
kerja. Menggabungkan manajemen stres dan teknik relaksasi otot bersama

aga, belajar, dan istirahat untuk
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