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Abstract 
 

The learning process is an activity carried out by every human being, students carry out 
the learning process at school by following directions from schools and teachers to 
achieve the goals desired by students. This training aims to improve self-regulated 
learning in students. The participants of this training were 10 SMA X students. There 
were 3 stages in this training, namely, the pretest stage, the training stage, and the 
posttest stage as the last stage. The results of the training showed that there was a 
positive correlation between the pretest and posttest. The results of the analysis of the 
value of t = -2.744 and p <0.05, it can be concluded that the implementation of time 
management by recording study schedules has an effect on students' self-regulated 
learning. In conclusion, time management training can improve self-regulated learning.  
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Pelatihan Manajemen Waktu Dalam Meningkatkan 

Self Regulated Learning Pada Siswa  

Abstrak 

Proses belajar merupakan kegiatan yang dilakukan oleh setiap manusia, siswa 

melakukan proses belajar di sekolah dengan mengikuti arahan dari sekolah dan guru 

untuk mencapai tujuan yang diinginkan oleh siswa. Pelatihan ini bertujuan untuk 

meningkatkan self regulated learning pada siswa. Peserta pelatihan ini yaitu sebanyak 

10 siswa SMA X. Ada 3 tahapan dalam pelatihan ini yaitu, tahap pretest, tahap 

pelatihan, dan tahap posttest sebagai tahap terakhir. Hasil pelatihan menunjukan 

bahwa ada korelasi yang positif antara pretest dan posttest. Hasil analisis nilai  t = -

2,744 dan p<0,05 maka dapat disimpulkan bahwa pelaksaan manajemen waktu dengan 

mencatat jadwal belajar berpengaruh pada self regulated learning siswa. Kesimpulannya 

pelatihan manajemen waktu dapat meningkatkan self regulated learning. 

Kata kunci: Pelatihan manajemen waktu, Self regulated learning, Siswa 

1. Pendahuluan  
Proses belajar merupakan kegiatan yang dilakukan oleh setiap manusia, siswa 

melakukan proses belajar di sekolah dengan mengikuti arahan dari sekolah dan guru 

untuk mencapai tujuan yang diinginkan oleh siswa. Agar tercapai keberhasilan dalam 

belajar tentu berhubungan erat dengan sekolah, karena sekolah adalah tempat pendidikan 

yang penting disamping keluarga dan teman. Kegiatan belajar dilakukan untuk mendapat 

perubahan ilmu pengetahuan, tingkah laku, keterampilan, sikap dan lainnya dengan 

berharap bisa sampai pada tujuan yang diinginkan [1].  

Self regulated learning adalah suatu proses pada seseorang yang memperbaiki diri 

sampai seseorang memiliki tujuan yang ingin dicapai. Ketika tujuan tersebut berhasil 

terwujud maka ada proses evaluasi pada apa yang telah dicapai, jika prosesnya maksimal 

bisa dicapai oleh seseorang maka biasanya dalam diri seseorang ada perasaan puas atas 

apa yang telah dicapai Zimmerman [2].  
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 Selanjutnya menurut Lidiawati [10]3 self regulated learning atau regulasi diri dalam 

belajar yaitu proses individu menyadarkan fikiran, perasaan dan prilaku secara teratur 

untuk mencapai tujuan pembelajaran. Hal ini selaras dengan Kizilcec, Pérez-Sanagustín, 

& Maldonado (2017) bahwa peran self regulated learning penting untuk berkontribusi 

besar pada proses terciptanya lingkungan belajar dan juga kesuksesan individu dalam 

belajar [4] .  

Dalam proses pendidikan siswa diharapkan bisa dengan baik mengikuti kegiatan 

belajar belajar dengan semangat yang tinggi sehingga tercapai tujuan yang ingin dicapai. 

Proses pembelajaran agar maksimal penting adanya self regulated learning karena sikap 

individu dibutuhkan untuk menggali potensi dirinya tanpa ada paksaan dari luar diri 

seseorang [5].  

[6] mengatakan bahwa dasar faktor dari self regulated learning yaitu keinginan untuk 

mencapai tujuan, adanya kesadaran atas penghargaan dari diri sendiri, ingin mencoba, 

komitmen, manajemen waktu, dan menggunakan waktu strategi yang efisien. 

Individu dalam proses belajar penting untuk bisa memanajemen waktu belajar agar 

bisa mencapai tujuan. [7] manajemen waktu yang dikatakan baik yaitu dengan motor 

pendorong dan penggerak kepada individu didalam proses pembelajaran, sehingga dalam 

belajar individu lebih bisa semangat dan tidak mudah bosan dengan materi yang sedang 

dipelajari dengan hal ini bisa meningkatkan prestasi belajar.  

Namun dalam kenyataan yang ada masih ada siswa yang belum tahu apa tujuan 

akhir dalam proses belajar dan masih ada siswa yang masih belum menetapkan kegiatan 

dalam proses belajar. Sesuai dengan hasil wawancara yang dilakukan oleh siswa A, 

mengatakan bahwa siswa tersebut tidak belajar diluar jam sekolah, dan belum bisa 

mengatur waktu belajar secara mandiri dirumah. Hal tersebut menunjukan bahwa siswa 

masih belum bisa menggunakan waktu secara baik untuk proses belajar dan belum 

menyadarkan diri sendiri untuk mencapai tujuan dalam belajar. Siswa B mengatakan juga 

bahwa tidak belajar jika tidak ada tugas dan tidak pada jam sekolah. Selanjutnya siswa C 

mengatakan hampir sama dengan siswa A dan B ia mengatakan juga bahwa tidak akan 

belajar jika tidak ada tugas dan tidak dijam pelajaran disekolah dan tidak punya jadwal 

tersendiri untuk melakukan proses belajar secara mandiri. Dari hal ini tidak jarang siswa 

belum memiliki tujuan yang ditetapkan dalam proses belajar dan selain itu belum 

melakukan proses pembelajaran secara mandiri, maka perlu untuk siswa melakukan 

kebiasaan-kebiasaan mengatur waktu untuk belajar secara mandiri diluar jam sekolah. 

Untuk itu siswa diharapkan bisa untuk menentukan jadwal belajar secara mandiri 

atas dasar keinginnya sendiri, bukan paksaan dari orang sekitar dan mempunyai tujuan 

belajar yang ingin dicapai sehingga siswa merasakan efeknya dikedepannya seperti 

mendapatkan prestasi belajar yang baik. [8] dalam proses pembelajaran siswa perlu untuk 

mempunyai manajemen waktu belajar agar siswa bisa mencapai hasil belajar dengan 

sesuai apa yang sudah ditargetkan. 

Penelitian ini didasarkan pada penelitian sebelumnya dari Dwi [6] mengatakan bahwa 

manajemen waktu berperan dalam membentuk self regulated larning. Manajemen waktu 

yang tinggi akan membentuk self regulated learning pada mahasiswa. Oleh karena itu 

diadakannya pelatihan ini bertujuan untuk meningkatkan self regulated learning pada 

siswa dengan pelatihan manajemen waktu dengan berdasarkan indikator self regulated 

learning dari Nurfiani [9] yaitu 1) perencanaan  belajar,  2)  pelaksanaan belajar, dan 3) 

evaluasi belajar. Dengan demikian diharapkan self regulated learning siswa bisa 

meningkat dengan memanajemen waktu berdasarkan indikator tersebut 
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2. Metode 
Proses pelatihan ini dilakukan selama 3 hari dimulai dari tanggal 22 Juni 2021 

sampai tanggal 24 juni 2021 dengan pendampingan dan pelatihan dengan cara mencatat 

rencana belajar yang akan dilakukan oleh siswa dan menentukan waktunya, dengan 

demikian tercatat pelaksaannya dan dibagian akhir siswa mengevaluasi dirinya sendiri 

berdasarkan dari perencanaan yang sudah dibuat. Awalnya siswa diminta untuk mengisi 

kuesioner pretest terlebih dahulu, setelah itu mencari jadwal yang sesuai dengan siswa 

agar bisa mengikuti semua, lalu ketika jadwal sudah ditetapkan dilakukan proses 

pemberian materi kepada siswa selesai diberikan materi dan menjelaskan apa yang harus 

dilakukan dalam proses pelatihan ada sesi tanya jawab antara peneliti dan siswa ketika 

pemberian materi dan sesi tanya jawab selesai peneliti menutup pertemuan ini. Dihari 

berikutnya sering berdiskusi melalui grup whatsapp tentang pelatihan ini. Diakhir ketika 

proses pelatihan selesai siswa mengumpulkan blanko perencanaannya lalu peneliti 

memberikan evaluasi kepada mereka bahwa rencana yang dibuat sudah baik diharapkan 

untuk kedepannya adik-adik siswa bisa terus menerapkan metode ini untuk keberhasilan 

belajar. 

Pendekatan eksperimen dengan menggunakan One Group Pretest-Posttest Design 

adalah metode yang digunakan dalam penelitian ini. Penelitian ini menggunakan subjek 

penelitian dengan 10 siswa SMA yang terdiri dari 7 siswa perempuan dan 3 siswa laki-laki. 

Yang digunakan dalam penelitian ini untuk mengukur self regulated learning siswa yaitu 

menggunakan skala likert. Sugiono [10] menagatakan skala likert adalah seseuatu untuk 

mengukur sikap, persepsi serta pendapat seseorang dengan fenomena-fenomena sosial. 

Skala likert dengan 4 pilihan jawaban yaitu SS (Sangat Setuju), S (Setuju), TS (Tidak 

Setuju), dan STS (Sangat Tidak Setuju). Pada kategori Favorable SS diberi nilai 4, S diberi 

nilai 3, TS diberi nilai 2, dan STS diberi nilai 1, sebaliknya pada kategori jawaban 

Unfavorable pada jawaban SS diberi nilai 1, S diberi nilai 2, TS diberi nilai 3, dan STS 

diberi nilai 4.  Kuesioner dalam penelitian ini menggunakan kuesioner yang sudah ada 

dari penelitian sebelumnya milik Nurfiani,H. 2015 dengan indikator 1)  perencanaan  

belajar,  2)  pelaksanaan belajar, dan 3) evaluasi belajar. 

Data dianalisis menggunakan SPSS 24.0 dengan Uji Paired Sample t-Test. Untuk 

melihat perlakuan (treatment) terhadap satu sampel yang sama dalam dua periode 

berbeda menggunakan Paired Sample t-Test (Pramana, 2012). 

3. Hasil dan Pembahasan 

Data yang sudah didapatkan dari hasil pretest dan posttest dibuat tabulasi data lalu 

ditotalkan. Berikut table total tabulasi data. 

 

Tabel 1. Total tabulasi jawaban subjek 

Subjek pretest posttest 

A 172 175 

B 171 190 

C 162 166 

D 188 196 

E 160 162 

F 159 165 

G 156 160 
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H 144 159 

I 158 166 

J 155 148 

 

Uji Normalitas 

Sebelum melakukan uji paired sample t test persyaratan utamanya adalah melakukan 

uji normalitas, berdasarkan hasil uji normalitas yang dilakukan terdapat hasil sebagai 

berikut: 

   Tabel 2. Uji Normalitas  

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic Df Sig. Statistic df Sig. 

Pretest 0,217 10 ,200* 0,925 10 0,403 

Posttest 0,274 10 0,033 0,901 10 0,224 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

Dari tabel diatas dapat dilihat bahwa nilai Sig. Untuk pretest sebesar 0,403 dan nilai 

Sig. pada posttest sebesar 0,224. Nilai sig. pada pretest dan posttert lebih dari 0,05 maka 

dapat disimpulkan bahwa data pretest dan posttest dapat dikatakan berdistribusi normal 

dan bisa berlanjut ketahap berikutnya. 

Uji Hipotesis  

 

Tabel 3. Uji Paired Samples Statistics 

Paired Samples Statistics 

  Mean N 

Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

Pair 1 Pretest 162,50 10 11,984 3,790 

posttest 168,70 10 14,568 4,607 

 

Dari table diatas dapat dilihat bahwa mean self regulated learning pretest lebih kecil 

dibandingkan mean posttest.  

 

Tabel 4. Uji Paired Samples Test 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

T df 

Sig. 

(2-

tailed) Mean 

Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% 

Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 

1 

pretest 

- 

posttest 

-

6,200 

7,146 2,260 -

11,312 

-1,088 -

2,744 

9 0,023 
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Hasil analisis diatas menunjukan nilai t = -2,744 dan p<0,05 maka dapat disimpulkan 

bahwa pelaksaan manajemen waktu dengan mencatat jadwal belajar berpengaruh pada 

self regulated learning siswa.  

Pada proses awal peneliti melakukan pretest kepada siswa, siswa diminta untuk 

mengisi kuesioner yang telah disiapkan. Lalu berlanjut pada proses pelatihan peneliti 

memberikan pemahaman materi tentang self regulated learning dan manajemen waktu. 

Awalnya menggunakan media Zoom untuk pertemuan, tetapi karena keterbatasan dalam 

mengakses zoom maka dilanjutkan menggunakan media telfon via grup whatsapp. Selesai 

memberikan materi lalu peneliti menjelaskan proses yang akan dilakukan oleh siswa 

selama tiga hari kedepan yaitu mencatat jadwal perencanaan mereka selama tiga hari 

dengan dicatat waktunya. Selama proses pelatihan terdapat diskusi dalam grup whatsapp 

jika ada pertanyaan dari siswa. Ketika sudah 3 hari berlangsung disesi akhir ketika 

pengumpulan cacatan perencanaan belajar tahap selanjutnya siswa diminta untuk mengisi 

ulang kuesioner sebagai tahap posttest. Berikut rencana dari sebagian subyek seperti 

gambar dibawah:  

 
Gambar 1. Jawaban Subyek 

 

 

Gambar 2. Jawaban Subjek 

Diakhir pelatihan ada siswa yang mengatakan bahwa senang melakukan perencanaan 

tersebut, senang mencatat kegiatan-kegiatan yang akan dilakukan sehingga tidak 

membuang-buang waktu dengan percuma dan untuk kedepannya akan mencatat hal-hal 

yang ingin dilakukan agar bisa terstruktur. Sesuai dengan hasil diatas didapatkan hasil 

bahwa pelatihan manajemen waktu berpengaruh dengan self regulated learning pada 

siswa. Hal ini sejalan dengan penelitian [5] 6dalam penelitiannya terdapat hubungan yang 

positif dengan artian jika tingkat self regulated learning tinggi maka manajemen waktu 
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menjadi tinggi juga. Sebaliknya jika self regulated learning rendah maka manajemen 

waktu rendah juga.  

4. Kesimpulan 
Usaha untuk meningkatkan self regulated learning pada siswa harus selalu 

dilakukan. Pelatihan dilakukan dengan harapan ada perubahan pada diri siswa untuk 

menjadi lebih baik lagi untuk meningkatkan prestasi belajar agar dan mempunyai arah 

kemana tujuan yang siswa inginkan dalam proses belajar. Dalam pelatihan menajemen 

waktu terbukti berpengaruh dalam meningkatkan self regulasi learning pada siswa 

dengan hasil analisis menunjukan nilai t = -2,744 dan p<0,05. Siswa diharapkan untuk 

tetap mempertahankan manajemen waktu pada diri dikehidupan sehari-hari agar adanya 

tujuan dalam proses belajar dan siswa bisa mendapatkan lamohasil belajar yang 

diinginkan. Selain itu kami menyarankan juga untuk lingkungan sekitar siswa tersebut 

untuk selalu mendukung dan memotivasi siswa agar siswa terdorong untuk semangat 

belajar sehingga proses belajar mengajar jadi lebih baik dan siswa memiliki prestasi yang 

lebih baik juga. 
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