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Abstrak 

Kegiatan pengabdian ini bertujuan 
meningkatkan growth mindset dan 
strategi pembelajaran efektif pada 
mahasiswa PJKR UKAW Kupang 
melalui pelatihan interaktif. Metode 
mencakup workshop, diskusi kelompok, 
dan pendampingan tatap muka. Hasil 
menunjukkan peningkatan signifikan 
dalam pemahaman growth 
mindset (dari 32% menjadi 87%), 
penguasaan teknik belajar (81%), serta 
penurunan prokrastinasi (40%). 
Kendala utama meliputi durasi pelatihan 
terbatas dan resistensi terhadap 
perubahan pola pikir. Kegiatan ini 
membuktikan efektivitas pendekatan 
kolaboratif berbasis kebutuhan spesifik 
mahasiswa PJKR di kampus UKAW. 
Kata Kunci: growth mindset, strategi 
pembelajaran, mahasiswa PJKR 
 
 
 

Abstract 

This community service activity aims 
to improve growth mindset and 
effective learning strategies in PJKR 
UKAW Kupang students through 
interactive training. Methods include 
workshops, group discussions, and 
face-to-face mentoring. The results 
showed a significant increase in 
understanding of growth mindset 
(from 32% to 87%), mastery of 
learning techniques (81%), and 
decreased procrastination (40%). The 
main obstacles include limited training 
duration and resistance to changing 
mindsets. This activity proves the 
effectiveness of a collaborative 
approach based on the specific needs of 
PJKR students on the UKAW campus. 
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PENDAHULUAN 

 

  

 Perkembangan dunia pendidikan menuntut mahasiswa tidak hanya 
menguasai keterampilan teknis, tetapi juga memiliki pola pikir yang adaptif dan 
strategi pembelajaran yang efektif. Mahasiswa Program Studi Pendidikan 
Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi (PJKR) semester IV di Universitas Kristen 
Artha Wacana (UKAW) Kupang kerap menghadapi tantangan akademik yang 
kompleks, mulai dari tuntutan kurikulum yang padat hingga persiapan menjadi 
pendidik yang kompeten. Namun, banyak di antara mereka masih mengalami 
kendala seperti kurangnya motivasi, kesulitan mengelola waktu, serta pola pikir 
tetap (fixed mindset) yang membuat mereka mudah menyerah ketika menghadapi 
kesulitan. Padahal, sebagai calon pendidik di bidang jasmani dan kesehatan, 
mereka justru dituntut untuk memiliki ketahanan mental dan kemampuan belajar 
yang baik. 

Konsep growth mindset atau pola pikir berkembang yang diperkenalkan 
oleh Dweck (2006) menawarkan solusi atas permasalahan ini. Pola pikir ini 
meyakini bahwa kecerdasan dan kemampuan bukanlah sesuatu yang tetap, 
melainkan dapat dikembangkan melalui usaha, strategi, dan pembelajaran yang 
konsisten. Penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa dengan growth 
mindset cenderung lebih resilien, termotivasi, dan mampu menghadapi tantangan 
akademik dengan lebih baik. Selain itu, pemahaman tentang strategi pembelajaran 
efektif—seperti active learning, manajemen waktu, dan teknik mengingat—akan 
membantu mereka mengoptimalkan proses belajar. 

Berdasarkan observasi awal, mahasiswa PJKR semester IV UKAW Kupang 
menunjukkan gejala seperti prokrastinasi, kurang percaya diri dalam menghadapi 
ujian, dan kesulitan menyerap materi perkuliahan. Hal ini mengindikasikan 
perlunya intervensi melalui pendampingan psikologis dan akademik (Jaha, dkk, 
2025). Oleh karena itu, kegiatan pengabdian ini dirancang dalam bentuk 
pelatihan growth mindset dan strategi pembelajaran efektif untuk membantu 
mahasiswa mengembangkan pola pikir yang lebih adaptif sekaligus meningkatkan 
keterampilan belajar mereka. 

Kegiatan ini diharapkan tidak hanya memberikan manfaat langsung bagi 
peserta dalam menghadapi tantangan akademik, tetapi juga mempersiapkan 
mereka menjadi calon pendidik yang tangguh dan inspiratif. Dengan pendekatan 
interaktif melalui workshop, diskusi, dan simulasi, pelatihan ini bertujuan 
menciptakan perubahan nyata dalam cara mahasiswa memandang proses belajar 
serta mengelola pembelajaran mereka secara lebih efektif. Dampak jangka 
panjangnya, diharapkan dapat berkontribusi pada peningkatan kualitas lulusan 
Prodi PJKR UKAW Kupang yang tidak hanya terampil secara teknis, tetapi juga 
memiliki mentalitas pembelajar sepanjang hayat. 
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2. METODE ABDIMAS 
 

 

Kegiatan Pengabdian Kepada Masyarakat ini dilaksanakan melalui pendekatan partisipatif dengan metode workshop 
interaktif, pelatihan kelompok, diskusi terarah (FGD), serta simulasi dan praktik langsung. Program ini dirancang dalam 
empat tahap utama: persiapan, pelaksanaan, pendampingan, dan evaluasi. Tahap persiapan meliputi observasi kebutuhan 
mahasiswa melalui angket, koordinasi dengan prodi PJKR, serta penyusunan modul dan materi pelatihan. Selanjutnya, 
pelaksanaan dilakukan selama dua hari dengan materi inti meliputi konsep growth mindset, transformasi pola pikir, 
strategi pembelajaran efektif, dan manajemen waktu, yang disampaikan melalui sesi teoritis dan workshop praktis. 

Setelah pelatihan intensif, kegiatan dilanjutkan dengan tahap pendampingan selama empat minggu melalui grup 
WhatsApp untuk konsultasi online dan monitoring penerapan strategi pembelajaran. Pendekatan ini memungkinkan 
peserta mendapatkan bimbingan berkelanjutan sekaligus berbagi pengalaman dalam menerapkan growth mindset dan 
teknik belajar efektif. Selain itu, dilakukan pula konseling individu bagi peserta yang membutuhkan pendampingan lebih 
intensif untuk mengatasi hambatan spesifik dalam proses belajarnya. 

Evaluasi program dilakukan secara komprehensif melalui analisis kuantitatif (perbandingan pre-test dan post-test) 
dan kualitatif (hasil FGD dan wawancara). Instrumen penilaian mencakup angket kepuasan, lembar observasi partisipasi, 
serta dokumentasi kegiatan. Indikator keberhasilan ditetapkan berupa peningkatan skor pemahaman peserta minimal 
30%, kemampuan 75% peserta dalam menyusun rencana belajar, serta perubahan pola pikir pada 80% peserta. Data yang 
terkumpul dianalisis secara triangulasi untuk memastikan validitas temuan. 

Sebagai tindak lanjut, akan dibentuk komunitas belajar mandiri mahasiswa PJKR untuk mempertahankan dampak 
positif program. Rencana jangka panjang mencakup penyusunan buku panduan praktis serta pengintegrasian materi 
pelatihan ke dalam kurikulum prodi. Dengan metode yang sistematis ini, kegiatan diharapkan tidak hanya memberikan 
manfaat langsung bagi peserta, tetapi juga menciptakan budaya belajar berkelanjutan di lingkungan akademik Program 
Studi PJKR UKAW Kupang. 

 
 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
 

 

 

1. Hasil Pelaksanaan Kegiatan 
a. Peningkatan Pemahaman Konsep Growth Mindset 

Pelatihan Growth Mindset dan Strategi Pembelajaran Efektif berhasil dilaksanakan dengan tingkat partisipasi 
mencapai 95%, di mana 65 dari 68 mahasiswa PJKR semester 4 UKAW Kupang hadir secara aktif. Salah satu capaian 
utama terlihat pada peningkatan pemahaman peserta mengenai konsep growth mindset. Berdasarkan hasil pre-test 
awal, hanya 32% peserta yang mampu menjelaskan dengan benar apa itu growth mindset dan bagaimana 
penerapannya dalam pembelajaran. Namun, setelah mengikuti serangkaian sesi pelatihan yang interaktif, post-test 
menunjukkan peningkatan signifikan dimana 87% peserta kini dapat mendefinisikan konsep tersebut secara tepat 
serta memberikan contoh penerapannya dalam konteks akademik. Perubahan paling nyata teramati ketika peserta 
diminta mengidentifikasi perbedaan antara fixed mindset dan growth mindset - mayoritas tidak hanya mampu 
membedakan kedua konsep tersebut, tetapi juga memberikan contoh situasional yang relevan dengan dunia 
perkuliahan, seperti cara menghadapi nilai ujian yang kurang memuaskan atau tantangan dalam memahami materi 
praktikum. Peningkatan sebesar 55% ini menunjukkan bahwa pendekatan pelatihan melalui studi kasus dan refleksi 
diri yang diterapkan dalam kegiatan cukup efektif dalam mentransformasi pola pikir peserta. 

 
Tabel 1. Perbandingan Pemahaman Growth Mindset 

Indikator 
Pre-test 

(%) 
Post-test 

(%) 
Peningka

tan (%) 

Definisi Growth Mindset 32 87 55 

Contoh Penerapan 28 82 54 

Manfaat dalam 
Pembelajaran 

35 85 50 
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b. Penguasaan Strategi Pembelajaran dan Perubahan Perilaku Belajar 
Dalam aspek penguasaan strategi pembelajaran, kegiatan pelatihan menunjukkan hasil yang 

menggembirakan. Sebanyak 81% peserta berhasil menyusun rencana belajar mingguan yang terstruktur, 
menunjukkan kemampuan mereka dalam menerapkan prinsip perencanaan akademik. Teknik pembelajaran efektif 
seperti active recall dan spaced repetition dipahami dengan baik oleh 76% peserta, yang terlihat dari kemampuan 
mereka menjelaskan dan mempraktikkan metode tersebut dalam sesi simulasi. Selain itu, 68% peserta telah mulai 
menerapkan manajemen waktu menggunakan priority matrix, sebuah alat bantu yang diajarkan dalam pelatihan 
untuk memprioritaskan tugas-tugas akademik. 

Perubahan perilaku belajar peserta tampak nyata dalam monitoring selama 4 minggu pasca-pelatihan. Terjadi 
penurunan 40% kasus prokrastinasi, dari sebelumnya 50 laporan menjadi hanya 30 laporan, menunjukkan 
peningkatan disiplin dalam menyelesaikan tugas. Partisipasi aktif dalam diskusi kelas juga mengalami peningkatan 
sebesar 65%, mencerminkan tumbuhnya keberanian dan keterampilan berkomunikasi peserta. Yang tak kalah 
penting, 72% peserta melaporkan peningkatan kepercayaan diri dalam menghadapi tantangan akademik, sebuah 
indikator kuat bahwa pelatihan tidak hanya membekali keterampilan kognitif tetapi juga membangun ketahanan 
psikologis. Perubahan-perubahan positif ini mengindikasikan bahwa internalisasi growth mindset telah mulai 
membuahkan hasil dalam praktik belajar sehari-hari mahasiswa. 

 
 

Gambar 1. Tim PKM sedang memberikan Pelatihan secara tatap muka kepada para mahasiswa 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. Pembahasan 
 

a. Efektivitas Metode Pelatihan 

Kombinasi antara workshop interaktif dan pendampingan berkelanjutan terbukti efektif dalam mencapai tujuan pelatihan. 
Pendekatan ini berhasil menciptakan transformasi pola pikir peserta melalui simulasi kasus nyata yang dirancang khusus 
untuk konteks akademik mahasiswa PJKR. Simulasi-simulasi tersebut, seperti menghadapi kegagalan dalam praktikum 
atau kesulitan memahami materi teori, membantu peserta secara konkret menginternalisasi konsep growth 
mindset dengan melihat langsung aplikasinya dalam situasi sehari-hari. Di sisi lain, metode pelatihan yang menekankan 
pada penerapan praktis menunjukkan hasil yang signifikan. Dengan melibatkan peserta secara langsung dalam latihan 
menyusun jadwal belajar menggunakan tools digital seperti Google Calendar dan Notion, terjadi peningkatan nyata dalam 
adopsi teknik-teknik pembelajaran yang diajarkan. Pendekatan hands-on ini tidak hanya membuat peserta lebih mudah 
memahami materi, tetapi juga langsung mempraktikkannya, sehingga mengurangi gap antara teori dan penerapan di 
kehidupan nyata. Efektivitas metode ini tercermin dari tingginya persentase peserta yang berhasil menerapkan strategi 
pembelajaran dalam aktivitas akademik mereka sehari-hari. 
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Tabel 2. Tingkat Kepuasan Peserta (Skala 1-5) 

Aspek 
Rata-rata 

Skor 

Relevansi Materi 4,7 

Keterampilan Fasilitator 4,8 

Manfaat untuk Akademik 4,6 

Kemudahan Penerapan 4,2 

 
 

b. Faktor Pendukung Keberhasilan 

Keberhasilan pelatihan ini didukung oleh beberapa faktor kunci yang menjawab kebutuhan riil peserta. 
Pertama, desain materi yang berbasis kebutuhan spesifik mahasiswa PJKR, yang dikembangkan melalui analisis angket 
awal menunjukkan 72% peserta mengalami kesulitan dalam manajemen waktu. Respons terhadap temuan ini diwujudkan 
dalam penyusunan modul pelatihan yang fokus pada teknik-teknik praktis pengelolaan waktu dan prioritas tugas, sehingga 
materi yang diberikan benar-benar relevan dengan tantangan sehari-hari yang dihadapi peserta. 

Kedua, pendekatan kolaboratif melalui diskusi kelompok terbukti efektif dalam menghasilkan solusi kontekstual. 
Misalnya, dalam sesi diskusi terpimpin, peserta secara aktif berbagi pengalaman dan mengembangkan teknik belajar 
khusus untuk menghadapi praktikum PJKR, seperti metode peer teaching untuk persiapan ujian keterampilan fisik dan 
pembuatan catatan visual untuk materi anatomi. Interaksi ini tidak hanya memperkaya variasi strategi pembelajaran, 
tetapi juga memperkuat rasa kebersamaan dan dukungan sosial di antara peserta, yang pada akhirnya meningkatkan 
komitmen mereka untuk menerapkan konsep-konsep yang dipelajari. Kombinasi antara pendekatan bottom-up yang 
mendengarkan kebutuhan peserta dan penciptaan ruang untuk berbagi pengalaman inilah yang menjadi kunci 
keberhasilan program pelatihan ini 
 
 
c. Tantangan dan Solusi 

Adapun tantangan yang sering dialami oelh para mahasiswa dan cara penanganan (Solusi) untuk mengatasinya dapat 
dilihat pada tabel berikut ini:  
 

Tabel 3. Tantangan dan Solusi Implementasi 

Tantangan Solusi Implementasi 

Resistensi terhadap perubahan pola pikir Ice breaking dengan refleksi pengalaman pribadi 

Kesulitan menerapkan teknik baru Pendampingan via WhatsApp grup dengan reminder harian 

Jadwal kuliah yang padat Modul daring untuk akses fleksibel 

 
 
d. Implikasi Teoritis dan Praktis 

Temuan pelatihan ini memperkuat validitas teori Carol Dweck tentang growth mindset dalam konteks pendidikan 
tinggi, khususnya bagi mahasiswa program studi PJKR yang menghadapi tantangan unik dalam pembelajaran teoritis dan 
praktik. Hasil ini sekaligus membuktikan bahwa model pelatihan intensif singkat yang dikombinasikan dengan 
pendampingan berkelanjutan merupakan formula efektif yang layak diadopsi oleh program studi lain dengan karakteristik 
berbeda. Lebih jauh, keberhasilan intervensi ini menyoroti urgensi integrasi pengembangan soft skills berbasis growth 
mindset ke dalam kurikulum pendidikan tinggi yang berorientasi outcome, tidak hanya sebagai pelengkap, tetapi sebagai 
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komponen inti dalam membentuk profil lulusan. 
 
e. Kendala yang Dihadapi 

Pelaksanaan kegiatan pengabdian ini menghadapi beberapa tantangan yang perlu menjadi catatan 
penting. Keterbatasan waktu pelatihan selama dua hari dirasakan kurang memadai untuk membahas seluruh materi secara 
mendalam, khususnya dalam praktik penggunaan tools manajemen waktu seperti priority matrix. Resistensi awal 
terhadap perubahan pola pikir juga muncul dari sekitar 15% peserta yang masih terbiasa dengan fixed mindset, terutama 
dalam menyikapi kegagalan pada praktikum. Kendala teknis turut mempengaruhi pelaksanaan, termasuk kesenjangan 
literasi digital (seperti kesulitan menggunakan aplikasi Notion) dan koneksi internet yang tidak stabil selama 
pendampingan online melalui grup WhatsApp. Penyesuaian jadwal menjadi tantangan tersendiri karena kegiatan harus 
bersaing dengan jadwal kuliah dan praktikum yang padat, sehingga beberapa sesi pendampingan terpaksa dilakukan di 
luar jam kampus. Selain itu, evaluasi jangka panjang menunjukkan bahwa 25% peserta mulai kembali ke kebiasaan lama 
(seperti menunda tugas) setelah satu bulan, mengindikasikan perlunya intervensi berkelanjutan untuk mempertahankan 
dampak positif pelatihan. Kendala-kendala ini memberikan pembelajaran berharga untuk perbaikan pelaksanaan program 
serupa di masa mendatang 
 
f. Rekomendasi 

Berdasarkan temuan tersebut, terdapat tiga tingkat rekomendasi strategis. Pada level institusi, modul pelatihan ini 
seyogianya diadopsi ke dalam program Bimbingan Akademik sebagai intervensi rutin. Untuk dosen, disarankan 
memasukkan instrumen refleksi mindset dalam proses evaluasi perkuliahan untuk memantau perkembangan pola pikir 
mahasiswa. Sementara bagi mahasiswa, pembentukan peer group belajar direkomendasikan sebagai mekanisme 
berkelanjutan untuk saling memotivasi dan menguatkan penerapan growth mindset dalam menghadapi tantangan 
akademik maupun non-akademik. Rekomendasi ini dirancang untuk menciptakan ekosistem pendidikan yang holistik 
dalam mendukung perkembangan mahasiswa 
 
 

Gambar 2. Tim PKM berpose persama para mahasiswa pada akhir sesi pelatihan 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4. KESIMPULAN 
 

 

 

Secara umum, kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PKM) berupa Pelatihan Growth Mindset dan Strategi 
Pembelajaran Efektif ini berhasil dilaksanakan dengan capaian yang signifikan. Tingkat partisipasi mencapai 95% (65 dari 
68 mahasiswa PJKR UKAW Kupang), dengan peningkatan pemahaman konsep growth mindset sebesar 55% (dari 32% 
menjadi 87%) dan penguasaan teknik pembelajaran efektif oleh 76-81% peserta. Perubahan perilaku belajar seperti 
penurunan prokrastinasi (40%) dan peningkatan kepercayaan diri (72%) menunjukkan bahwa pendekatan workshop 
interaktif dan pendampingan berkelanjutan efektif dalam mentransformasi pola pikir dan kebiasaan akademik mahasiswa. 
Kegiatan ini juga membuktikan relevansi teori Carol Dweck dalam konteks pendidikan jasmani, sekaligus menawarkan 
model yang dapat direplikasi untuk prodi lainnya. Meskipun menghadapi beberapa kendala seperti perbedaan tingkat 
kemampuan, motivasi siswa, dan hambatan dalam memahami instruksi, tim pengabdian berhasil mengatasinya dengan 
metode pembelajaran yang diferensiasi, motivasi tambahan, dan adaptasi pengajaran. 
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