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ABSTRAK	INDONESIA	

Pemulihan	yang	efektif	sangat	penting	bagi	atlet	untuk	menjaga	performa	optimal	dan	mencegah	
cedera.	Cold	Water	Immersion	(CWI)	atau	perendaman	air	dingin	merupakan	salah	satu	metode	
pemulihan	yang	dikenal	efektif	dalam	membantu	atlet	pulih	lebih	cepat,	mengurangi	nyeri	otot,	
dan	 mengembalikan	 performa	 setelah	 aktivitas	 fisik	 yang	 intens.	 Program	 pengabdian	
masyarakat	ini	bertujuan	untuk	memberikan	edukasi	mengenai	manfaat	dan	teknik	CWI	kepada	
atlet	dan	pelatih	sepak	bola	putri	di	Akademi	Sepak	Bola	Putri	Surakarta.	Metode	penyampaian	
dalam	program	ini	meliputi	workshop	edukasi,	demonstrasi	 langsung,	dan	penyebaran	materi	
edukasi	 yang	 mudah	 dipahami.	 Workshop	 bertujuan	 memberikan	 pengetahuan	 dasar	 dan	
lanjutan	mengenai	 CWI,	 sementara	 demonstrasi	 langsung	memperlihatkan	 teknik	 yang	 tepat	
dalam	melakukan	CWI.	Materi	edukasi	disediakan	dalam	bentuk	brosur,	panduan	langkah-demi-
langkah,	dan	video	tutorial	yang	dapat	diakses	oleh	peserta.	Evaluasi	program	dilakukan	melalui	
kuesioner	untuk	menilai	pemahaman	dan	kesesuaian	metode	penyampaian.	Hasil	dari	program	
ini	ketika	pretest	dari	20	atlet,	masih	terdapat	10	atlet	yang	belum	memahami	manfaat	cold	water	
immersion.	Kemudian	setelah	diberikan	edukasi,	semua	atlet	(20	atlet)	menjadi	paham	tentang	
manfaat	cold	water	immersion.	Diharapkan	dapat	meningkatkan	pengetahuan	dan	keterampilan	
atlet	 dan	 pelatih	 sepak	 bola	 putri	 dalam	 menggunakan	 CWI	 sebagai	 bagian	 dari	 rutinitas	
pemulihan	 mereka.	 Dengan	 demikian,	 diharapkan	 dapat	 tercapai	 peningkatan	 performa	 dan	
pengurangan	risiko	cedera,	serta	mendukung	perkembangan	sepak	bola	putri.		
Kata	kunci:	Cold	Water	Immersion,	Sepak	Bola	Putri,	Surakarta	
	
ABSTRACT	ENGLISH	
	
Effective	recovery	is	essential	for	athletes	to	maintain	optimal	performance	and	prevent	injury.	
Cold	Water	Immersion	(CWI)	or	cold	water	immersion	is	a	recovery	method	that	is	known	to	be	
effective	in	helping	athletes	recover	faster,	reduce	muscle	pain,	and	restore	performance	after	
intense	physical	activity.	This	community	service	program	aims	to	provide	education	regarding	
the	 benefits	 and	 techniques	 of	 CWI	 to	 female	 soccer	 athletes	 and	 coaches	 at	 the	 Surakarta	
Women's	Soccer	Academy.	Delivery	methods	in	this	program	include	educational	workshops,	live	
demonstrations,	and	the	distribution	of	educational	materials	that	are	easy	to	understand.	The	
workshop	aims	to	provide	basic	and	advanced	knowledge	about	CWI,	while	live	demonstrations	
show	the	correct	technique	for	performing	CWI.	Educational	materials	are	provided	in	the	form	
of	 brochures,	 step-by-step	 guides,	 and	 video	 tutorials	 that	 can	 be	 accessed	 by	 participants.	
Program	evaluation	is	carried	out	through	questionnaires	to	assess	understanding	and	suitability	
of	delivery	methods.	The	results	of	this	program	when	pretesting	20	athletes,	there	were	still	10	
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athletes	who	did	not	understand	the	benefits	of	cold	water	immersion.	Then,	after	being	given	
education,	all	 the	athletes	(20	athletes)	understood	the	benefits	of	cold	water	 immersion.	 It	 is	
hoped	that	it	will	increase	the	knowledge	and	skills	of	female	soccer	athletes	and	coaches	in	using	
CWI	as	part	of	their	recovery	routine.	In	this	way,	it	is	hoped	that	performance	improvement	and	
reduced	 risk	 of	 injury	 can	 be	 achieved,	 as	 well	 as	 supporting	 the	 development	 of	 women's	
football.	
Keywords:	Cold	Water	Immersion,	Women's	Football,	Surakarta	
	
PENDAHULUAN		

Dalam	 dunia	 olahraga,	 khususnya	 sepak	 bola	 putri,	 performa	 optimal	 dan	

pemulihan	 yang	 efektif	 merupakan	 dua	 aspek	 yang	 saling	 berkaitan	 erat	 (Rifan, 2016).	

Pemulihan	yang	cepat	dan	tepat	sangat	penting	untuk	menjaga	kondisi	 fisik	atlet	agar	

tetap	prima	dan	mengurangi	risiko	cedera	(Dewangga & Irianto, 2023; Lukman et al., 2019).	Salah	

satu	metode	pemulihan	yang	telah	terbukti	efektif	adalah	Cold	Water	Immersion	(CWI)	

atau	perendaman	air	dingin	(Jo et al., 2021; Maghfiroh et al., 2024).	CWI	telah	banyak	digunakan	

oleh	atlet	profesional	untuk	mempercepat	pemulihan	setelah	aktivitas	fisik	yang	intens,	

mengurangi	nyeri	otot,	dan	memperbaiki	performa	(Barnett,	2006).	

Meskipun	manfaat	 CWI	 telah	 dikenal	 luas	 di	 kalangan	 atlet	 elit,	 penerapannya	

dalam	 konteks	 sepak	 bola	 putri	 di	 Indonesia	 masih	 relatif	 kurang	 (Haryuni et al., 2022).	

Banyak	tim	dan	pelatih	yang	belum	sepenuhnya	memahami	atau	mengimplementasikan	

metode	 ini	 secara	 efektif.	 Kurangnya	 pengetahuan	 mengenai	 teknik	 yang	 benar	 dan	

manfaat	 dari	 CWI	 dapat	 mengakibatkan	 pemulihan	 yang	 tidak	 optimal,	 yang	 pada	

gilirannya	 dapat	 mempengaruhi	 performa	 dan	 kesejahteraan	 jangka	 panjang	 atlet	

(Rowsell	et	al.,	2009).	

Selain	itu,	sepak	bola	putri	di	Indonesia	sedang	mengalami	perkembangan	yang	

signifikan,	dengan	semakin	banyaknya	kompetisi	dan	peningkatan	jumlah	pemain	yang	

terlibat	 (Anita et al., 2020).	Namun,	peningkatan	ini	belum	diiringi	dengan	pengembangan	

pengetahuan	 dan	 praktik	 pemulihan	 yang	 memadai	 (Dewangga et al., 2024).	 Edukasi	

mengenai	metode	pemulihan	yang	berbasis	ilmiah,	seperti	CWI,	sangat	diperlukan	untuk	

mendukung	 perkembangan	 ini	 dan	memastikan	 bahwa	para	 atlet	 dapat	 berkompetisi	

dengan	kondisi	fisik	terbaik	mereka	(Leeder	et	al.,	2012).	

Program	 pengabdian	 masyarakat	 ini	 bertujuan	 untuk	 mengisi	 kesenjangan	

tersebut	dengan	memberikan	edukasi	mengenai	manfaat	dan	 teknik	CWI	kepada	atlet	

dan	pelatih	sepak	bola	putri.	Melalui	pendekatan	yang	komprehensif	dan	berbasis	bukti	

ilmiah,	diharapkan	para	atlet	dapat	memaksimalkan	proses	pemulihan	mereka,	sehingga	

dapat	berkontribusi	pada	peningkatan	performa	dan	pengurangan	risiko	cedera	(Halson,	
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2014).	

Pendekatan	 yang	 akan	 digunakan	 dalam	 program	 ini	 mencakup	 workshop,	

demonstrasi	 langsung,	dan	penyebaran	materi	edukasi	yang	mudah	dipahami.	Dengan	

cara	 ini,	 diharapkan	 dapat	 tercipta	 pemahaman	 yang	 mendalam	 dan	 praktik	 yang	

konsisten	dalam	penggunaan	CWI	sebagai	bagian	dari	 rutinitas	pemulihan	atlet	 sepak	

bola	 putri.	 CWI	 juga	 diharapkan	 menjadi	 sebuah	 tindakan	 untuk	 penanganan	 dan	

pencegahan	 terjadinya	 cedera	 (Nurwahidah & Dewangga, 2023).	 Selain	 itu,	 pemulihan	 yang	

efektif	 juga	diharapkan	dapat	meningkatkan	kepercayaan	diri	dan	motivasi	atlet,	yang	

merupakan	faktor	penting	dalam	performa	optimal	di	lapangan	(Bleakley	et	al.,	2012).	

	

METODE	

Program	pengabdian	masyarakat	ini	akan	disampaikan	melalui	beberapa	tahapan	

yang	 dirancang	 untuk	memastikan	 bahwa	 informasi	mengenai	Cold	Water	 Immersion	

(CWI)	dapat	dipahami	dan	diterapkan	 secara	 efektif	 oleh	 atlet	dan	pelatih	 sepak	bola	

putri.	 Kegiatan	 ini	 dilaksanakan	di	 Akademi	 Sepak	Bola	 Putri	 Surakarta	 di	 Bulan	 Juni	

2024.	Metode	penyampaian	yang	digunakan	meliputi	workshop,	demonstrasi	langsung,	

dan	 penyebaran	 materi	 edukasi	 yang	 mudah	 dipahami.	 Berikut	 adalah	 rincian	 dari	

metode	penyampaian	tersebut:	

1. Workshop	Edukasi	

Tujuan:	Memberikan	pengetahuan	dasar	dan	lanjutan	mengenai	manfaat	dan	teknik	

CWI.	

Pelaksanaan:	 Workshop	 akan	 dilakukan	 dalam	 bentuk	 sesi	 tatap	 muka	 yang	

interaktif,	yang	mencakup	presentasi	teori,	diskusi	kelompok,	dan	sesi	tanya	jawab.	

Materi:	Materi	workshop	akan	mencakup	pengenalan	konsep	CWI,	mekanisme	kerja	

CWI	dalam	pemulihan	otot,	penelitian	ilmiah	yang	mendukung	penggunaan	CWI,	dan	

penerapan	praktis	CWI	dalam	rutinitas	pemulihan	atlet.	

2. Demonstrasi	Langsung	

Tujuan:	Memperlihatkan	teknik	yang	tepat	dalam	melakukan	CWI	secara	praktis.	

Pelaksanaan:	 Demonstrasi	 akan	 dilakukan	 oleh	 instruktur	 yang	 berpengalaman	

dalam	metode	 CWI,	 dengan	menggunakan	 peralatan	 yang	 diperlukan	 seperti	 bak	

mandi	atau	kolam	kecil	dengan	air	dingin.	
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Prosedur:	 Langkah-langkah	 CWI	 akan	 diperagakan	 secara	 langsung,	 termasuk	

persiapan	 sebelum	 perendaman,	 durasi	 dan	 suhu	 yang	 direkomendasikan,	 serta	

tindakan	pasca-perendaman.	

Melalui	metode	penyampaian	yang	terstruktur	dan	komprehensif	ini,	diharapkan	

para	atlet	dan	pelatih	sepak	bola	putri	dapat	memahami	dan	mengimplementasikan	CWI	

secara	 efektif,	 sehingga	 dapat	meningkatkan	 proses	 pemulihan	 dan	 performa	mereka	

dalam	jangka	panjang.	

	
HASIL	DAN	PEMBAHASAN		
Hasil	

Program	edukasi	cold	water	 immersion	 (CWI)	sebagai	cara	recovery	untuk	atlet	

sepak	 bola	 putri.	 Pada	 kegiatan	 ini,	 diawali	 dengan	 pengisian	 kuisioner	pre-test	 yang	

berisikan	10	pertanyaan	mengenai	pengetahuan	seputar	CWI.	Berdasarkan	hasil	pre-test	

atlet	yang	dapat	menjawab	dengan	benar	apa	yang	diketahui	terkait	definisi	CWI	adalah	

10	orang	dan	terdapat	10	orang	yang	masih	salah.	

Tabel	1.	Tingkat	Pengetahuan	CWI	

Pre	Test	 Post	Test	

Tidak	Paham	 Paham	 Tidak	Paham	 Paham	

10	 10	 0	 20	

	

Kemudian	 setelah	 pengisian	 kuisioner,	 atlet	 diberikan	 leaflet	 yang	 berisikan	

informasi	 seputar	 CWI.	 Kemudian	 pemaparan	materi	meliputi	 informasi	 apa	 itu	 CWI,	

manfaat	CWI,	dan	tatalaksana	CWI.		

	  

Gambar	1.	Dokumentasi	Kegiatan	

Pada	sesi	akhir	meliputi	evaluasi	kegiatan	berupa	forum	diskusi	dan	pengukuran	

sejauh	mana	peningkatan	pengetahuan	mengenai	CWI	berupa	pengisian	post-test	yang	
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ditujukkan	pada	atlet	sepakbola	di	Akademi	Sepakbola	Putri	Surakarta.	Dapat	diketahui	

setelah	diberikan	edukasi	terdapat	kemajuan	terkait	pemahaman	mengenai	CWI.	Hasil	

peningkatan	pengetahuan	tentang	CWI	menjadi	semua	atlet	sepak	bola	yang	tergabung	

di	akademi	sepak	bola	putri	Surakarta	(20	orang)	menjawab	dengan	benar.		

Pembahasan	

Perendaman	 air	 dingin	 (CWI)	 telah	 dipelajari	 secara	 ekstensif	 sebagai	 strategi	

pemulihan	 pasca-latihan	 untuk	 atlet,	 menunjukkan	 manfaat	 dalam	mengurangi	 nyeri	

otot,	mempercepat	 pemulihan	 kelelahan,	 dan	meningkatkan	 kinerja	 fisik	 (Choo	 et	 al.,	

2022;	 Xiao	 et	 al.,	 2023).	 Penelitian	 menunjukkan	 bahwa	 CWI	 dapat	 secara	 efektif	

mengurangi	 penanda	 kerusakan	 otot,	 seperti	 creatine	 kinase,	 dan	 meningkatkan	

pemulihan	 neuromuskuler,	 yang	 mengarah	 pada	 peningkatan	 hasil	 kinerja	 dalam	

olahraga	 seperti	 sepak	 bola	 (Nasser	 et	 al.,	 2023).	 Namun,	 efektivitas	 CWI	 juga	 dapat	

dipengaruhi	 oleh	 efek	 plasebo,	 menyoroti	 pentingnya	 mempertimbangkan	 faktor	

psikologis	 dalam	 intervensi	 pemulihan	 (Bouchiba	 et	 al.,	 2022).	 Selain	 itu,	

menggabungkan	 CWI	 dengan	 suplemen	 protein	 mungkin	 tidak	 memberikan	 manfaat	

tambahan	dibandingkan	dengan	CWI	saja	dalam	hal	pemulihan	kinerja	olahraga	(Kim	&	

Joo,	2023).	Oleh	karena	itu,	menerapkan	program	pendidikan	CWI	terstruktur	untuk	atlet	

sepak	 bola	 wanita	 dapat	 bermanfaat	 dalam	mengoptimalkan	 strategi	 pemulihan	 dan	

kinerja	keseluruhan	mereka.	

	

KESIMPULAN	

	 Pelatihan	ini	memiliki	manfaat	pandangan	praktis	dan	komprehensif	tentang	apa	

yang	perlu	kita	ketahui	memahami	tatalaksana	cold	water	 immersion	sebagai	tindakan	

untuk	mempercepat	recovery	atlet	sepakbola	putri.		
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