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Streszczenie

Wstęp
Morsowanie jest czynnikiem stresogennym dla organizmu, w zależności od poziomu adaptacji
do tego bodźca mogą występować różne reakcje organizmu. Dlatego należy mieć na uwadze
przeciwwskazania i zagrożenia płynące z zanurzenia w zimnej wodzie, takie jak utonięcie lub
hipotermia. Badanie miało na celu ocenić wpływ zimnych kąpieli na samopoczucie oraz
regenerację powysiłkową.
Materiały i metody
W badaniu wzięło udział 244 osób, które regularnie uprawiają sport rekreacyjnie i morsują.
Wnioski
Morsowanie ma pozytywny wpływ na samopoczucie i regenerację powysiłkową.
Ważne jest przeprowadzenie większej ilości badań w celu uzyskania danych potrzebnych do
ustalenia długo i krótkoterminowych efektów morsowania w kontekście aktywności
rekreacyjnej.
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W czasach rosnącej popularności aktywności fizycznej coraz więcej osób uprawia sport
amatorsko, kluby sportowe rozwijają się w szybkim tempie. To stwarza potrzebę
dokładniejszych badań na temat regeneracji. W sporcie zawodowym każda doba ma znaczenie
i skrócenie czasu powrotu do pełnej sprawności czy to po kontuzji, czy po ciężkim treningu
jest bardzo cenna. Ponadto morsowanie może przynosić korzystne efekty dla osób, które nie
trenują żadnego sportu, ale robią to amatorsko i borykają się z różnymi chorobami [1].
Tematyka wpływu morsowania na daną jednostkę chorobową jest tym bardziej ciekawa,
biorąc pod uwagę jak skuteczna się okazuję np. przy łagodzeniu objawów depresji [2].
Badania diagnostyczne pokazują, że zimne kąpiele poprawiają samopoczucie, jednak nie
wiadomo na jak długo i czy jest to proces z trwałymi efektami [3]. Wydaje się, że ocena tak
subiektywnego obszaru, jest nieprzeciętnie ciężka, aczkolwiek można wyróżnić poszczególne
aspekty i na nich opierać ocenę.

Cel pracy

Celem pracy była ocena skuteczności morsowania w procesie regeneracji powysiłkowej i
poprawy jakości życia, weryfikacja wpływu morsowania na polepszenie samopoczucia oraz
ustalenie przydatności morsowania w procesie regeneracji powysiłkowej.

Materiały i metody

Materiał badawczy uzyskano metodą sondażu diagnostycznego. Narzędziem badawczym był
kwestionariusz ankiety składający się z metryczki oraz części głównej badającej wpływ
morsowania na regenerację powysiłkową i jakość życia osób trenujących rekreacyjnie.
W badaniu wzięło udział 244 osoby. Każda z osób morsuje lub morsowała regularnie.
Kryterium włączenia był wiek powyżej 16 lat. Nie zastosowano żadnego protokołu
treningowego w kontekście morsowania, każdy respondent stosował zimne kąpiele według
własnego uznania.
Badania przeprowadzono w okresie od 23.04.2021 do 30.04.2021.

Wyniki

63,5% ankietowanych stanowiły kobiet. Znaczną większość badanych stanowiły osoby w
przedziale wiekowym 41-50 lat (85) a także 31-40 lat (80). Aż 89,3% przebadanych
odpowiedziało pozytywnie na pytanie czy uprawia sport rekreacyjnie.
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Tabela 2. Staż morsowania

Tabela 1. Częstotliwość morsowania

Znaczna większość ankietowanych, aż 89% zaznaczyła poprawę samopoczucia jako cel
morsowania, 52% zaznaczyło także rekreacje.

80,3% ankietowanych zna przeciwwskazania do morsowania.

Znaczna część ankietowanych 81,1% konsultowała się z lekarzem przed morsowaniem.

94,3% badanych zauważa różnice w samopoczuciu po morsowaniu.

Tabela 4. Ocena samopoczucia po
morsowaniu

Tabela 3. Ocena samopoczucia przed morsowaniem

74,2% ankietowanych zauważa różnice w regeneracji powysiłkowej po morsowaniu. Ponad
połowa uczestników, 57,8%, stosuje inne formy regeneracji powysiłkowej.
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Tabela 5. Ocena przydatności morsowania w kontekście regeneracji

Badania statystyczne

Objaśnienia: n- liczba obserwacji ; p- poziom istotności statystycznej; χ 2 - wynik testu chi
kwadrat Persona

Analiza statystyczna wykazała istotną zależność pomiędzy wiekiem ankietowanych a tym jak
często morsują w sezonie jesienno-zimowym. Ponad 45% badanych w wieku 31-40 lat 2 -3
razy w tygodniu morsuje. Natomiast ponad 53% badanych w wieku 51-60 lat morsuje co
tydzień.

Tabela 6. Analiza statystyczna wykazująca zależności pomiędzy wiekiem ankietowanych a tym jak często
morsują w sezonie jesienno-zimowym.
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Analiza statystyczna wykazała istotną zależność pomiędzy wiekiem ankietowanych a tym jak
długo trwa zanurzenie w zimnej wodzie. 60% badanych w wieku 31-40 lat twierdzi iż jest to
6-10 minut. Natomiast ponad 43% badanych w wieku 41-50 lat morsuje ponad 10 minut.

Tabela 7. Analiza statystyczna wykazująca zależności pomiędzy wiekiem ankietowanych a tym jak długo
trwa zanurzenie w zimnej wodzie

Analiza statystyczna wykazała istotną zależność pomiędzy wiekiem ankietowanych a tym czy
przed morsowaniem konsultowali się z lekarzem. Ponad 95% badanych w wieku 21-30 lat nie
konsultowała tego z lekarzem. Natomiast 50% badanych w wieku 61-70 lat odbyła
konsultacje z lekarzem przed morsowaniem.

Tabela 8. Analiza statystyczna wykazująca zależności pomiędzy wiekiem ankietowanych a tym czy przed
morsowaniem konsultowali się z lekarzem
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Dyskusja

Badanie diagnostyczne pokazało, że zimne kąpiele poprawiają samopoczucie, jednak nie
wiadomo na jak długo i czy jest to proces z trwałymi efektami. Grupa badawcza powinna
być ściśle określona i stanowić odnośnik po każdym zanurzeniu w różnych odstępach czasu.
To pozwoliłoby na 100% określić skuteczność morsowania. Istnieje wiele skal, które
sprawdziłbyy się w dokładniejszej analizie humoru i samopoczucia po zanurzeniu w zimnej
wodzie [4]. Są to kwestionariusze POMS oraz OIRE. Przeprowadzenie oceny w takiej
formie wymaga przeprowadzenia kwestionariusza osobiście, aby uniknąć nieporozumień i
fałszywej ewaluacji odczuć. Jednak i taka metoda jest podatna na manipulacje wyników ze
względu na czynniki zewnętrzne, takie jak życie osobiste każdej osoby ankietowanej.
Wydaję się, że ocena tak subiektywnego obszaru, jest nieprzeciętnie ciężka, aczkolwiek
można wyróżnić poszczególne aspekty i na nich opierać ocenę.

Samo badanie wykazało, iż z wiekiem rośnie długość zanurzenia w zimnej wodzie. 60%
osób w wieku 31-40 lat morsuje 6-10 minut, natomiast 43% osób w przedziale 41-50 lat
morsuje ponad 10 minut. Może wynikać to ze stażu, im większe doświadczenie tym dłuższe
zanurzenie. Potwierdzałoby to hipotezę dotycząca hartowania i adaptacji organizmu na
zimny bodziec [5][6]. Organizm adaptuje się do wielu bodźców i przyzwyczaja się do nich,
jeśli ekspozycja trwa wystarczająco długo i regularnie. Wszystkie korzyści zdrowotne
wynikające z morsowania, mogą mieć także swoje podłoże w samej aktywności fizycznej,
która towarzyszy całemu procesowi. Na samo morsowanie składa się także rozgrzewka
przed oraz rozgrzanie organizmu po zimnej kąpieli. Jeśli morsowanie praktykowane jest
regularnie, to automatycznie wzrasta poziom aktywności fizycznej towarzyszącej całemu
procesowi. Dodatkowo osoby które świadomie dbają o własne zdrowie i regenerację,
poprzez zanurzenia w zimnej wodzie, częściej wybierają aktywne spędzanie wolnego czasu
poprzez uprawianie jakiegoś sportu, co przekłada się na lepsze parametry zdrowotne. Jak
powszechnie wiadomo, ruch jest panaceum na wiele schorzeń. Forsowna aktywność
fizyczna wpływa na wzrost stężenia endorfin, dopaminy oraz serotoniny [7]. Dzięki czemu
poprawia się samopoczucie, a co za tym idzie szeroko pojęte zdrowie psychiczne oraz
fizyczne. Biorąc pod uwagę wszystkie opisane okoliczności powyżej, można śmiało
stwierdzić iż morsowanie ma ogromny potencjał prozdrowotny i należy dalej badać tę
dziedzinę. Niniejsza praca, oprócz potwierdzenia hipotez dotyczących wpływu morsowania
na regenerację oraz jakość życia, miała także podjąć próbę przybliżenia tematu morsowania
dla osób niezorientowanych tematyką i podsumować zebrane informacje.

Wnioski

Analiza uzyskanych danych skłania ku następującym wnioskom :

● Morsowanie jest metodą, która wpływa na skuteczność regeneracji powysiłkowej.
74% ankietowanych osób potwierdziło zauważalne różnice.

● 57.8% osób biorących udział w badaniu stosuje także inne formy regeneracji.
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Pozostała część bazuje tylko na morsowaniu.
● Morsowanie skutecznie wpływa na poprawę samopoczucia. Aż 94.3% osób

ankietowanych widzi różnice w samopoczuciu po morsowaniu.
● Osoby starsze częściej korzystają z konsultacji lekarskiej przed morsowaniem niż

osoby młodsze.
● Najczęściej wybieranym przedziałem czasowym do morsowania jest 6-10 minut.
● Ponad 80% osób twierdzi, że zna przeciwwskazania do morsowania.
● Najczęstszą przyczyną i celem zimnych kąpieli osób badanych są: regeneracja,

poprawa samopoczucia oraz względy zdrowotne.
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