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uznaniem. Autorytet taki ma szczególne znaczenie w pra-
cy wychowawczej z dziećmi i młodzieżą. Wychowawca 
darzony takim autorytetem mobilizuje swoich wychowan-
ków do inicjatyw i podejmowania samodzielnych działań, 
pogłębia poczucie odpowiedzialności za własny rozwój. 

Autorytet ujarzmiający natomiast wypływa nie z oso-
bistych zalet czy zasług jego nosiciela, lecz z wygórowa-
nych ambicji i żądzy władzy. W przypadku wychowawcy, 
nauczyciela czy rodzica o takim autorytecie mamy do 
czynienia z osobą pragnącą bezwzględnie podporządko-
wać sobie wychowanków poprzez stosowany wobec nich 
przymus zewnętrzny. Cel taki uzyskuje się w wyniku wy-
dawania  zakazów i nakazów, nieustannej i nużącej per-
swazji, w której nie ma miejsca na dyskusję i jakikolwiek 
kompromis.

Chęć dominacji wychowawców nad wychowankami 
ma swoje odbicie w postawach autorytarnych, które op-
arte są głównie na karaniu i nagradzaniu jako  środkach 
sprawowania kontroli. W relacjach takich brak jest zaufa-
nia i wiary w rozsądne myślenie dziecka, wymaga się od 
niego wyłącznie podporządkowania i uległości. W miarę 
upływu czasu dziecko , czuje się coraz bardziej niezdolne 
do samodzielności. Zaczyna się rozglądać - jak to określił 
Fromm - za „magicznym pomocnikiem” przypominają-
cym rodziców, a później swoje uczucia niepewności prze-
lewa na innych. Osoby wychowane w zależności od auto-
rytetu formalnego w ciągu swojego życia są przywiązane 
do władzy leżącej na zewnątrz nich samych. Oczekują od 
niej opieki, czynią ją odpowiedzialną za swoje zachowa-
nia i postępowania,  ich chęć bycia samodzielnymi, odpo-
wiedzialnymi za samych siebie została złamana poprzez 
autorytatywne stosunki wychowawcze [8].

Dla autorytetu wewnętrznego charakterystycznym jest 
fakt dobrowolnej uległości innych osób i gotowości do 
podporządkowania się ze względu na odczuwany podziw 
i uznanie. Autorytet taki zwykle przypisuje się osobie, 
której siła wpływu na innych, tkwi nie tyle w jej sposo-
bach postępowania czy stosowanych przez nią technikach 
oddziaływań, ile w jej cechach charakteru i wartościach, 
jakie uznaje i konsekwentnie realizuje w życiu codzien-
nym. 

Z autorytetem zewnętrznym mamy do czynienia wów-
czas, gdy podporządkowanie nie jest dobrowolne. Oso-
ba o takim autorytecie ma moc wywierania wpływu na 
innych nie tyle dzięki swym osobistym przymiotom, ile 
zajmowaniu ważnego stanowiska w hierarchii władzy lub 
pełnieniu funkcji upoważniającej do formalnego podpo-
rządkowania sobie innych. Pod tym względem autorytet 
zewnętrzny jest tożsamy z autorytetem instytucjonalnym, 
urzędowym lub formalnym i z reguły ma on charakter 
ujarzmiający. 

O prawdziwym autorytecie można mówić jedynie 
wtedy, gdy osoby cieszące się nim oraz osoby uznające 
go, wiąże ze sobą pełne zrozumienie i zaufanie, stały 
dialog i wspólne działanie. Osobom uznającym kogoś za 
prawdziwy autorytet towarzyszy przekonanie, że posłu-
szeństwo wobec dawanych im poleceń jest warunkiem 
urzeczywistnienia także ich własnych pragnień. Przyjmu-
ją je z aprobatą i łatwo się do nich dostosowują [1].

Rola autorytetu w wychowaniu wydaje się być nie-
zwykle doniosła. Twierdzi się nawet, że autorytet i wy-
chowanie to zjawiska nierozłączne. Każdy młody czło-

wiek potrzebuje punktu odniesienia, kogoś, kto służyłby 
mu wsparciem w rozterkach i przykładem, z którego war-
to czerpać. Taką funkcję pełni właśnie autorytet, dlatego 
jego istnienie ma ogromny wpływ na skuteczność oddzia-
ływań wychowawczych, a wychowanie pozbawione au-
torytetów, byłoby wyraźnie zubożone, a na dalszą metę 
– niemożliwe [4].

Wobec powyższych rozważań nasuwa się pytanie: 
czym jest i jaki ma zakres autorytet rodzicielski?

A.Wejland uważa, że na pewno autorytetem nie jest 
władza sprawowana przez rodziców wobec dzieci. Ro-
dzice posiadają wprawdzie władzę nad dzieckiem, lecz 
egzekwowanie jej nie jest równoznaczne z posiadaniem 
autorytetu. Uległość nie jest akceptacją, a posłuch nie jest 
uznaniem autorytetu.

Zakres autorytetu rodziców w stosunkach z dziećmi 
jest wyjątkowo szeroki. Rodzice mogą być dla dzieci au-
torytetem pod każdym względem albo tylko z jakiegoś 
punktu widzenia. W początkowym okresie życia dziecka 
matka i ojciec są dla niego autorytetami prawie wyłączny-
mi i to niemal we wszystkich dziedzinach życia [7].

Rodzicom łatwiej jest niż komukolwiek innemu uzy-
skać uznanie dziecka nie tylko dlatego, że jako pierwsi 
mają do niego wychowawczy dostęp, ale i dlatego, że 
jako pierwszym przyznaje im się wybitniejsze znaczenie. 
Poza tym, dziecko skłonne jest autorytet rodziców – po-
twierdzony pod pewnym względem w jednej dziedzinie – 
rozciągać na inne dziedziny, mimo braku takich potwier-
dzeń.

Z biegiem lat zakres autorytetu rodziców zwykle kur-
czy się i zawęża, gdyż dziecko poszerzając swą aktyw-
ność społeczną, znajduje nowe autorytety. Jednak sytua-
cje, w których rodzice przestają być w ogóle autorytetami 
dla własnych dzieci, zachodzą raczej rzadko.

Kwestii autorytetu rodziców poświecił swoją uwagę 
również T.Gordon, który stwierdził , iż rodzice w więk-
szości przypadków, nie rozumieją czym jest autorytet i 
jaki wpływ wywiera na dziecko. Rodzice, niestety, utoż-
samiają go z władzą, jaką posiadają nad dzieckiem. Wła-
dza ta wynika z dwojakiego rodzaju źródeł.

Po pierwsze jest to różnica w „psychologicznej wiel-
kości”. Wszystkim dzieciom ich rodzice ukazują się po-
czątkowo jako pewnego rodzaju bóstwo. Postrzegają ich 
jako większych i mocniejszych, ale również jako mą-
drzejszych i dzielniejszych. Wydaje im się, że nie istnieje 
nic, czego nie wiedzą rodzice lub czego nie mogą zrobić. 
Zdumiewa je zakres ich rozumienia, dokładność ich prze-
powiadania, mądrość ich sądów.

Niektóre z tych wyobrażeń mogą być niekiedy słusz-
ne, lecz inne nie są. Dzieci przypisują swoim rodzicom 
dużo istotnych cech i zdolności, które wcale nie są zgod-
ne z prawdą. Wielu rodzicom trudno przychodzi przyznać 
się do tego, ale ci, którzy są uczciwi wobec samych sie-
bie, orientują się, jak przesadne są oceny dzieci.

Drugim atrybutem władzy rodziców nad dzieckiem 
jest posiadanie przez nich środków, niezbędnych do za-
spokojenia podstawowych potrzeb dziecka. Dysponując 
takimi możliwościami, rodzice mogą nagradzać i karać 
dziecko, a tym samym kontrolować i korygować jego za-
chowanie, dopasowując je do własnych życzeń.

Jednak w miarę upływu czasu rodzice z rosnącym nie-
pokojem zaczynają dostrzegać, że stopniowo tracą wła-
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dzę nad swoim dzieckiem. Kiedy staje się ono mniej bez-
radne, mniej zależne w tym czego potrzebuje, nagrody i 
kary funkcjonujące dotychczas, stają się coraz mniej sku-
teczne. Dzieci zaczynają wyrastać ze swojej zależności, a 
wpływ rodziców na ich wychowanie maleje lub całkiem 
zanika. 

Jest to proces naturalny, że rodzice dla dorastających 
dzieci nie są już takim autorytetem jak przed laty, poja-
wiają się inne ważne osoby, dzieci dostrzegają ich zalety, 
natomiast u rodziców widzą coraz więcej wad i sprzecz-
ności w postępowaniu. 

W miarę jak dziecko rośnie, stopniowo odkrywa, że 
dorośli, w tym również rodzice są często kolosami na gli-
nianych nogach, że nie są wszechpotężni, lecz 

w gruncie rzeczy całkiem ułomni, że nie mają nie-
ograniczonej władzy i mądrości a wręcz nierzadko mylą 
się w swych sądach [3].

Dostrzeganie słabości nie jest równoznaczne z utratą 
autorytetu, nikt nie jest idealny i dzieci wcale tego od ro-
dziców nie oczekują, pod warunkiem, że istnieje pewna 
równowaga cech pozytywnych i negatywnych. Natomiast 
rodzice pod każdym względem perfekcyjni wcale nie cie-
szą się uznaniem dzieci, gdyż postrzegani są jako niedo-
ścigły wzór, któremu dziecko nie jest w stanie dorównać, 
sprostać ani go zadowolić.

Dzieci buntują się też przeciwko władzy rodzicielskiej, 
która jeśli jest zbyt rozległa i nie znosząca sprzeciwu, sta-
je się dla dziecka czymś, z czym należy walczyć, a nie 
szanować – rodzi się wtedy sprzeciw przeciwko wszyst-
kiemu, czego wymagają rodzice, choćby nawet były to 
wymagania słuszne i korzystne dla dziecka.

Na czym więc powinien opierać się autorytet rodzi-
cielski, by dzieci chciały go uznać i darzyć nim rodziców 
przez długi czas?

Jest to bardzo trudne pytanie, na które w zasadzie nie 
ma jednoznacznej odpowiedzi. Można jedynie ukazać kil-
ka istotnych aspektów, które rodzice powinni wziąć pod 
uwagę, jeśli zależy im na tym, aby być dla dziecka praw-
dziwym autorytetem.

Najważniejszą sprawą jest świadomość, że autorytet 
nie jest zjawiskiem samoistnym, ale, że trzeba sobie na 
niego zasłużyć [6].

By zyskać szacunek, uznanie i zaufanie dziecka, na-
leży je traktować jak pełnowartościowego człowieka, 
posiadającego swoją godność i prawo do zaspokojenia 
swoich potrzeb, prawo do swojego zdania i decydowania 
o sobie. 

Ważne jest okazywanie dziecku akceptacji oraz part-
nerskie rozwiązywanie sytuacji konfl iktowych. Niezbęd-
ne wydaje się też pozwalanie, a wręcz zachęcanie dzie-
cka do samodzielności w działaniu oraz podejmowaniu 
decyzji i rozwiązywaniu problemów. Buduje to bowiem 
poczucie wartości dziecka i daje świadomość, że rodzić 
ufa jego rozwadze.

Konieczne jest również, by nauczyć się wyrażać swoje 
uczucia, zarówno pozytywne, jak i negatywne , tj. gniew, 
złość (które są czymś naturalnym i nader często pojawia-
jącym się w skomplikowanych układach rodzinnych) w 
sposób nie krzywdzący i nie obrażający dziecka. „Sło-
wa wypowiedziane w gniewie przynoszą zwykle duże 
szkody. Mogą popsuć nawet najlepszy związek. Stają się 
składnikiem przykrych wspomnień, które z czasem mogą 

trochę zblednąć, ale nigdy nie odejdą w niepamięć [2].
Ważne jest też wyrażanie uczuć pozytywnych, oka-

zywanie akceptacji i uznania dziecku, dostrzeganie jego 
zalet i wysiłków. Mówienie o dobrych stronach dziecka 
często wydaje się rodzicom niepotrzebne. Sądzą oni, że 
jeśli dziecko jest OK, to jest to stan naturalny i oczywi-
sty i nie ma powodu do wyrażania pochwał. Jest to ty-
powe błędne przekonanie, które sprawia, że dzieci czują 
się niedoceniane, ale także dostają uwagę rodziców tylko 
wtedy, gdy robią coś złego – uczą się więc negatywnych 
sposobów zabiegania o kontakt z rodzicem. Kontaktowi 
takiemu, niestety, towarzyszą zwykle przykre emocje 
i budowanie autorytetu jest w tej sytuacji bardzo trudne, a 
czasem wręcz niemożliwe.

Bardzo przydatne w tworzeniu się autorytetu są róż-
nego rodzaju indywidualne cechy rodzica, które może po-
dziwiać dziecko np. uczciwość, lojalność, zaradność, ale 
też hobby, zainteresowania, sposób spędzania wolnego 
czasu oraz wiedza i umiejętności.

Na to, jak rodzic jest postrzegany, szczególnie przez 
dorastające dziecko, ma również wpływ rodzaj występu-
jących pomiędzy nimi relacji oraz relacji pomiędzy samy-
mi rodzicami, które młody człowiek obserwuje i aprobuje 
lub nie. Także obraz rodzica w  relacjach zewnętrznych, 
ze znajomymi lub osobami obcymi daje dziecku podsta-
wę do pozytywnej lub negatywnej oceny rodzica.

Podsumowanie
Przedstawione powyżej  rozważania dotyczące auto-

rytetu jako zjawiska, a w szczególności jego roli w po-
czynaniach wychowawczych rodziców dotknęły tylko 
niektórych aspektów tego problemu, gdyż jest to zagad-
nienie bardzo szerokie i złożone. 

Budowanie autorytetu nie jest łatwe. Można to czynić  
w sposób intuicyjny, korzystając z pozytywnych wzo-
rów wyniesionych z domu, pod warunkiem, że rodzina, z 
której pochodzimy funkcjonowała prawidłowo. Rodzice 
przede wszystkim powinni  mieć świadomość swoich po-
czynań wychowawczych oraz ich konsekwencji dla włas-
nego wizerunku w oczach i sercu dziecka. 

Ważne jest również to, aby  zdawali sobie sprawę, że 
celem rodzicielstwa jest wychowanie zdrowych fi zycznie 
i emocjonalnie ludzi, którzy będą potrafi li wykształcić w 
sobie wiarę we własne siły i przeświadczenie o celowości 
swojego życia.[9] Jeśli poczynania rodziców będą  zmie-
rzać w tym kierunku, wtedy budowanie autorytetu  stanie 
się zjawiskiem naturalnym i samoistnym. 
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es of selected physiological indices 
in men under the infl uence of thermal 
heating and cooling. The research ob-
jective is defi ning the infl uence of expo-
sure to heat during the Finnish sauna 
treatment in the morning hours on select-
ed physiological indices in men, who were 
monitored during a series of three sauna 
treatments in a row. 74 healthy men took 
part in the studies. Body weight and its 
composition was diagnosed with the help 
of TANITA BODY COMPOSITION ANA-
LYZER TBF-300 based on bioelectrical 
impedance analysis. The conducted re-
search confi rm the hypothesis about the 
positive effect of the Finnish sauna on the 
body mass components, such as body 
mass, BMI, TBW (kg) and % body fat. 

Приступа Т., Жепка А., Лара В. 
Вплив термовпливу в сауні і охо-
лодження на зміни обраних фізі-
ологічних параметрів у чоловіків. 
Стаття розглядає вплив термічного 
розігрівання в умовах фінської сау-
ни, а потім охолодження, на обрані 
фізіологічні параметри в чоловіків. 
Проект реалізований на прикладі 74 
здорових чоловіків. Склад тіла ви-
мірявся на підставі даних аналізу 
біоелектричної імпеданції (BIA) за 
допомогою апаратур TANITA BODY 
COMPOSITION ANALYZER TBF-300. 
Дослідження показало, що ранкові 
процедури у фінській сауні і охоло-
дження оптимізують наступні пара-
метри: маса тіла, BMI, TBW (kg) і від-
соток змісту жиру в організмі. 

Приступа Т., Жепка А., Лара В. Влияние 
термовоздействия в сауне и охлажде-
ния на изменения избранных физиоло-
гических параметров у мужчин. Статья 
рассматривает воздействие термическо-
го разогревания в условиях финской сау-
ны, а затем охлаждения, на избранные 
физиологические параметры у мужчин. 
Проект реализован на примере 74 здо-
ровых мужчин. Состав тела измерялся на 
основании данных анализа биоэлектри-
ческой импеданции (BIA) при помощи ап-
паратуры TANITA BODY COMPOSITION 
ANALYZER TBF-300. Исследование по-
казало, что утренние процедуры в фин-
ской сауне и охлаждения оптимизируют 
следующие параметры: масса тела, BMI, 
TBW (kg) и процент содержания жира в 
организме. 
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Wstęp1

Zmęczenie fi zyczne i psychiczne powoduje, że nasz 
organizm dramatycznie dopomina się o wypoczynek. Jak 
w sposób przyśpieszony usunąć owo zmęczenie? Do-
brym wyjściem może okazać się skorzystanie z zabiegów 
w saunie. Organizm człowieka odpowiada na bodźce do-
starczane przez saunę odprężeniem psychicznym i fi zycz-
nym oraz reakcjami ze strony poszczególnych układów 
(Tanny,1995). 

Suche kąpiele w saunie Fińskiej zyskują coraz więk-
sze powodzenie. Panuje powszechna opinia, iż sauna ma 
korzystny wpływ na redukcję tkanki tłuszczowej, popra-
wia metabolizm i jest pomocna w walce z nadwagą. W 
obecnych czasach, kiedy prawie każdy dąży do posiada-
nia doskonałej sylwetki, warto się przyjrzeć bliżej temu 
zagadnieniu. 

Praca i wypoczynek są wpisane w życie każdego czło-
wieka. Dzisiaj praca zajmuje coraz więcej czasu. Żyje-
my w pośpiechu, narażeni jesteśmy na stresy, dręczą nas 
choroby cywilizacyjne. Większość tych dolegliwości 
spowodowana jest tym, iż nie potrafi my oddzielić życia 
zawodowego od osobistego. Nie potrafi my właściwie 
wypoczywać a warto wiedzieć, że współczesny świat, 
oprócz bardzo szybkiego tempa życia i wyczerpującej 
pracy daje nam możliwość dobrej i pełnej regeneracji na-
szych sił witalnych. Mamy bowiem do dyspozycji gabi-
nety odnowy biologicznej, siłownie, fi tness- kluby. Warto 
więc wiedzieć, jak z nich korzystać. Jedną z metod in-
tensyfi kacji wypoczynku jest sauna (Sawicka i wsp.,2007, 
Trojnacka,2008). 

Sauna działa korzystnie na cały organizm. Po serii za-
biegów następuje detoksykacja organizmu poprzez wyda-
lanie toksyn z potem. Zimne kąpieli powodują zwiększe-
nie ilości tlenu we krwi i potęguje odprężenie psychiczne. 
Nic więc dziwnego, że sauna zalecana jest nie tylko w 
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celu odprężenia i wypoczynku, lecz także w niektórych 
chorobach układu oddechowego, przewlekłych chorobach 
reumatycznych, chorobach zwyrodnieniowych stawów, 
nadciśnieniu tętniczym I stopnia, stanach pourazowych 
narządu ruchu (Holford 1999; Marszałek 2002; Szyguła, 
1995).

Działając tak szeroko na nasz organizm, sauna przy-
czynia się do szybszej jego regeneracji, a nawet przyspie-
sza proces zdrowienia po przebytych urazach. Aby jednak 
doświadczyć jej drogocennego działania należy wiedzieć, 
jak właściwie z niej korzystać.

Organizm podczas kąpieli w saunie w małym stopniu 
pobiera ciepło poprzez przewodnictwo i konwekcję ciepła 
z powietrza, w największym stopniu organizm uzyskuje 
ciepło z promieniowania ścian i sufi tu, przy temperaturze 
80° C wynosi 22 kcal/min (1535 W). Różnica w ilości 
ciepła przyjętego i oddanego przez skórę i promieniowa-
nie wynosi 8 kcal/min, około dwa razy więcej niż przez 
przewodzenie i konwekcję. Wnioskiem z tego wynikają-
cym jest to, iż bardzo istotne jest prawidłowe nagrzanie 
pomieszczenia w saunie (Straburzyńska, 2003).

Pobieranie ciepła ma największy wpływ na układ 
krwionośny, obniżenie oporu o 42–46%, jaki naczynia 
krwionośne stawiają przepływającej krwi, z równoczes-
nym podwyższeniem ciśnienia żylnego krwi. Takie pobie-
ranie ciepła powoduje wzrost temperatury skóry i mięśni, 
mimo działania potu, o około 10°C, temperatura części 
rdzennej wzrasta o 0,5–1,0°C. Po opuszczeniu sauny i 
zabiegach ochładzających temperatura ciała dość szybko 
powraca do normy (Pilch i wsp., 2005, 2006). 

Pot zawiera w swym składzie mocznik, chlorek sodu, 
kwas moczowy, kwas mlekowy, lipidy, amoniak, sole 
magnezu, wapnia i potasu; posiada odczyn kwaśny. Wraz 
z potem zostają wydalone szkodliwe produkty przemiany 
materii. Gruczoły potowe uzupełniają zatem pracę nerek. 
Parujący pot z powierzchni skóry zabiera z organizmu cie-
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pło, czyli na drodze czynnej reguluje temperaturę ciała. 
Wskutek przegrzania w saunie fi ńskiej dochodzi do inten-
sywnego wytwarzanie i wydzielanie potu. W saunie wy-
dziela się około 20–30 g potu na minutę, z czego około 10 
g ulega odparowaniu. Uważa się, że przy trzech wejściach 
do sauny utrata wody przez organizm wynosi około 0,5–1,0 
litra, organizm kompensuje to zmniejszeniem diurezy, czy-
li wydalaniem moczu przez nerki (Szyguła, 1995). 

Pocenie się powoduje przesunięcie wody z przestrzeni 
międzykomórkowej do krwi, a z nią wszystkich metabo-
litów, które przenikają do potu. Z tego względu w fazie 
przegrzewania jak i ochładzania nie powinno się wprowa-
dzać do ustroju żadnych płynów (Straburzyńska, 2003)

W trakcie ochładzania następuje normalizacja, wzrost 
wysycenia krwi tlenem, obniżenie temperatury ciała, efekt 
pobudzenia i odświeżenia oraz poprawiają się wskaźniki 
oddechowe (Chorąży, 2005).

Celem niniejszej pracy jest określenie wpływu prze-
grzania wywołanego kąpielą w saunie fi ńskiej i ochło-
dzenia na wybrane wskaźniki fi zjologiczne u mężczyzn, 
które były monitorowane podczas zabiegu.

Pytania badawcze: Do zweryfi kowania hipotezy po-
służą następujące pytania badawcze:

Jak wpływają zabiegi sauny fi ńskiej przeprowadzone 1. 
na czczo w godzinach porannych na organizm?
Czy wskutek kąpieli w saunie dochodzi do spadku masy 2. 
ciała (BMI).
Czy wskutek kąpieli w saunie dochodzi do obniżenia 3. 
procentu tłuszczu (%FAT).
Czy wskutek kąpieli w saunie dochodzi do spadku za-4. 
wartości wody w organizmie (TBW) badanych męż-
czyzn.

Materiał i metody badawcze
Materiał badawczy stanowiło 74 zdrowych mężczyzn, 

studentów studiów stacjonarnych AWF we Wrocła-
wiu. Ochotnicy zdeklarowali się jako osoby nietrenują-
ce. Badania przeprowadzono raz w tygodniu w ramach 
zajęć z odnowy biologicznej w godzinach porannych 
(8:00–12:30). W przeprowadzonych badaniach uwzględ-
niono dwie podstawowe cechy somatyczne wysokość cia-
ła oraz wiek. Wyniki średniego wieku i wysokości ciała 
badanych mężczyzn przedstawia rycina 1. 

Skład ciała określony został techniką analizy impe-
dancji bioelektrycznej, (BIA – bioelectrical impedance 
analysis) za pomocą aparatury TANITA BODY COM-
POSITION ANALYZER TBF–300, która wykorzystuje 
elektrodę „stopa do stopy”.

Jest to technika nieinwazyjna, wiarygodna, bezpiecz-
na i skuteczna. Wyniki, które otrzymuje się dzięki tej me-
todzie są proste do odczytania i łatwo powtarzalne. Meto-
da BIA jest coraz bardziej popularna i wykorzystywana w 
gabinetach odnowy biologicznej, czy w fi tness klubach.

Metoda BIA polega na zmierzeniu impedancji, czy-
li całkowitego wypadkowego oporu elektrycznego cia-
ła, stanowiącą pochodną rezystancji (oporu biernego) i 
reaktancji (oporu czynnego) poprzez zastosowanie po-
wierzchniowych elektrod, które są połączone z analizato-
rem komputerowym oraz przy użyciu prądu o danej czę-
stotliwości i natężeniu. 

Prosto ujmując impedancja bioelektryczna to miara 
połączonego oporu i przesunięcia fazowego prądu, który 

przejdzie przez ciało. Jest to określenie wielkości prze-
szkody jaką ciało stanowi dla przepływającego prądu 
elektrycznego. Najczęściej stosowany jest prąd zmienny 
o częstotliwość 50 kHz i niskiej amplitudzie (Lewitt i wsp., 
2007).

Rycina 1. Charakterystyka statystyczna wieku i wysoko-
ści ciała badanych mężczyzn

Pomiar polega na tym, że, woda i elektrolity działają 
jako przewodnik prądu elektrycznego, więc im szybciej 
sygnał przepłynie tym mniejsza zawartość tkanki tłusz-
czowej, ponieważ mięśnie zawierają dużo wody, a masa 
tłuszczowa ma mały procent zawartości wody. Opór ma 
bezpośredni związek z siłą – objętością konduktora uży-
wanego do pomiaru wody w organizmie, którą jest naj-
łatwiej zmierzyć, czystej masy ciała oraz masy tłuszczu. 
Procent tłuszczu uzyskuje się dzięki dokładnej formule, 
która łączy pomiary impedancji oraz masy ciała ze wzro-
stem, wiekiem oraz płcią. 

Wskaźnik impedancji bioelektrycznej wzrasta ze 
spadkiem procentowej zawartości wody w organizmie 
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i odwrotnie, gdy wzrasta waga ze względu na spożycie 
płynów wskaźnik impedancji maleje. A więc wskaźnik 
impedancji zmienia się w wyniku zakłócenia procesu 
przepuszczalności prądu elektrycznego. Całkowita masa 
wody w organizmie (TBW) odgrywa bardzo ważną rolę 
w tym pomiarze, ponieważ każda zmiana przyczynia się 
do zmiany wskaźnika bioimpedancji, a co za tym idzie do 
zmiany zawartości masy tłuszczu.

Bardzo ważne jest, aby nie jeść i nie pić co najmniej 
4 godziny przed testem, unikać intensywnych ćwiczeń, 
nie spożywać alkoholu 48 godzin przed badaniem, unikać 
substancji moczopędnych, a także opróżnić pęcherz mo-
czowy 30 minut przed testem. Ponieważ, wyżej wymie-
nione wskazania wpływają na otrzymane wyniki.

Metodyka badań
Badana grupa 74 mężczyzn została poddana kąpielom 

w saunie fi ńskiej. Badani byli na czczo, opróżnili pęcherz 
moczowy, następnie udali się pod prysznic. Przed każ-
dym wejściem do sauny dokonano pomiaru składu ciała 
za pomocą aparatury – TANITA. Pomiary wykony wa no 
bez obuwia, ciało i stopy suche. Przed badaniem zważono 
mokre ubranie, aby podczas pomiaru odjąć jego ciężar. 
Odejmowano wagę stroju kąpielowego – 50 dkg od masy 
ciała. 

Analizowano podstawowe cechy morfologiczne:
AGE – wiek,• 
HEIGHT – wysokość ciała (cm),• 
WEIGHT – masa ciała (kg),• 
BMI – wskaźnika•  wagowo-wzrostowego 

{masa ciała [kg]}/{ wysokość ciała2 [m]},

Spośród komponentów składu tkankowego ciała ana-
lizie poddano następujące cechy:

FAT% – procent tłuszczu,• 
TBW – całkowita masa wody w organizmie (kg).• 

Następnie rozpoczynał się właściwy zabieg w komo-
rze sauny, który każdorazowo składał się z trzech faz:

Pierwsza faza – bezpośrednie przegrzanie w sau-� 
nie. Temperatura powietrza w komorze wynosiła 
115°C, a wilgotność 35%. Czas pobytu 12 minut.
Druga faza – ochładzania poprzez trzykrotne za-� 
nurzenie wraz z głową w basenie z zimną wodą. 
Temperatura wody wynosiła 10°C. 
Trzecia faza – bierny odpoczynek. Czas trwania 24 � 
minuty. 

Wejść do sauny było trzy, a pomiary wykonywane 
były cztery razy, czyli przed wejściem do sauny, po I, II i 
III wyjściu z sauny i ochłodzeniu.

Wszystkie wyniki badań zostały zapisane w protoko-
le, który wyglądał następująco:

Mężczyzny Standard Wiek Wzrost Pomiar 
przed sauną

Pomiar po I 
wyjściu z sauny 
i ochłodzeniu

Pomiar po II 
wyjściu z sauny 
i ochłodzeniu

Pomiar po III 
wyjściu z sauny 
i ochłodzeniu

Metody analizy statystycznej
Analizę statystyczną przeprowadzono za pomocą pa-

kietu statystycznego STATISTICA.PL wersja 8.0. Charak-
terystyka statystyczna obejmowała średnią arytmetyczną 
(X ), odchylenie standardowe (s), minimum i maksimum, 
test t-Studenta dla prób zależnych.

Wyniki badań i ich omówienie
Przeprowadzone badania miały na celu określenie 

zmian, które zaszły u mężczyzn podczas kąpieli w saunie 
fi ńskiej i ochłodzeniu. Charakterystykę badanych para-
metrów mężczyzn przedstawiono w tabeli 1. 

Charakterystyka statystyczna wskaźników fi zjolo-
gicznych u mężczyzn przed wejściem do sauny i po III 
wyjściu i ochłodzeniu, oraz różnicę tych parametrów 
przedstawiono w tabeli 2. Te wyniki potwierdzają, że 
seria zabiegów przeprowadzonych w saunie fi ńskiej w 
godzinach porannych i na czczo ma wpływ na redukcję 
badanych parametrów u mężczyzn.

Należy odnotować, iż najbardziej wyraźne zmiany 
stwierdzono pomiędzy pomiarem wykonanym przed i po 
trzecim wyjściu z sauny oraz ochłodzeniu, są one staty-
stycznie istotne.

Przedstawione wyniki pozwalają wysnuć tezę, iż za-
biegi przegrzania i ochło dze nie przeprowadzone w godzi-
nach porannych korzystnie wpływają na parametry fi zjo-
logiczne  mężczyzn. Zmiany te, są statystycznie istotne 
w przypadku masy ciała przed i po 3 wyjściu z sauny i 
ochłodzeniu, wskaźnika masy ciała (BMI) przed i po 3 
wyjściu z sauny i ochłodzeniu, całkowitej zawartości 
wody w organizmie (TBW) oraz FAT Mass przed i po 
3 wyjściu i ochłodzeniu. Natomiast, parametry procento-
wej zawartości tłuszczu w organizmie FAT% przed i po 
3 wyjściu z sauny i ochłodzeniu obniżają się, ale nie są 
statystycznie istotne.

Analizując przedstawione wyniki badań możemy 
stwierdzić, że zabiegi sauny fi ńskiej i ochładzania prze-
prowadzone w godzinach porannych u mężczyzn przy-
czyniają się istotnie do obniżenia parametrów w porów-
naniu do wartości zarejestrowanych tuż przed zabiegiem.

Dynamika zmian parametrów masy ciała przed 
sauną i po kolejnych wyjściach i ochłodzeniu

Największą średnią różnicę masy ciała zaobserwowano 
między masą ciała przed badaniem i po trzecim wyjściu z 
sauny oraz między pierwszym pobytem w saunie i ostat-
nim przedstawia rycina 2. Różnica pomiędzy pomiarami 
wykonanymi przed kolejnymi wejściami wynosi: pomię-
dzy pomiarem przed i po 1 wyjściu z sauny i ochłodze-
niu 0,099 kg; pomiędzy pomiarem przed i po 2 wyjściu z 
sauny i ochłodzeniu 0,320 kg; pomiędzy pomiarem przed 
i po 3 wyjściu z sauny i ochłodzeniu 0,514 kg; pomiędzy 
pomiarem po 1 i po 2 wyjściu z sauny 0,222 kg; pomiędzy 
pomiarem po 1 i po 3 wyjściu z sauny 0,414 kg; pomiędzy 
pomiarem po 2 i po 3 wyjściu z sauny i ochłodzeniu 0,193 
kg (ryc. 3). Wyniki przedstawionych badań wskazują na 
to, że prawidłowe stosowanie zabiegów przegrzania i 
ochłodzenia powodują statystycznie istotne obniżenie 
masy ciała u wszystkich badanych mężczyzn.

Parametry BMI przed i po kąpieli w saunie fi ńskiej 
oraz zabiegach ochłodzenia u badanych mężczyzn

Największą różnicę w średnich wartościach BMI u 
mężczyzn można zauważyć między BMI przed badaniem 
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i po trzecim pobycie w saunie i ochłodzeniu oraz pomię-
dzy BMI zbadanym po pierwszym wyjściu i po trzecim 
wyjściu z kabiny sauny i ochłodzeniu (ryc. 4). Świadczy 
to o tym, iż zabieg ten powoduje statystycznie istotne 
obniżenie wskaźnika masy ciała u wszystkich badanych 
mężczyzn. 

Średnia arytmetyczna dla BMI przed kąpielą w sau-
nie wynosiła 23,52 kg/m2, po trzecim wyjściu z sauny i 
ochłodzeniu 23,37 kg/m2, a różnica między tymi pomia-
rami wyniosła 0,155 kg/m2, świadczy to, że zabiegi sauny 
fi ńskiej i zabiegi ochłodzenia istotnie wpływają na reduk-
cję wskaźnika masy ciała mężczyzn, zarejestrowano sta-
tystycznie istotne obniżenie tego parametru.

Analiza statystyczna zawartości wody w organi-
zmie (TBW) przed i po kolejnych wyjściach z sauny 
fi ńskiej i ochłodzeniu.

Została zaobserwowana falowość parametry TBW u 
mężczyzn, charakterystykę statystyczną zachowania za-
wartości wody w organizmie badanych mężczyzn między 
wyjściami z sauny i ochłodzeniu przedstawia rycina 4.

Największą różnicę w średnich wartościach TBW mo-
żemy zauważyć przed badaniem oraz po trzecim poby-
cie w saunie oraz pomiędzy drugim a trzecim wyjściem 
z sauny i ochłodzeniu (ryc. 5). TBW – miernik wody w 
organizmie, wykazuje falowy spadek po przegrzaniu, po-
nieważ podczas prawidłowo przeprowadzonego zabiegu 
nie wolno spożywać płynów, aby doszło do oczyszczenia 
organizmu z toksyn. Między innymi szkodliwe substancje 
usuwane są z ustroju człowieka za pomocą wody zawartej 
w pocie (Gutierrez, 2003). Wyniki badań statystycznych 
przedstawione na rycinie 4, ukazują różnice średniej aryt-
metycznej TBW pomiędzy kolejnymi pomiarami.

Analiza statystyczna procentowej zawartość tłusz-
czu ( FAT %) przed i po kolejnych wyjściach z sauny 
fi ńskiej i ochłodzeniu.

Równocześnie spadkowi masy ciała towarzyszy ob-
niżenie procentu tłuszczu (FAT %) w organizmie jest to 
efekt spalania tkanki tłuszczowej pod wpływem oddzia-
łującego ciepła w komorze sauny. Analizę zachowania 
parametrów procentowej zawartości tłuszczu u badanych 
mężczyzn przedstawia rycina 5.

Największą różnicę w średnich statystycznych war-
tościach zauważono przed badaniem oraz po trzecim po-
bycie w saunie , i pomiędzy pierwszym a trzecim wej-
ściem do sauny. Różnice statystyczne FAT% u mężczyzn 
pomiędzy wyjściami z sauny i analiza porównawcza I – II 
wyjścia, I – III wyjścia, II – III wyjścia z sauny i ochło-
dzeniu przedstawia rycina 5.

Analiza statystyczna zmian masy tłuszczu (FAT 
MASS) przed i po kolejnych wyjściach z sauny fi ńskiej 
i ochłodzeniu.

Analizując dynamikę zmian parametrów masy tłusz-
czowej badanych mężczyzn pomiędzy wyjściami z sauny 
i ochłodzeniem w basenie z zimną wodą przeprowadzo-
ne w godzinach porannych i na czczo zauważono istotne 
obniżenie masy tłuszczowej w porównaniu do wyników 
badań przed sauną i po III wyjściu z sauny i ochłodzeniu. 
Możemy stwierdzić, iż zabiegi sauny fi ńskiej i ochłodze-
nia w basenie z zimną wodą powodują u badanych męż-
czyzn statystycznie istotną redukcje zawartości tłuszczu 
w organizmie, wyrażoną w kilogramach. Różnice para-
metrów masy tłuszczu pomiędzy wyjściami z sauny fi ń-
skiej i ochłodzeniu przedstawiono na rycinie 6. 

Analiza dynamiki parametrów masy tłuszczowej w kg 
w grupie mężczyzn wykazała, że u wszystkich badanych 
zarejestrowano statystycznie istotną (p<0,038) redukcje 
masy tłuszczowej. Dynamika zmian parametrów FAT 
MASS badanych mężczyzn pomiędzy wyjściami z sau-
ny fi ńskiej i ochłodzeniu są statystycznie istotne, różnice 
tych parametrów przedstawia rycina 6.

Tabela 1. 
Ogólna charakterystyka analizowanych parametrów u badanych mężczyzn

Cecha Minimum Maksimum Średnia Odchylenie 
standardowe

Wiek [lata] 20,00 26,00 21,57 1,15
Wzrost [cm] 163,00 195,00 181,24 6,48
Masa ciała [kg] 57,50 102,30 77,48 9,98
BMI [kg/m2] 18,73 30,88 23,52 2,13
FAT mass [kg] 2,96 29,39 11,42 4,65
% FAT 4,80 28,7 14,42 4,11
TBW [kg] 36,20 61,10 48,38 4,98

Tabela 2. 
Charakterystyka statystyczna wskaźników fi zjologicznych u mężczyzn przed wejściem do sauny i po III wyjściu i 

ochłodzeniu, oraz różnicę badanych parametrów

Cecha
Przed sauną Po 3 wejściu do 

sauny
Różnica 

przed wejściem i po 3 wyjściu
Test t-Studenta dla 

prób zależnych
X s X s X  różnicy s różnicy t df p

Masa ciała 77,48 9,98 76,97 9,92 0,514 0,363 12,16 73 0,0000
BMI 23,52 2,13 23,37 2,11 0,155 0,106 12,56 73 0,0000

FAT % 48,38 4,98 48,31 5,06 0,074 1,070 0,60 73 0,5519
TBW 14,41 4,11 13,92 4,27 0,491 1,905 2,22 73 0,0298

FAT Mass 11,42 4,65 10,97 4,66 0,454 1,548 2,52 73 0,0138
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Rycina 2. Różnice w masie ciała pomiędzy wyjściami z sauny fi ńskiej (przed – I; przed – II; przed – III; I – II; 
I -- III; II – III) i ochłodzeniem u badanych mężczyzn

Rycina 3. Różnice BMI pomiędzy wyjściami z sauny fi ńskiej (przed – I; przed – II; przed – III; I – II; 
I -- III; II – III) i ochłodzeniem u badanych mężczyzn
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Rycina 4. Różnice zawartości masy wody w organizmie pomiędzy wyjściami z sauny fi ńskiej (przed – I; przed – II; 
przed – III; I – II; I -- III; II – III) i ochłodzeniem u badanych mężczyzn
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Rycina 5. Analiza statystyczna istotnych różnic parametrów FAT% u mężczyzn pomiędzy wyjściami z sauny fi ńskiej i 
ochłodzeniu oraz analiza porównawcza I – II, I – III i II – III wyjście z sauny.

Rycina 6. Analiza statystyczna istotnych różnic parametrów masy tłuszczu (kg) FAT MASS pomiędzy  wyjściami z 
sauny fi ńskiej i ochłodzeniu oraz analiza porównawcza I – II, I – III i II – III wyjście z sauny.

3  

2  

m
as

a 
tłu

sz
cz

u 
[%

]  

1  

0  

-1  

-2  
przed - I     przed - II    przed - III.        I - II        I - III          II - III  

Średnia; Średnia±Odch.std  

2,5  

2,0  

1,5  

m
as

a 
tłu

sz
cz

u 
[k

g]
  

1,0  

0,5  

0,0  

-0,5  

-1,0  

-1,5  

przed - I    przed - II     przed - III      I - II            I - III            II - III  

średnia; średnia±Odch.std  

Dyskusja 
Według Wandy Pilch działanie bodźców termicznych 

w saunie powoduje wzrost temperatury wewnątrz ciała 
osób, które brały udział w badaniu. Przyrost ten prowadzi 
do aktywowania różnorodnych mechanizmów termoregu-
lacji, czego efektem jest wzmożony przepływ krwi przez 
skórę oraz zwiększenie wydzielania potu. Utrata płynów 
wraz z potem prowadzi do zmniejszenia masy ciała po 
zakończonej kąpieli w saunie (Lewitt i wsp., 2007, Pilch 
i wsp., 2006).

Analiza przeprowadzonych badań na grupie 74 męż-
czyzn, wskazuje na to, iż masa ciała badanych obniżyła 
się po każdym wejściu do sauny. Co najważniejsze, naj-
większy spadek zauważono po trzecim wyjściu z kabiny 
sauny, różnica ta wynosiła średnio 0,514 kg, rezultaty 
tych parametrach statystycznie istotne.

Przeprowadzone badania przez Marka Chorążego i 
Krystynę Kwaśny (2005) ujawniły podobne wyniki. Ba-
dania na 30 osobach w wieku 20–24 lat, podzielonych na 
trzy grupy: wytrenowani – siatkarze I ligi, korzystający z 
sauny dwa razy w tygodniu, średnio wytrenowani – siat-
karki III ligi korzystające z sauny raz w tygodniu oraz nie 
trenujący – studenci. W badanych trzech grupach zaobser-
wowano spadek masy ciała, tylko w grupie średnio wytre-
nowanej i nietrenującej zmiany te były statystycznie istot-
ne. W obu przypadkach badane osoby były między 20–24 
rokiem życia. Może to świadczyć o tym, iż organizm re-

gularnie poddawany dużym obciążeniom fi zycznym jest 
w stanie lepiej przystosować się do zmiany środowiska 
zewnętrznego i nie musi reagować tak gwałtownymi re-
akcjami termoregulacyjnymi. Badania przeprowadzone 
w godzinach porannych, wykazują pozytywny wpływ na 
masy ciała, która w istotny sposób obniża się u wszyst-
kich badanych mężczyzn. Największą statystycznie istot-
ną różnicę w masie ciała zaobserwowano przy pomiarze 
między pierwszym, a trzecim wyjściem oraz przed i po 
trzecim wyjściu z kabiny sauny. Podobne rezultaty uzy-
skała Wanda Pilch i współautorzy (2003a,b, 2006, 2007). 
Jednakże przeprowadziła ona badania na grupie kobiet. 
Porównywalną analizę przeprowadził Zbigniew Szyguła 
i współautorzy (1995) na mężczyznach. Redukcja masy 
ciała stwierdzona u kobiet była mniejsza niż ubytki masy 
zaobserwowane w grupie mężczyzn. Jest to wynikiem 
większego wydzielania potu przez mężczyzn oraz więk-
sza masą mięśniową u mężczyzn oraz mniejszą zawartoś-
cią tkanki tłuszczowej u mężczyzn niż u kobiet.

Badania przeprowadzone przez A. Gutierreza i współ-
autorów potwierdzają postawioną w pacy hipotezę, czy-
li zaobserwowali oni statystycznie istotny spadek masy 
ciała, a także obniżenie zawartości wody w organizmie 
oraz procentowej zawartości tłuszczu. Stwierdzili oni, iż 
spadek masy ciała spowodowany jest redukcją wody w 
organizmie. Wykazano także, że zawartość wody nie jest 
w pełni odbudowana, nawet po nawodnieniu ciała.
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Obniżenie się masy ciała spowodowane jest aktywo-
waniem różnorodnych zjawisk termoregulacyjnych, które 
prowadzą do obniżenia wagi, utrata wody wraz z potem 
powoduje depresję TBW (zawartości wody w organizmie). 
Obniżenie się BMI jest ściśle powiązane ze spadkiem 
masy ciała, od którego to uzależniona jest jego wielkość, 
jest ona proporcjonalna do wartości masy ciała (Felińczak 
i wsp. 2008; Szyguła, 1995). Ubytek zawartości zarówno 
procentowej jak i wyrażonej w kilogramach masy tkanki 
tłuszczowej jest również efektem przegrzania w saunie. 
Powyższe dana dają wszelkie podstawy na sformułowa-
nie wniosku, że prawidłowe stosowanie zabiegów prze-
grzania oraz ochłodzenie, sprzyja znaczącemu spadkowi 
badanych parametrów fi zjologicznych mężczyzn.

Wnioski
U wszystkich mężczyzn po zakończeniu badań stwier-1. 
dzono statystycznie istotne obniżenie badanych para-
metrów fi zjologicznych.
Zabiegi w saunie fi ńskiej przeprowadzone w godzinach 2. 
rannych istotnie przyczyniają się do optymalizacji pa-
rametrów takich jak: masa ciała, BMI – wskaźnika wa-
gowo-wzrostowego, oraz TBW – zawartości całkowitej 
masa wody w organizmie (kg), FAT% – procent tłusz-
czu w organizmie, te wyniki są statystycznie istotne.
 Stwierdzono, że zabiegi sauny fi ńskiej prowadzone w 3. 
godzinach rannych i na czcze korzystnie wpływają na 
organizm człowieka.
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(autorów), krótką treść artykułu, słowa kluczowe;
- struktura artykułu powinna zawierać następujące części: wstęp, analiza ostatnich badań i publikacji, cel pracy, zadania 

lub pytania badawcze, metody badań, omówienie wyników, dyskusja, wnioski, piśmiennictwo;
- >8 stron tekstu formaty A4 (język - ukraiński, angielski albo polski),łącznie z piśmiennictwem (>5), 

tabele albo ryciny;
- format WINDOWS/WORD; Times New Roman, 14 pt, odstępy między wierszami 1,5; margines 2.

Materiały, niespełniające wymagań, nie będą drukowane.
tel.: (057) 755-73-58; 706-21-03;  70-72-289; fax: 706-15-60. mob.: 097-910-81-12. 
e-mail: sportart@gmail.com
web.: 
http://www.sportsscience.org
http://www.nbuv.gov.ua/portal/Soc_Gum/PPMB/search.html
www.pedagogy.narod.ru
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ИНФОРМАЦИОННОЕ СООБЩЕНИЕ
ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ И СПОРТ В ВЫСШИХ УЧЕБНЫХ ЗАВЕДЕНИЯХ. 

VІ международная научная конференция 
(20 апреля 2009 года, г.Белгород, БГТУ им.В.Г.Шухова, статьи и тезисы - до 02.04.10)

Материалы направлять по e-mail: konf09@bk.ru с пометкой «на конференцию» и указать дату конференции.
Начало работы конференции в 14:00. По итогам каждой конференции планируется издать два номера журнала «Физи-
ческое воспитание студентов» и один сборник тезисов.

ТРЕБОВАНИЯ К СТАТЬЯМ. Журнал «ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНТОВ»
(предыдущее название: «Физическое воспитание творческих специальностей»)

Журнал утвержден ВАК Украины: (физическое воспитание и спорт). Журнал также включен в список изданий Министер-
ства науки и высшей школы Польши. (http://www.nauka.gov.pl ). 
Журнал размещен в электронных базах данных:
Портал научной периодики Украины. http://www.nbuv.gov.ua/portal/Soc_Gum/PhVSTS/index.html  (представлено около • 
1000 научных изданий).
База журналов Index Copernicus. http://journals.indexcopernicus.com/search_journal.php (представлено несколько ты-• 
сяч научных журналов).
База журналов российской электронной библиотеки. http://elibrary.ru (представлено более 25 тысяч научных журналов • 
в т.ч. 24 - по физическому воспитанию и спорту).
Центральная библиотека по физической культуре и спорту http://lib.sportedu.ru/books/xxpi • 

Текст объемом 8 и более страниц формата А4 на русском, английском языке переслать по электронной почте в 
редакторе WORD. Шрифт - Times New Roman 14, поля 20 мм, ориентация страницы - книжная, интервал 1,5. В статью 
можно включать графические материалы (кроме фото): - рисунки, таблицы, диаграммы, формулы, схемы  и др. (шрифт 
10). Избегать сплошного заливания фона в изображениях. 

Структура статьи:
НАЗВАНИЕ СТАТЬИ.
ФИО автора (ов). Не более 3-х.
Полное название организации.
Аннотации на 3-х языках (рус., укр., англ.). Объем каждой аннотации - 500-600 знаков. Привести перевод ФИО 

автора(ов) и названия статьи на украинском и английском языке. Структура аннотации: цель, материал, результат. Для 
авторов из России перевод на укр. яз. выполняет редакция.

Ключевые слова на 3-х языках: (≈ 1-2 строки слов. Не употреблять словосочетания). 
Введение (постановка проблемы; анализ последних исследований и публикаций по теме исследования; выделение 

нерешенных прежде частей проблемы, которым посвящается данная статья).
Связь работы с важными научными программами или практическими задачами.
Цель, задача работы, материал и методы.  
Результаты исследования  (изложение основного материала исследования с полным обоснованием полученных 

научных результатов).
Выводы. 
Перспективы дальнейших исследований в данном направлении.
Литература (5 и более) по Госстандарту и требованиям ВАК.
В конце статьи привести: полностью фамилия, имя, отчество автора (ов); контактный e-mail; телефон; почтовый 

адрес. Переписка с авторами исключительно по электронной почте. Сообщение о принятии (или отклонение) статьи в 
печать присылается автору по электронной почте после рецензирования ее членами редколлегии. 

ТРЕБОВАНИЯ К СТАТЬЯМ в сборник тезисов конференции: текст (на одном из языков – укр., рус., англ., пол.) 
объемом 4 и более страниц формата А4 присылать по электронной почте в редакторе WORD. Шрифт - Times New 
Roman 14, поля 20 мм, ориентация страницы - книжная, интервал 1,5. СТРУКТУРА СТАТЬИ: название статьи, полные 
ФИО автора (ов), звания, полное название вуза, текст.

В случае положительного решения о принятии статьи (тезисов) автору высылаются реквизиты на оплату. 
Уточнения, запись на выступления с докладом за неделю до начала работы конференции, тел. (057) 755-73-58 или 

konf09@bk.ru. На конференцию в г.Белгород будет организован выезд из Харькова в день начала работы конференции 
в 7:00 с ж.д.вокзала. Стоимость проезда электричкой 5грн. При себе иметь украинский паспорт. Подробнее по тел. (057) 
336-89-60 – Зайцев Вячеслав Петрович. 

Редакция пришлет на указанный Вами адрес 1 экз. издания. http://www.sportsscience.org 
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