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uznaniem. Autorytet taki ma szczegdlne znaczenie w pra-
cy wychowawczej z dzie¢mi i mlodzieza. Wychowawca
darzony takim autorytetem mobilizuje swoich wychowan-
kéw do inicjatyw i podejmowania samodzielnych dziatan,
poglebia poczucie odpowiedzialno$ci za wiasny rozwdj.

Autorytet ujarzmiajacy natomiast wyptywa nie z oso-
bistych zalet czy zastug jego nosiciela, lecz z wygorowa-
nych ambicji i zadzy wtadzy. W przypadku wychowawcy,
nauczyciela czy rodzica o takim autorytecie mamy do
czynienia z osoba pragnaca bezwzglednie podporzadko-
wac sobie wychowankdw poprzez stosowany wobec nich
przymus zewngtrzny. Cel taki uzyskuje si¢ w wyniku wy-
dawania zakazow i nakazow, nieustannej i nuzacej per-
swazji, w ktorej nie ma miejsca na dyskusje i jakikolwiek
kompromis.

Che¢ dominacji wychowawcow nad wychowankami
ma swoje odbicie w postawach autorytarnych, ktore op-
arte sa gtownie na karaniu i nagradzaniu jako $rodkach
sprawowania kontroli. W relacjach takich brak jest zaufa-
nia i wiary w rozsadne myslenie dziecka, wymaga si¢ od
niego wylacznie podporzadkowania i ulegtosci. W miarg
uplywu czasu dziecko , czuje si¢ coraz bardziej niezdolne
do samodzielnosci. Zaczyna sig rozgladac - jak to okreslit
Fromm - za ,;magicznym pomocnikiem” przypominaja-
cym rodzicow, a pdzniej swoje uczucia niepewnosci prze-
lewa na innych. Osoby wychowane w zalezno$ci od auto-
rytetu formalnego w ciagu swojego zycia sg przywiazane
do wiladzy lezacej na zewnatrz nich samych. Oczekuja od
niej opieki, czynia ja odpowiedzialna za swoje zachowa-
nia i postgpowania, ich che¢ bycia samodzielnymi, odpo-
wiedzialnymi za samych siebie zostala zlamana poprzez
autorytatywne stosunki wychowawcze [8].

Dla autorytetu wewngtrznego charakterystycznym jest
fakt dobrowolnej ulegtoséci innych oséb i gotowosci do
podporzadkowania si¢ ze wzgledu na odczuwany podziw
i uznanie. Autorytet taki zwykle przypisuje si¢ osobie,
ktorej sita wptywu na innych, tkwi nie tyle w jej sposo-
bach postgpowania czy stosowanych przez nig technikach
oddziatywan, ile w jej cechach charakteru i warto$ciach,
jakie uznaje i konsekwentnie realizuje w zyciu codzien-
nym.

Z autorytetem zewngtrznym mamy do czynienia wow-
czas, gdy podporzadkowanie nie jest dobrowolne. Oso-
ba o takim autorytecie ma moc wywierania wptywu na
innych nie tyle dzigki swym osobistym przymiotom, ile
zajmowaniu waznego stanowiska w hierarchii wtadzy lub
petnieniu funkcji upowazniajacej do formalnego podpo-
rzadkowania sobie innych. Pod tym wzgledem autorytet
zewngtrzny jest tozsamy z autorytetem instytucjonalnym,
urzegdowym lub formalnym i z reguly ma on charakter
ujarzmiajacy.

O prawdziwym autorytecic mozna mowi¢ jedynie
wtedy, gdy osoby cieszace si¢ nim oraz osoby uznajace
go, wiaze ze soba pelne zrozumienie i zaufanie, staly
dialog i wspolne dziatanie. Osobom uznajacym kogos za
prawdziwy autorytet towarzyszy przekonanie, ze postu-
szenstwo wobec dawanych im polecen jest warunkiem
urzeczywistnienia takze ich wlasnych pragnien. Przyjmu-
ja je z aprobata i tatwo si¢ do nich dostosowuja [1].

Rola autorytetu w wychowaniu wydaje si¢ by¢ nie-
zwykle doniosta. Twierdzi si¢ nawet, ze autorytet i wy-
chowanie to zjawiska nierozlaczne. Kazdy mlody czto-

wiek potrzebuje punktu odniesienia, kogo$, kto stuzyltby
mu wsparciem w rozterkach i przyktadem, z ktoérego war-
to czerpa¢. Taka funkcj¢ pelni wlasnie autorytet, dlatego
jego istnienie ma ogromny wpltyw na skutecznos¢ oddzia-
tywan wychowawczych, a wychowanie pozbawione au-
torytetow, byloby wyraznie zubozone, a na dalsza mete
—niemozliwe [4].

Wobec powyzszych rozwazan nasuwa si¢ pytanie:
czym jest i jaki ma zakres autorytet rodzicielski?

A.Wejland uwaza, ze na pewno autorytetem nie jest
wiadza sprawowana przez rodzicow wobec dzieci. Ro-
dzice posiadaja wprawdzie wladze nad dzieckiem, lecz
egzekwowanie jej nie jest rownoznaczne z posiadaniem
autorytetu. Uleglo$¢ nie jest akceptacja, a postuch nie jest
uznaniem autorytetu.

Zakres autorytetu rodzicow w stosunkach z dzie¢mi
jest wyjatkowo szeroki. Rodzice moga by¢ dla dzieci au-
torytetem pod kazdym wzgledem albo tylko z jakiego$
punktu widzenia. W poczatkowym okresie zycia dziecka
matka i ojciec sa dla niego autorytetami prawie wytaczny-
mi i to niemal we wszystkich dziedzinach zycia [7].

Rodzicom fatwiej jest niz komukolwick innemu uzy-
ska¢ uznanie dziecka nie tylko dlatego, ze jako pierwsi
maja do niego wychowawczy dostep, ale i dlatego, ze
jako pierwszym przyznaje im si¢ wybitniejsze znaczenie.
Poza tym, dziecko sklonne jest autorytet rodzicow — po-
twierdzony pod pewnym wzglgdem w jednej dziedzinie —
rozciagaé na inne dziedziny, mimo braku takich potwier-
dzen.

Z biegiem lat zakres autorytetu rodzicow zwykle kur-
czy si¢ i zaweza, gdyz dziecko poszerzajac swa aktyw-
nos$¢ spoteczna, znajduje nowe autorytety. Jednak sytua-
cje, w ktorych rodzice przestaja by¢ w ogole autorytetami
dla wlasnych dzieci, zachodza raczej rzadko.

Kwestii autorytetu rodzicow poswiecil swoja uwage
réwniez T.Gordon, ktory stwierdzil , iz rodzice w wigk-
szosci przypadkow, nie rozumieja czym jest autorytet i
jaki wpltyw wywiera na dziecko. Rodzice, niestety, utoz-
samiaja go z wladza, jaka posiadaja nad dzieckiem. Wta-
dza ta wynika z dwojakiego rodzaju zrodet.

Po pierwsze jest to réznica w ,,psychologicznej wiel-
ko$ci”. Wszystkim dzieciom ich rodzice ukazuja si¢ po-
czatkowo jako pewnego rodzaju bostwo. Postrzegaja ich
jako wigkszych i mocniejszych, ale réwniez jako ma-
drzejszych i dzielniejszych. Wydaje im sig, ze nie istnieje
nic, czego nie wiedza rodzice lub czego nie moga zrobic.
Zdumiewa je zakres ich rozumienia, doktadnos¢ ich prze-
powiadania, madro$¢ ich sadow.

Niektore z tych wyobrazen moga by¢ niekiedy shusz-
ne, lecz inne nie sa. Dzieci przypisuja swoim rodzicom
duzo istotnych cech i zdolnosci, ktére wcale nie sa zgod-
ne z prawda. Wielu rodzicom trudno przychodzi przyznaé
si¢ do tego, ale ci, ktorzy sa uczciwi wobec samych sie-
bie, orientuja sig, jak przesadne sa oceny dzieci.

Drugim atrybutem witadzy rodzicow nad dzieckiem
jest posiadanie przez nich $rodkéw, niezbednych do za-
spokojenia podstawowych potrzeb dziecka. Dysponujac
takimi mozliwos$ciami, rodzice moga nagradzac i karac¢
dziecko, a tym samym kontrolowac¢ i korygowac jego za-
chowanie, dopasowujac je do wlasnych zyczen.

Jednak w miarg uptywu czasu rodzice z rosnacym nie-
pokojem zaczynaja dostrzegaé, ze stopniowo traca wila-
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dzg nad swoim dzieckiem. Kiedy staje si¢ ono mniej bez-
radne, mniej zalezne w tym czego potrzebuje, nagrody i
kary funkcjonujace dotychczas, staja si¢ coraz mniej sku-
teczne. Dzieci zaczynaja wyrastaé ze swojej zaleznosci, a
wplyw rodzicow na ich wychowanie maleje lub catkiem
zanika.

Jest to proces naturalny, ze rodzice dla dorastajacych
dzieci nie sa juz takim autorytetem jak przed laty, poja-
wiajq si¢ inne wazne osoby, dzieci dostrzegaja ich zalety,
natomiast u rodzicow widza coraz wigcej wad i sprzecz-
no$ci w postegpowaniu.

W miare jak dziecko ros$nie, stopniowo odkrywa, ze
dorosli, w tym rowniez rodzice sa czgsto kolosami na gli-
nianych nogach, ze nie sa wszechpotezni, lecz

w gruncie rzeczy catkiem ulomni, Ze nie maja nie-
ograniczonej wladzy i madrosci a wreez nierzadko myla
si¢ w swych sadach [3].

Dostrzeganie stabos$ci nie jest rtOwnoznaczne z utrata
autorytetu, nikt nie jest idealny i dzieci wcale tego od ro-
dzicow nie oczekuja, pod warunkiem, ze istnieje pewna
réwnowaga cech pozytywnych i negatywnych. Natomiast
rodzice pod kazdym wzgledem perfekcyjni wcale nie cie-
sza si¢ uznaniem dzieci, gdyz postrzegani sa jako niedo-
Scigly wzor, ktoremu dziecko nie jest w stanie dordwnac,
sprosta¢ ani go zadowoli¢.

Dzieci buntuja sig tez przeciwko wtadzy rodzicielskie;j,
ktora jesli jest zbyt rozlegla i nie znoszaca sprzeciwu, sta-
je sig dla dziecka czyms, z czym nalezy walczy¢, a nie
szanowaé — rodzi si¢ wtedy sprzeciw przeciwko wszyst-
kiemu, czego wymagaja rodzice, cho¢by nawet byly to
wymagania stuszne i korzystne dla dziecka.

Na czym wigc powinien opieraé si¢ autorytet rodzi-
cielski, by dzieci chciaty go uznaé i darzy¢ nim rodzicow
przez dhugi czas?

Jest to bardzo trudne pytanie, na ktore w zasadzie nie
ma jednoznacznej odpowiedzi. Mozna jedynie ukazac kil-
ka istotnych aspektow, ktore rodzice powinni wziaé pod
uwagg, jesli zalezy im na tym, aby by¢ dla dziecka praw-
dziwym autorytetem.

Najwazniejsza sprawa jest swiadomos$é, ze autorytet
nie jest zjawiskiem samoistnym, ale, ze trzeba sobie na
niego zastuzy¢ [6].

By zyska¢ szacunek, uznanie i zaufanie dziecka, na-
lezy je traktowaé jak pelnowartosciowego czlowieka,
posiadajacego swoja godno$¢ i prawo do zaspokojenia
swoich potrzeb, prawo do swojego zdania i decydowania
0 sobie.

Wazne jest okazywanie dziecku akceptacji oraz part-
nerskie rozwiazywanie sytuacji konfliktowych. Niezbed-
ne wydaje si¢ tez pozwalanie, a wrecz zachgcanie dzie-
cka do samodzielno$ci w dziataniu oraz podejmowaniu
decyzji i rozwiazywaniu problemow. Buduje to bowiem
poczucie wartosci dziecka i daje $§wiadomos$é, ze rodzié
ufa jego rozwadze.

Konieczne jest rdwniez, by nauczy¢ si¢ wyrazac¢ swoje
uczucia, zardwno pozytywne, jak i negatywne , tj. gniew,
zto$¢ (ktore sa czyms naturalnym i nader czgsto pojawia-
jacym si¢ w skomplikowanych uktadach rodzinnych) w
sposob nie krzywdzacy i nie obrazajacy dziecka. ,,Sto-
wa wypowiedziane w gniewie przynosza zwykle duze
szkody. Moga popsu¢ nawet najlepszy zwiazek. Staja si¢
sktadnikiem przykrych wspomnien, ktére z czasem moga

trochg zblednag, ale nigdy nie odejda w niepamig¢ [2].

Wazne jest tez wyrazanie uczu¢ pozytywnych, oka-
zywanie akceptacji i uznania dziecku, dostrzeganie jego
zalet 1 wysitkow. Mowienie o dobrych stronach dziecka
czesto wydaje si¢ rodzicom niepotrzebne. Sadza oni, ze
jesli dziecko jest OK, to jest to stan naturalny i oczywi-
sty 1 nie ma powodu do wyrazania pochwat. Jest to ty-
powe bltedne przekonanie, ktére sprawia, ze dzieci czuja
si¢ niedoceniane, ale takze dostaja uwagg rodzicow tylko
wtedy, gdy robia co$ zlego — ucza si¢ wigc negatywnych
sposobow zabiegania o kontakt z rodzicem. Kontaktowi
takiemu, niestety, towarzysza zwykle przykre emocje
i budowanie autorytetu jest w tej sytuacji bardzo trudne, a
czasem wrecz niemozliwe.

Bardzo przydatne w tworzeniu si¢ autorytetu sa roz-
nego rodzaju indywidualne cechy rodzica, ktére moze po-
dziwia¢ dziecko np. uczciwo$é, lojalnos¢, zaradno$é, ale
tez hobby, zainteresowania, sposob spgdzania wolnego
czasu oraz wiedza i umiejgtnosci.

Na to, jak rodzic jest postrzegany, szczegdlnie przez
dorastajace dziecko, ma rowniez wptyw rodzaj wystepu-
jacych pomigdzy nimi relacji oraz relacji pomigdzy samy-
mi rodzicami, ktore mtody cztowiek obserwuje i aprobuje
lub nie. Takze obraz rodzica w relacjach zewngtrznych,
ze znajomymi lub osobami obcymi daje dziecku podsta-
we do pozytywnej lub negatywnej oceny rodzica.

Podsumowanie

Przedstawione powyzej rozwazania dotyczace auto-
rytetu jako zjawiska, a w szczegdlnos$ci jego roli w po-
czynaniach wychowawczych rodzicéw dotknely tylko
niektorych aspektow tego problemu, gdyz jest to zagad-
nienie bardzo szerokie i ztozone.

Budowanie autorytetu nie jest fatwe. Mozna to czyni¢
W sposob intuicyjny, korzystajac z pozytywnych wzo-
row wyniesionych z domu, pod warunkiem, ze rodzina, z
ktérej pochodzimy funkcjonowata prawidtowo. Rodzice
przede wszystkim powinni mie¢ $wiadomos¢ swoich po-
czynan wychowawczych oraz ich konsekwencji dla wtas-
nego wizerunku w oczach i sercu dziecka.

Wazne jest rowniez to, aby zdawali sobie sprawg, ze
celem rodzicielstwa jest wychowanie zdrowych fizycznie
i emocjonalnie ludzi, ktérzy beda potrafili wyksztatci¢ w
sobie wiar¢ we wtasne sily i prze§wiadczenie o celowosci
swojego zycia.[9] Jesli poczynania rodzicow bgda zmie-
rza¢ w tym kierunku, wtedy budowanie autorytetu stanie
si¢ zjawiskiem naturalnym i samoistnym.
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Wplyw przegrzania termicznego i ochlodzenia na zmiany
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heating and cooling. The research ob-
jective is defining the influence 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 confirm 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.
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Mpuctyna T.,, Xenka A., Jlapa B.
Bnnue TepmoBNnnMBYy B cayHi i oxo-
NOAXEeHHA Ha 3MiHM o6paHux isi-
onoriyHMx napameTpiB y 4onoBiKiB.
CrarTa posrnsgac BNAMB TePMIYHOro
posirpiBaHHa B ymMoBax (hiHCbKOi cay-
HW, a MOTIM OXONOMXEHHs, Ha obpaHi
disionoriyHi napameTpu B YOMOBIKIB.
[MpoekT peanizoBaHun Ha npuknagi 74
3gopoBux vonosikie. Cknag Tina Bu-
MIipsiBCS Ha niAcTasi gaHux aHanisy
GioenekTpunyHoi iMnedaHuii (BIA) 3a
ponomoroto anapatyp TANITA BODY
COMPOSITION ANALYZER TBF-300.
[ocnimpkeHHs nokasano, Lo PpaHKoBi
npoueaypu y iHCbKii cayHi i oxono-
[XKEHHS OMTUMI3YIOTb HACTyMHI napa-
mMeTpu: Maca Tina, BMI, TBW (kg) i Biao-
COTOK 3MICTY XMpY B OpraHiami.

bioenekmpuyHa imnedaHuisi, hiHCbKa
cayHa, ckinad mina.

Mpuctyna T, XKenka A., Jllapa B. Bnusinue
TEepMOBO3EeNCTBUSA B cayHe M oxnaxpe-
HUS HA U3MEHeHUs U36paHHbIX husmnorno-
rMyeckuMx napameTpoB y MyX4uH. CtaTtbs
paccmaTtpvBaeT BO3AENCTBNE TEPMUYECKO-
ro pasorpeBaHusi B yCrioBusix hMHCKON cay-
Hbl, @ 3aTemM OXIaxaeHusi, Ha n3bpaHHble
dusmonornyeckme napameTpbl Y MYXUVH.
[MpoekT peanusoBaH Ha npumepe 74 3fo-
poBbIX My>x4uH. CoCcTaB Tena u3aMepsscst Ha
OCHOBaHUW [aHHbIX aHanu3a GnoanekTpu-
Yyeckon nmnegaHumm (BIA) npu nomoluym an-
napatypbl TANITA BODY COMPOSITION
ANALYZER TBF-300. WccneposaHve no-
Kasarno, 4YTO yTpeHHue npoueaypbl B uH-
CKOW cayHe W OXnaxgeHus onTUMMU3MPYoT
cnegyolLme napameTpbl: Mmacca Tena, BMI,
TBW (kg) n npoueHT copepxkaHus xupa B
opraHusme.

6uoanekmpuyeckasi umnedaHyusi, GpuHcKkast
cayHa, cocmas merna.

Wstep

Zmeczenie fizyczne i psychiczne powoduje, Ze nasz
organizm dramatycznie dopomina si¢ o wypoczynek. Jak
W sposob przyspieszony usunaé owo zmegczenie? Do-
brym wyj$ciem moze okazac sig skorzystanie z zabiegow
w saunie. Organizm cztowicka odpowiada na bodzce do-
starczane przez saung odprgzeniem psychicznym i fizycz-
nym oraz reakcjami ze strony poszczegdlnych uktadow
(Tanny,1995).

Suche kapiele w saunie Finskiej zyskuja coraz wigk-
sze powodzenie. Panuje powszechna opinia, iz sauna ma
korzystny wptyw na redukcje tkanki tluszczowej, popra-
wia metabolizm i jest pomocna w walce z nadwaga. W
obecnych czasach, kiedy prawie kazdy dazy do posiada-
nia doskonatej sylwetki, warto si¢ przyjrzeé blizej temu
zagadnieniu.

Praca i wypoczynek s wpisane w zycie kazdego czto-
wieka. Dzisiaj praca zajmuje coraz wiecej czasu. Zyje-
my w pospiechu, narazeni jesteSmy na stresy, drgcza nas
choroby cywilizacyjne. Wigkszos¢ tych dolegliwosci
spowodowana jest tym, iz nie potrafimy oddzieli¢ zycia
zawodowego od osobistego. Nie potrafimy wiasciwie
wypoczywaé a warto wiedzie¢, ze wspotczesny $wiat,
oprocz bardzo szybkiego tempa zycia i wyczerpujacej
pracy daje nam mozliwo$¢ dobrej i petnej regeneracji na-
szych sit witalnych. Mamy bowiem do dyspozycji gabi-
nety odnowy biologicznej, sitownie, fitness- kluby. Warto
wigc wiedzie¢, jak z nich korzysta¢. Jedna z metod in-
tensyfikacji wypoczynku jest sauna (Sawicka i wsp.,2007,
Trojnacka,2008).

Sauna dziata korzystnie na caly organizm. Po serii za-
biegow nastgpuje detoksykacja organizmu poprzez wyda-
lanie toksyn z potem. Zimne kapieli powoduja zwigksze-
nie ilosci tlenu we krwi i poteguje odprezenie psychiczne.
Nic wige dziwnego, ze sauna zalecana jest nie tylko w
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celu odprezenia i wypoczynku, lecz takze w niektorych
chorobach uktadu oddechowego, przewlektych chorobach
reumatycznych, chorobach zwyrodnieniowych stawow,
nadci$nieniu te¢tniczym I stopnia, stanach pourazowych
narzadu ruchu (Holford 1999; Marszatek 2002; Szygula,
1995).

Dzialajac tak szeroko na nasz organizm, sauna przy-
czynia si¢ do szybszej jego regeneracji, a nawet przyspie-
sza proces zdrowienia po przebytych urazach. Aby jednak
doswiadczy¢ jej drogocennego dziatania nalezy wiedziec,
jak wiasciwie z niej korzystac.

Organizm podczas kapieli w saunie w malym stopniu
pobiera ciepto poprzez przewodnictwo i konwekcjg ciepta
z powietrza, w najwigkszym stopniu organizm uzyskuje
ciepto z promieniowania $cian i sufitu, przy temperaturze
80° C wynosi 22 kcal/min (1535 W). Roznica w iloSci
ciepta przyjetego 1 oddanego przez skore i promieniowa-
nie wynosi 8 kcal/min, okoto dwa razy wigcej niz przez
przewodzenie i konwekcjg. Wnioskiem z tego wynikaja-
cym jest to, iz bardzo istotne jest prawidtowe nagrzanie
pomieszczenia w saunie (Straburzynska, 2003).

Pobieranie ciepta ma najwickszy wptyw na uktad
krwionos$ny, obnizenie oporu o 42-46%, jaki naczynia
krwionosne stawiaja przeptywajacej krwi, z rownoczes-
nym podwyzszeniem cisnienia zylnego krwi. Takie pobie-
ranie ciepta powoduje wzrost temperatury skory i migsni,
mimo dziatania potu, o okoto 10°C, temperatura czgsci
rdzennej wzrasta o 0,5-1,0°C. Po opuszczeniu sauny i
zabiegach ochtadzajacych temperatura ciata dos¢ szybko
powraca do normy (Pilch i wsp., 2005, 2006).

Pot zawiera w swym sktadzie mocznik, chlorek sodu,
kwas moczowy, kwas mlekowy, lipidy, amoniak, sole
magnezu, wapnia 1 potasu; posiada odczyn kwasny. Wraz
z potem zostaja wydalone szkodliwe produkty przemiany
materii. Gruczoly potowe uzupelniaja zatem prace nerek.
Parujacy pot z powierzchni skory zabiera z organizmu cie-
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pto, czyli na drodze czynnej reguluje temperaturg ciata.
Wskutek przegrzania w saunie finskiej dochodzi do inten-
sywnego wytwarzanie i wydzielanie potu. W saunie wy-
dziela si¢ okoto 20-30 g potu na minutg, z czego okoto 10
g ulega odparowaniu. Uwaza sig, ze przy trzech wejsciach
do sauny utrata wody przez organizm wynosi okoto 0,5-1,0
litra, organizm kompensuje to zmniejszeniem diurezy, czy-
li wydalaniem moczu przez nerki (Szyguta, 1995).
Pocenie si¢ powoduje przesunigcie wody z przestrzeni
migdzykomodrkowej do krwi, a z nig wszystkich metabo-
litow, ktoére przenikaja do potu. Z tego wzgledu w fazie
przegrzewania jak i ochtadzania nie powinno si¢ wprowa-
dza¢ do ustroju zadnych pltynéw (Straburzynska, 2003)
W trakcie ochtadzania nast¢puje normalizacja, wzrost
wysycenia krwi tlenem, obnizenie temperatury ciata, efekt
pobudzenia i od$wiezenia oraz poprawiaja si¢ wskazniki
oddechowe (Chorazy, 2005).
Celem niniejszej pracy jest okreslenie wplywu prze-
grzania wywolanego kapiela w saunie finskiej i ochto-
dzenia na wybrane wskazniki fizjologiczne u mezczyzn,
ktére byty monitorowane podczas zabiegu.
Pytania badawcze: Do zweryfikowania hipotezy po-
shuza nastegpujace pytania badawcze:
1.Jak wplywaja zabiegi sauny finskiej przeprowadzone
na czczo w godzinach porannych na organizm?

2.Czy wskutek kapieli w saunie dochodzi do spadku masy
ciata (BMI).

3.Czy wskutek kapieli w saunie dochodzi do obnizenia
procentu thuszczu (%FAT).

4.Czy wskutek kapieli w saunie dochodzi do spadku za-
warto$ci wody w organizmie (TBW) badanych mez-
czyzn.

Material i metody badawcze

Materiat badawczy stanowito 74 zdrowych mezczyzn,
studentow studiéw stacjonarnych AWF we Wrocta-
wiu. Ochotnicy zdeklarowali si¢ jako osoby nietrenuja-
ce. Badania przeprowadzono raz w tygodniu w ramach
zaje¢ z odnowy biologicznej w godzinach porannych
(8:00-12:30). W przeprowadzonych badaniach uwzgled-
niono dwie podstawowe cechy somatyczne wysoko$¢ cia-
a oraz wiek. Wyniki $redniego wieku i wysokosci ciata
badanych mezczyzn przedstawia rycina 1.

Sktad ciata okre$lony zostat technika analizy impe-
dancji bioelektrycznej, (BIA — bioelectrical impedance
analysis) za pomoca aparatury TANITA BODY COM-
POSITION ANALYZER TBF-300, ktéra wykorzystuje
elektrodg ,,stopa do stopy”.

Jest to technika nieinwazyjna, wiarygodna, bezpiecz-
na i skuteczna. Wyniki, ktore otrzymuje sig¢ dzigki tej me-
todzie sg proste do odczytania i fatwo powtarzalne. Meto-
da BIA jest coraz bardziej popularna i wykorzystywana w
gabinetach odnowy biologicznej, czy w fitness klubach.

Metoda BIA polega na zmierzeniu impedancji, czy-
li catkowitego wypadkowego oporu elektrycznego cia-
fa, stanowiaca pochodna rezystancji (oporu biernego) i
reaktancji (oporu czynnego) poprzez zastosowanie po-
wierzchniowych elektrod, ktore sa potaczone z analizato-
rem komputerowym oraz przy uzyciu pradu o danej czg-
stotliwosci i natezeniu.

Prosto ujmujac impedancja bioelektryczna to miara
potaczonego oporu i przesunigcia fazowego pradu, ktory

przejdzie przez ciato. Jest to okreslenie wielkosci prze-
szkody jaka ciato stanowi dla przeptywajacego pradu
elektrycznego. Najczgséciej stosowany jest prad zmienny
o czgstotliwos¢ 50 kHz i niskiej amplitudzie (Lewitt i wsp.,
2007).
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Rycina 1. Charakterystyka statystyczna wieku i wysoko-
sci ciala badanych mezczyzn

Pomiar polega na tym, ze, woda i elektrolity dziataja
jako przewodnik pradu elektrycznego, wigc im szybciej
sygnal przeptynie tym mniejsza zawartos¢ tkanki thusz-
czowej, poniewaz migsnie zawieraja duzo wody, a masa
thuszczowa ma maly procent zawartosci wody. Opér ma
bezposredni zwiazek z sita — objgtoscia konduktora uzy-
wanego do pomiaru wody w organizmie, ktora jest naj-
fatwiej zmierzy¢, czystej masy ciata oraz masy tlhuszczu.
Procent thuszczu uzyskuje si¢ dzigki doktadnej formule,
ktéra laczy pomiary impedancji oraz masy ciala ze wzro-
stem, wiekiem oraz plcia.

Wskaznik impedancji bioelektrycznej wzrasta ze
spadkiem procentowej zawartosci wody w organizmie
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i odwrotnie, gdy wzrasta waga ze wzgledu na spozycie
ptynéw wskaznik impedancji maleje. A wige wskaznik
impedancji zmienia si¢ w wyniku zaklocenia procesu
przepuszczalno$ci pradu elektrycznego. Catkowita masa
wody w organizmie (TBW) odgrywa bardzo wazna role
W tym pomiarze, poniewaz kazda zmiana przyczynia si¢
do zmiany wskaznika bioimpedancji, a co za tym idzie do
zmiany zawarto$ci masy ttuszczu.

Bardzo wazne jest, aby nie je$¢ i nie pi¢ co najmniej
4 godziny przed testem, unika¢ intensywnych ¢éwiczen,
nie spozywac alkoholu 48 godzin przed badaniem, unikaé
substancji moczopednych, a takze oprézni¢ pecherz mo-
czowy 30 minut przed testem. Poniewaz, wyzej wymie-
nione wskazania wplywaja na otrzymane wyniki.

Metodyka badan

Badana grupa 74 me¢zczyzn zostala poddana kapielom
w saunie finskiej. Badani byli na czczo, opréznili pgcherz
moczowy, nast¢pnie udali si¢ pod prysznic. Przed kaz-
dym wejsciem do sauny dokonano pomiaru sktadu ciata
za pomoca aparatury — TANITA. Pomiary wykonywano
bez obuwia, ciato i stopy suche. Przed badaniem zwazono
mokre ubranie, aby podczas pomiaru odjaé jego cigzar.
Odejmowano wagg stroju kapielowego — 50 dkg od masy
ciala.

Analizowano podstawowe cechy morfologiczne:
* AGE — wiek,
* HEIGHT — wysokos¢ ciala (cm),
* WEIGHT — masa ciata (kg),
* BMI — wskaznika wagowo-wzrostowego

{masa ciata [kg]}/{ wysoko$¢ ciata’ [m]},

Sposréd komponentdw sktadu tkankowego ciala ana-

lizie poddano nastgpujace cechy:
* FAT% — procent ttuszczu,
* TBW — catkowita masa wody w organizmie (kg).
Nastepnie rozpoczynal si¢ wlasciwy zabieg w komo-
rze sauny, ktory kazdorazowo sktadat si¢ z trzech faz:
= Pierwsza faza — bezposrednie przegrzanie w sau-
nie. Temperatura powietrza w komorze wynosila
115°C, a wilgotnos¢ 35%. Czas pobytu 12 minut.

= Druga faza — ochladzania poprzez trzykrotne za-
nurzenie wraz z glowa w basenie z zimna woda.
Temperatura wody wynosita 10°C.

= Trzecia faza — bierny odpoczynek. Czas trwania 24

minuty.

Wejs¢ do sauny bylo trzy, a pomiary wykonywane
byly cztery razy, czyli przed wejsciem do sauny, po I, IT i
I wyj$ciu z sauny i ochlodzeniu.

Wszystkie wyniki badan zostaty zapisane w protoko-
le, ktory wygladat nastepujaco:

Pomiar

Wiek
przed sauna

Mgzczyzny| Standard Wzrost

Pomiar po I
wyjsciu z sauny
i ochtodzeniu

Pomiar po II
wyjsciu z sauny
i ochtodzeniu

Pomiar po III
wyjsciu z sauny
i ochtodzeniu

Metody analizy statystycznej

Analizg statystyczna przeprowadzono za pomoca pa-
kietu statystycznego STATISTICA.PL wersja 8.0. Charak-
terystyka statystyczna obejmowala $rednig arytmetyczna
(X'), odchylenie standardowe (s), minimum i maksimum,
test t-Studenta dla prob zaleznych.

Wyniki badan i ich oméwienie

Przeprowadzone badania miaty na celu okre$lenie
zmian, ktére zaszty u mgzczyzn podczas kapieli w saunie
finskiej i ochlodzeniu. Charakterystyke badanych para-
metrow mezcezyzn przedstawiono w tabeli 1.

Charakterystyka statystyczna wskaznikéw fizjolo-
gicznych u mezczyzn przed wejsciem do sauny i po III
wyjsciu i ochlodzeniu, oraz roznicg¢ tych parametrow
przedstawiono w tabeli 2. Te wyniki potwierdzaja, ze
seria zabiegéw przeprowadzonych w saunie finskiej w
godzinach porannych i na czczo ma wpltyw na redukcje
badanych parametrow u mezczyzn.

Nalezy odnotowa¢, iz najbardziej wyrazne zmiany
stwierdzono pomigdzy pomiarem wykonanym przed i po
trzecim wyj$ciu z sauny oraz ochtodzeniu, sa one staty-
stycznie istotne.

Przedstawione wyniki pozwalaja wysnu¢ tezg, iz za-
biegi przegrzania i ochtodzenie przeprowadzone w godzi-
nach porannych korzystnie wpltywaja na parametry fizjo-
logiczne mezczyzn. Zmiany te, sa statystycznie istotne
w przypadku masy ciata przed i po 3 wyjsciu z sauny i
ochtodzeniu, wskaznika masy ciata (BMI) przed i po 3
wyjéciu z sauny i ochlodzeniu, catkowitej zawarto$ci
wody w organizmie (TBW) oraz FAT Mass przed i po
3 wyjsciu i ochtodzeniu. Natomiast, parametry procento-
wej zawartos$ci thuszezu w organizmie FAT% przed i po
3 wyjsciu z sauny i ochtodzeniu obnizaja sig, ale nie sa
statystycznie istotne.

Analizujac przedstawione wyniki badan mozemy
stwierdzi¢, ze zabiegi sauny finskiej i ochladzania prze-
prowadzone w godzinach porannych u megzczyzn przy-
czyniaja si¢ istotnie do obnizenia parametréw w porow-
naniu do wartosci zarejestrowanych tuz przed zabiegiem.

Dynamika zmian parametré6w masy ciala przed
saung i po kolejnych wyjsciach i ochtodzeniu

Najwigksza $rednia réznicg masy ciata zaobserwowano
migdzy masg ciala przed badaniem i po trzecim wyjsciu z
sauny oraz migdzy pierwszym pobytem w saunie i ostat-
nim przedstawia rycina 2. R6znica pomigdzy pomiarami
wykonanymi przed kolejnymi wej$ciami wynosi: pomig-
dzy pomiarem przed i po 1 wyjs$ciu z sauny i ochlodze-
niu 0,099 kg; pomig¢dzy pomiarem przed i po 2 wyjsciu z
sauny i ochlodzeniu 0,320 kg; pomigdzy pomiarem przed
i po 3 wyjsciu z sauny i ochlodzeniu 0,514 kg; pomigdzy
pomiarem po 1 i po 2 wyjsciu z sauny 0,222 kg; pomigdzy
pomiarem po 1 i po 3 wyjsciu z sauny 0,414 kg; pomigdzy
pomiarem po 2 i po 3 wyjsciu z sauny i ochtodzeniu 0,193
kg (ryc. 3). Wyniki przedstawionych badan wskazuja na
to, ze prawidlowe stosowanie zabiegéw przegrzania i
ochtodzenia powoduja statystycznie istotne obnizenie
masy ciata u wszystkich badanych mezczyzn.

Parametry BMI przed i po kapieli w saunie finskiej
oraz zabiegach ochlodzenia u badanych me¢zezyzn

Najwigksza réznice w srednich wartosciach BMI u
mezezyzn mozna zauwazy¢ migdzy BMI przed badaniem

164



npobnemu disnyHoro BuxoBaHHs i criopty Ne 1/2010

Tabela 1.
Ogolna charakterystyka analizowanych parametrow u badanych mezczyzn
Cecha Minimum Maksimum Srednia Odchylenie
standardowe
Wiek [lata] 20,00 26,00 21,57 1,15
Wzrost [cm] 163,00 195,00 181,24 6,48
Masa ciata [kg] 57,50 102,30 77,48 9,98
BMI [kg/m?] 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 wskaznikow fizjologicznych u mezczyzn przed wejsciem do sauny i po 11l wyjsciu i
ochtodzeniu, oraz roznice badanych parametrow

Po 3 wejsciu do Rdznica Test t-Studenta dla
Przed sauna e . , .

Cecha sauny przed wejsciem i po 3 wyjsciu prob zaleznych

X s X s X réznicy s roZnicy t df p
Masa ciata 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 % 48,38 498 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

i po trzecim pobycie w saunie i ochtodzeniu oraz pomig-
dzy BMI zbadanym po pierwszym wyjsciu i po trzecim
wyjéciu z kabiny sauny i ochtodzeniu (ryc. 4). Swiadczy
to o tym, iz zabieg ten powoduje statystycznie istotne
obnizenie wskaznika masy ciala u wszystkich badanych
mezezyzn.

Srednia arytmetyczna dla BMI przed kapiela w sau-
nie wynosita 23,52 kg/m?, po trzecim wyjsciu z sauny i
ochtodzeniu 23,37 kg/m?, a rdznica migdzy tymi pomia-
rami wyniosta 0,155 kg/m?, $wiadczy to, ze zabiegi sauny
finskiej 1 zabiegi ochtodzenia istotnie wptywaja na reduk-
cj¢ wskaznika masy ciata mgzczyzn, zarejestrowano sta-
tystycznie istotne obnizenie tego parametru.

Analiza statystyczna zawarto$ci wody w organi-
zmie (TBW) przed i po kolejnych wyjsciach z sauny
finskiej i ochlodzeniu.

Zostala zaobserwowana falowo$¢ parametry TBW u
mezezyzn, charakterystyke statystyczna zachowania za-
wartos$ci wody w organizmie badanych mgzczyzn migdzy
wyjsciami z sauny i ochtodzeniu przedstawia rycina 4.

Najwigksza roznicg w srednich wartosciach TBW mo-
zemy zauwazy¢ przed badaniem oraz po trzecim poby-
cie w saunie oraz pomigdzy drugim a trzecim wyjsciem
z sauny i ochtodzeniu (ryc. 5). TBW — miernik wody w
organizmie, wykazuje falowy spadek po przegrzaniu, po-
niewaz podczas prawidtowo przeprowadzonego zabiegu
nie wolno spozywacé pltynow, aby doszto do oczyszczenia
organizmu z toksyn. Migdzy innymi szkodliwe substancje
usuwane sa z ustroju cztowieka za pomoca wody zawartej
w pocie (Gutierrez, 2003). Wyniki badan statystycznych
przedstawione na rycinie 4, ukazuja réznice sredniej aryt-
metycznej TBW pomigdzy kolejnymi pomiarami.

Analiza statystyczna procentowej zawartos¢ thusz-
czu ( FAT %) przed i po kolejnych wyjsciach z sauny
finskiej i ochlodzeniu.

Rownoczesnie spadkowi masy ciata towarzyszy ob-
nizenie procentu thuszczu (FAT %) w organizmie jest to
efekt spalania tkanki thuszczowej pod wptywem oddzia-
hujacego ciepta w komorze sauny. Analiz¢ zachowania
parametrow procentowej zawartosci ttuszczu u badanych
mezczyzn przedstawia rycina 5.

Najwigksza roznicg w $rednich statystycznych war-
tosciach zauwazono przed badaniem oraz po trzecim po-
bycie w saunie , i pomigdzy pierwszym a trzecim wej-
$ciem do sauny. Roznice statystyczne FAT% u mgzczyzn
pomigdzy wyjsciami z sauny i analiza poréwnawcza I — I
wyjscia, I — IIT wyjscia, II — III wyjscia z sauny i ochto-
dzeniu przedstawia rycina 5.

Analiza statystyczna zmian masy thuszczu (FAT
MASS) przed i po kolejnych wyjs$ciach z sauny finskiej
i ochlodzeniu.

Analizujac dynamik¢ zmian parametrow masy ttusz-
czowej badanych megzczyzn pomigdzy wyjsciami z sauny
i ochtodzeniem w basenie z zimna woda przeprowadzo-
ne w godzinach porannych i na czczo zauwazono istotne
obnizenie masy tluszczowej w porownaniu do wynikow
badan przed sauna i po III wyj$ciu z sauny i ochtodzeniu.
Mozemy stwierdzi¢, iz zabiegi sauny finskiej 1 ochtodze-
nia w basenie z zimna woda powoduja u badanych me¢z-
czyzn statystycznie istotng redukcje zawartosci tluszczu
w organizmie, wyrazong w kilogramach. Roznice para-
metréw masy thuszczu pomigdzy wyjsciami z sauny fin-
skiej i ochtodzeniu przedstawiono na rycinie 6.

Analiza dynamiki parametréw masy tluszczowej w kg
W grupie m¢zezyzn wykazala, ze u wszystkich badanych
zarejestrowano statystycznie istotna (p<0,038) redukcje
masy tluszczowej. Dynamika zmian parametrow FAT
MASS badanych mgzczyzn pomigdzy wyjsciami z sau-
ny finskiej 1 ochtodzeniu sa statystycznie istotne, réznice
tych parametrow przedstawia rycina 6.
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Rycina 2. Roznice w masie ciala pomiedzy wyjsciami z sauny finskiej (przed — I, przed — II; przed — I1I; 1 —II;
I -- III; Il - 1) i ochlodzeniem u badanych mezczyzn
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Rycina 3. Roznice BMI pomiedzy wyjsciami z sauny finskiej (przed — I, przed — II; przed — 1II; 1 — 11,
1 -- III; II - I1) i ochlodzeniem u badanych mezczyzn

Srednia; Srednia+Odch.std

1
N
O

1,5
1,0
_. 05}
)
X,
> 0,0}
©
g
© -0,5]
2]
©
€

'
-
[&)]

przed -1 przed - Il przed - Ill. I -1l -1 -1

Rycina 4. Roznice zawartosci masy wody w organizmie pomiedzy wyjsciami z sauny finskiej (przed — I; przed — II;
przed —III; [ —1I; [ -- III; Il - II]) i ochlodzeniem u badanych mezczyzn
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Rycina 5. Analiza statystyczna istotnych roznic parametrow FAT% u mezczyzn pomiedzy wyjsciami z sauny finskiej i
ochtodzeniu oraz analiza porownawcza I — II, I — 11 i Il — Il wyjscie z sauny.
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Rycina 6. Analiza statystyczna istotnych roznic parametrow masy ttuszczu (kg) FAT MASS pomiedzy wyjsciami z
sauny finskiej i ochlodzeniu oraz analiza porownawcza I —II, I — 111 i Il — III wyjscie z sauny.

Dyskusja

Wedhig Wandy Pilch dziatanie bodzcow termicznych
w saunie powoduje wzrost temperatury wewnatrz ciata
0sob, ktore braty udziat w badaniu. Przyrost ten prowadzi
do aktywowania roznorodnych mechanizméw termoregu-
lacji, czego efektem jest wzmozony przeptyw krwi przez
skorg oraz zwigkszenie wydzielania potu. Utrata ptynow
wraz z potem prowadzi do zmniejszenia masy ciata po
zakonczonej kapieli w saunie (Lewitt i wsp., 2007, Pilch
i wsp., 2006).

Analiza przeprowadzonych badan na grupie 74 mgz-
czyzn, wskazuje na to, iz masa ciata badanych obnizyta
si¢ po kazdym wejsciu do sauny. Co najwazniejsze, naj-
wigkszy spadek zauwazono po trzecim wyjsciu z kabiny
sauny, roznica ta wynosita $rednio 0,514 kg, rezultaty
tych parametrach statystycznie istotne.

Przeprowadzone badania przez Marka Chorazego i
Krystyng Kwasny (2005) ujawnity podobne wyniki. Ba-
dania na 30 osobach w wieku 20-24 lat, podzielonych na
trzy grupy: wytrenowani — siatkarze I ligi, korzystajacy z
sauny dwa razy w tygodniu, $rednio wytrenowani — siat-
karki III ligi korzystajace z sauny raz w tygodniu oraz nie
trenujacy — studenci. W badanych trzech grupach zaobser-
wowano spadek masy ciala, tylko w grupie §rednio wytre-
nowanej i nietrenujacej zmiany te byly statystycznie istot-
ne. W obu przypadkach badane osoby byly migdzy 20-24
rokiem zycia. Moze to $wiadczy¢ o tym, iz organizm re-

gularnie poddawany duzym obcigzeniom fizycznym jest
w stanie lepiej przystosowaé si¢ do zmiany srodowiska
zewngtrznego i nie musi reagowac tak gwaltownymi re-
akcjami termoregulacyjnymi. Badania przeprowadzone
w godzinach porannych, wykazuja pozytywny wplyw na
masy ciata, ktéora w istotny sposob obniza si¢ u wszyst-
kich badanych me¢zczyzn. Najwigksza statystycznie istot-
ng réznice w masie ciata zaobserwowano przy pomiarze
miedzy pierwszym, a trzecim wyjsciem oraz przed i po
trzecim wyjsciu z kabiny sauny. Podobne rezultaty uzy-
skata Wanda Pilch i wspotautorzy (2003a,b, 2006, 2007).
Jednakze przeprowadzila ona badania na grupie kobiet.
Poréwnywalng analize przeprowadzit Zbigniew Szyguta
i wspotautorzy (1995) na mezczyznach. Redukcja masy
ciala stwierdzona u kobiet byta mniejsza niz ubytki masy
zaobserwowane w grupie megzczyzn. Jest to wynikiem
wigkszego wydzielania potu przez me¢zczyzn oraz wigk-
$za masa migsniowa U mezczyzn oraz mniejsza zawartos-
cig tkanki thuszczowej u mezczyzn niz u kobiet.

Badania przeprowadzone przez A. Gutierreza i wspot-
autorow potwierdzaja postawiona w pacy hipotezg, czy-
li zaobserwowali oni statystycznie istotny spadek masy
ciala, a takze obnizenie zawartosci wody w organizmie
oraz procentowej zawartosci thuszczu. Stwierdzili oni, iz
spadek masy ciata spowodowany jest redukcja wody w
organizmie. Wykazano takze, ze zawarto$¢ wody nie jest
w pelni odbudowana, nawet po nawodnieniu ciata.
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Obnizenie si¢ masy ciata spowodowane jest aktywo-
waniem réznorodnych zjawisk termoregulacyjnych, ktore
prowadza do obnizenia wagi, utrata wody wraz z potem
powoduje depresje TBW (zawarto$ci wody w organizmie).
Obnizenie si¢ BMI jest $cisle powiazane ze spadkiem
masy ciata, od ktérego to uzalezniona jest jego wielko$¢,
jest ona proporcjonalna do warto$ci masy ciata (Felinczak
i wsp. 2008; Szyguta, 1995). Ubytek zawartosci zard6wno
procentowej jak i wyrazonej w kilogramach masy tkanki
thuszczowej jest rowniez efektem przegrzania w saunie.
Powyzsze dana daja wszelkie podstawy na sformutowa-
nie wniosku, ze prawidlowe stosowanie zabiegdw prze-
grzania oraz ochlodzenie, sprzyja znaczacemu spadkowi
badanych parametréw fizjologicznych me¢zezyzn.
Whioski
1.U wszystkich m¢zczyzn po zakonczeniu badan stwier-
dzono statystycznie istotne obnizenie badanych para-
metrow fizjologicznych.

2.Zabiegi w saunie finskiej przeprowadzone w godzinach
rannych istotnie przyczyniaja si¢ do optymalizacji pa-
rametrow takich jak: masa ciata, BMI — wskaznika wa-
gowo-wzrostowego, oraz TBW — zawartosci catkowitej
masa wody w organizmie (kg), FAT% — procent ttusz-
czu w organizmie, te wyniki sg statystycznie istotne.

3. Stwierdzono, ze zabiegi sauny finskiej prowadzone w
godzinach rannych i na czcze korzystnie wptywaja na
organizm czlowieka.
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BBeaeHue (noctaHoBka Npobnemsbl; aHanua NocrneaHnx NCcrnegoBaHnin u nyénmkauun no Teme nccneqoBaHus; BoiaeneHne
HepeLLEeHHbIX Npexae Yactel NpobnemMbl, KOTOPbIM MOCBSILLAETCA AaHHasA CTaTbs).

CBs3b paboTbl C BaXXHbIMU Hay4YHbIMM NpOrpaMMamMm Unu NpakTM4ecKUMM 3agadyamMmu.

Llenb, 3apaya pa6oTbl, MaTepuan U MeToabl.

Pe3ynbraTthl uccnegoBaHus (M3nNOXeHWEe OCHOBHOMO MaTtepuana uccrnegoBaHus ¢ NorHblM 060CHOBaAHMEM MOMYYEHHbIX
Hay4YHbIX pe3ynLTaToB).

BbiBOAbI.

MepcnekTuBbLI AanbHeNLWNX UCCReA0BaHUA B AAHHOM HanpaBrieHuN.

INuteparypa (5 1 6onee) no NocctaHaapty n TpeboBanHmam BAK.

B koHUe cTaTbn NpuBECTW: MOMHOCTLIO haMunus, NMsi, OTYECTBO aBTopa (OB); KOHTAKTHbIN e-mail; TenedoH; NoYToBbIN
agpec. Nepenvcka c aBTopammn UCKIOYUTENBHO NO 3NEeKTPOHHON noyTe. CoobLleHne 0 NPUHATUN (MK OTKIIOHEHWE) CTaTbk B
revatb NpuUCbINaeTcs aBToOPy NO 3MEKTPOHHON NoYTe Mocie peLeH3MpoBaHUA ee YrieHaMn peaKonnernu.

TPEBEOBAHUA K CTATbAM B c60pHUK Te3ucoB KOHdepeHUUmn: TeKCT (Ha OAHOM M3 A3bIKOB — YKpP., PYC., a@Hrr., Nosn.)

obbemom 4 n 6onee cTpaHuy dopmata A4 npuckinatb NO 3NeKTpoHHoW nodte B pegaktope WORD. WpudT - Times New
Roman 14, nonsa 20 Mmm, opneHTaumsa cTpaHuupl - kHkHas, nHtepean 1,5. CTPYKTYPA CTATbW: Ha3BaHue cTaTtbu, NOMHbIE
®WNO aBTOpa (0OB), 3BaHUSA, NONHOE Ha3BaHWeE By3a, TEKCT.

B cnyyae nonoxuTenbHOro peLleHns 0 NMPUHATMN CTaTbu (TE3NCOB) aBTOPY BbICHINAKTCS PEKBU3NTLI HA OnNnary.

YTOYHEHUS, 3annCb Ha BLICTYMNEHUS C AOKNAA0M 3a Hefento A0 Havana paboTtbl koHdepeHuun, Ten. (057) 755-73-58 nnu
konfO9@bk.ru. Ha koHdepeHuuto B r.benropon 6yaet opraHn3oBaH Bble3g 13 XapbkoBa B AeHb Ha4yana paboTbl KoHdepeHunn
B 7:00 c x.4.Bok3ana. CToumocTb npoesaa anekTpuykon 5rpH. MNpu cebe nmetsb ykpanHckmin nacnopt. MNogpobHee no Ten. (057)
336-89-60 — 3anueB Bayecnas lNMeTtpoBunu.

Pepakums npvwwineT Ha ykasaHHbii Bamu agpec 1 ak3. usgaxus. http://www.sportsscience.org
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Texuiunuit pegakrop: I'pocy 0.
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