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Резюме. Дослідження щодо поповнення рідиною організму до, під час і після тренувальних 
навантажень переважно проводилися і проводяться виключно на чоловіках, недостатньо 
приділяється уваги у даному питанні щодо жінок-спортсменок. Відмінності чоловічого та 
жіночого організму у самому процесі потовиділення, вмісті води та функції терморегуляції, а 
також можливі зміни під час менструального циклу цих змінних створюють необхідність більш 
детального вивчення процесу регідратації і втрати поту під час тренувальних навантажень 
саме серед жінок-спортсменок. Однак аналіз науково-методичної літератури показав, що 
індивідуальні відмінності в кількості потовиділення і його складі, а також функції терморегуляції 
є більш значущими, ніж середньостатистичні розбіжності в даних показниках чоловічого 
і жіночого організму. Таким чином, стратегія гідратації організму жінки-спортсменки з 
урахуванням потреби в рідині та електролітах до, під час і після тренувальних і змагальних 
навантажень повинна бути розроблена виключно на підставі індивідуального підходу з 
подальшим детальним ознайомленням самих спортсменок.
Ключові слова: гідратація, потовиділення, електролітний баланс, працездатність, жінка-
спортсменка.

Summary. Guidelines for fluid replacement before, during and after exercise are based almost 
entirely on measurements made on male subjects and little consideration has given to the issues 
that may apply specifically to female athletes. Differences between men and women in sweating 
characteristics, body water content and thermoregulatory function, as well as potential changes in 
these variables across the menstrual cycle might be assumed to alter hydration status and sweat 
loss during exercise. However, the available literature suggests that the variability between individu-
als in sweat rates and sweat composition as well as in thermoregulatory function are greater than 
the mean difference between men and women. This suggests that a hydration strategy for women 
athletes that takes account of fluid and electrolyte needs before, during and after both training and 
competition, should be developed on an individual basis, though there are some specific issues that 
women athletes need to be aware of.
Key words: Hydration, sweat loss, electrolyte balance, performance, female athlete.
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Регидратация в процессе мышечной 
деятельности спортсменок

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Ñóùåñòâóåò ìíîæå-
ñòâî íàó÷íûõ ðàáîò, ïîñâÿùåííûõ âîïðîñàì ðàç-
ðàáîòêè ñòðàòåãèè ãèäðàòàöèè äëÿ ñïîðòèâíûõ 
êîìàíä è ñïîðòñìåíîâ, íî áîëüøèíñòâî èç íèõ 
îòíîñèòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî ê ñïîðòñìåíàì-ìóæ-
÷èíàì [17, 20, 22]. Ïðè ýòîì ñëåäóåò îòìåòèòü, 
÷òî îáùåïðèçíàííûé ôàêò î çíà÷èìûõ èíäèâè-
äóàëüíûõ ðàçëè÷èÿõ â ïîêàçàòåëÿõ âîäíî-ýëåê-
òðîëèòíîãî áàëàíñà êàæäîãî îðãàíèçìà òðåáóåò 
áîëüøåé êîíêðåòèêè îòíîñèòåëüíî èìåííî æåí-
ùèí-ñïîðòñìåíîê.

Òåðìîðåãóëÿöèÿ, êàê èçâåñòíî, çàâèñèò îò 
ìåíñòðóàëüíîãî ñòàòóñà, à ñòåïåíü ïîòîîòäåëå-
íèÿ âî âðåìÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ìîæåò îò-
ëè÷àòüñÿ â ðàçíûå ôàçû ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà 
ó çäîðîâûõ ìîëîäûõ æåíùèí [34]. Èçâåñòíî, 
÷òî íåêîòîðûå ñòåðîèäíûå ãîðìîíû îêàçûâàþò 
âëèÿíèå íà âîäíî-ñîëåâîé áàëàíñ è ó ìíîãèõ 
æåíùèí îòìå÷àåòñÿ çàäåðæêà æèäêîñòè â ëþòå-
èíîâîé ôàçå ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà [8], ÷òî ïîä-

òâåðæäàëîñü îïðåäåëåíèåì ñóòî÷íîãî äèóðåçà â 
òå÷åíèå ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà. Äàííûå íàáëþ-
äåíèÿ âûÿâèëè íåîáõîäèìîñòü èçó÷åíèÿ âëèÿíèÿ 
ãîðìîíàëüíîãî ñòàòóñà íà áàëàíñ æèäêîñòè â 
çäîðîâîì æåíñêîì îðãàíèçìå, à òàêæå óñòàíî-
âèëè çàâèñèìîñòü õàðàêòåðà ðåãèäðàòàöèè â ðàç-
íûå ôàçû ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà.

Ôàêòîð, îïðåäåëÿþùèé ïîâûøåíèå òåìïå-
ðàòóðû â ëþòåèíîâóþ ôàçó, îáóñëîâëèâàåò õà-
ðàêòåð òåðìîðåãóëÿöèè â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ è ïðè 
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå [13, 27]. Íåêîòîðûå èññëå-
äîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ó æåíùèí ñ íîðìàëüíûì 
ìåíñòðóàëüíûì öèêëîì áîëåå âûðàæåííîå óâå-
ëè÷åíèå ïîòîîòäåëåíèÿ ïðîèñõîäèò ïðè áîëåå 
âûñîêîé òåìïåðàòóðå îêðóæàþùåé ñðåäû â òå-
÷åíèå ëþòåèíîâîé ôàçû ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà 
ïî ñðàâíåíèþ ñ ôîëëèêóëÿðíîé ôàçîé [11, 14, 
33]. Íàáëþäåíèÿ çà èçìåíåíèÿìè, ïðîèñõîäÿùè-
ìè â æåíñêîì îðãàíèçìå â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ ïðè 
òåìïåðàòóðå îêðóæàþùåé ñðåäû 48 °C â ðàçíûå 
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ôàçû ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà, ïîêàçàëè áèîëîãè-
÷åñêè ìàëîçíà÷èìûå ðàçëè÷èÿ â ïîòåðå æèäêî-
ñòè è ýëåêòðîëèòîâ [35]. Â èññëåäîâàíèÿõ, ãäå 
ó÷èòûâàëèñü ñêðûòûå ïåðèîäû ðåôëåêñà ïîòî-
îòäåëåíèÿ, ñêîðîñòü ïîòîîòäåëåíèÿ, êîëè÷åñòâî 
àêòèâíûõ ïîòîâûõ æåëåç, óñòàíîâëåíî îòñóòñòâèå 
ðàçëè÷èé â òå÷åíèå ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà â äå-
ÿòåëüíîñòè ýêçîêðèííûõ ïîòîâûõ æåëåç â îòâåò 
íà èíúåêöèè ïîòîãîííîãî ïðåïàðàòà àöåòèë-3-
ìåòèëõîëèíà è íà âîçäåéñòâèå òåïëà [28]. Ìîõàí 
è äð. [21] èçìåðÿëè ñðåäíþþ ñêîðîñòü ïîòîîò-
äåëåíèÿ â õîäå âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ óïðàæ-
íåíèé â òåïëîì ïîìåùåíèè ñðåäè çäîðîâûõ ìî-
ëîäûõ æåíùèí çà äâà äíÿ äî íà÷àëà è íà 5-é è 
19-é äíè ïîñëå ìåíñòðóàöèè. Íèêàêîé ðàçíèöû 
â ñêîðîñòè ïîòîîòäåëåíèÿ îòìå÷åíî íå áûëî. Â 
ñõîæèõ èññëåäîâàíèÿõ áûëè ïîëó÷åíû àíàëîãè÷-
íûå ðåçóëüòàòû [26]. Ñëåäîâàòåëüíî, ïîòåðè ïîòà 
â îòâåò íà âûïîëíåíèå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé 
â ðàçíûå ôàçû ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà íå èìåþò 
çíà÷èòåëüíûõ ðàçëè÷èé, ïðåäîïðåäåëÿÿ íåçàâè-
ñèìîñòü ïðîöåññà ãèäðàòàöèè îðãàíèçìà æåíùè-
íû-ñïîðòñìåíêè  îò ôàç ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà.

Èññëåäîâàíèÿ î âëèÿíèè ãèïîãèäðàòàöèè íà 
ðàáîòîñïîñîáíîñòü, à òàêæå ðàçëè÷íûå ðåêî-
ìåíäàöèè ïî êîìïåíñàöèè æèäêîñòè, êàê ïðàâè-
ëî, ñâÿçàíû ñ îñîáåííîñòÿìè ãèäðàòàöèè, ÷òî, 
â ñâîþ î÷åðåäü, îáû÷íî õàðàêòåðèçóåò ïîòåðþ 
êîëè÷åñòâà æèäêîñòè ïî îòíîøåíèþ ê îáùåé 
ìàññå òåëà äëÿ îïðåäåëåíèÿ èìåííî òîãî îïòè-
ìàëüíîãî êîëè÷åñòâà æèäêîñòè, êîòîðîå ñëåäóåò 
óïîòðåáèòü âî âðåìÿ òðåíèðîâîê, ÷òîáû îãðàíè-
÷èòü äåãèäðàòàöèþ íå áîëåå ÷åì íà 2—3 % ïî 
îòíîøåíèþ ê ìàññå òåëà [1]. Îäíàêî ïðèâåäåí-
íûå äàííûå îòíîñÿòñÿ ê èññëåäîâàíèÿì, ïðîâå-
äåííûì èñêëþ÷èòåëüíî íà ìóæ÷èíàõ. Ïðè ýòîì 
âàæíî ñîîòíîøåíèå ïîòåðè æèäêîñòè ê ìàññå 
òåëà. Ó÷èòûâàåòñÿ ìåíüøàÿ ìàññà òåëà ó æåíùèí 
è áîëüøàÿ âåëè÷èíà æèðîâîãî êîìïîíåíòà, ÷òî 
îïðåäåëÿåò ìåíüøèé îáúåì æèäêîñòè äëÿ ëþáîé 
ìàññû òåëà æåíñêîãî îðãàíèçìà. Ïîòåðÿ 2 % 
ìàññû òåëà âñëåäñòâèå ïîòîîòäåëåíèÿ ïðåäñòàâ-
ëÿåò îòíîñèòåëüíî áîëüøèé îáúåì ïîòåðè âîäû 
â îðãàíèçìå ó æåíùèí, ÷åì ó ìóæ÷èí. Ýòî ìî-
æåò îçíà÷àòü, ÷òî ñïîðòñìåíêè ìîãóò áûòü áîëåå 
÷óâñòâèòåëüíû ê ëþáîìó óðîâíþ ãèïîãèäðàòàöèè, 
êîòîðàÿ îïðåäåëÿåòñÿ â ïðîöåíòíîì îòíîøåíèè 
ê  ìàññå òåëà. Òåì íå ìåíåå íå óñòàíîâëåíî âëè-
ÿíèå óðîâíÿ ãèïîãèäðàòàöèè íà ïðîÿâëåíèå ðà-
áîòîñïîñîáíîñòè, ñâÿçàííîå ñ ïîòåðåé æèäêîñòè 
[17], ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, çàòðóäíÿåò âîçìîæ-
íîñòü óñòàíîâëåíèÿ ïðè ýòîì äëÿ æåíùèí-ñïîðò-
ñìåíîê ãðàíè÷íûõ çíà÷åíèé.

Â öåíòðå âíèìàíèÿ ñòðàòåãèè ãèäðàòàöèè æåí-
ùèí-ñïîðòñìåíîê íàõîäèòñÿ ó÷åò èíäèâèäóàëü-

íûõ ïîòðåáíîñòåé îðãàíèçìà áåç ñóùåñòâåííûõ 
ìîäèôèêàöèé â çàâèñèìîñòè îò ìåíñòðóàëüíîãî 
öèêëà. Ñïîðòñìåíêè äîëæíû áðàòü âî âíèìàíèå 
òðè êëþ÷åâûõ àñïåêòà:

  îáåñïå÷åíèå íàäëåæàùåé ãèäðàòàöèè äî 
íà÷àëà ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé;

  âîçìåùåíèå ñîîòâåòñòâóþùåãî êîëè÷åñòâà 
è òèïà æèäêîñòè âî âðåìÿ òðåíèðîâî÷íîãî çà-
íÿòèÿ;

  ïîñëå çàâåðøåíèÿ âûïîëíåíèÿ ôèçè-
÷åñêèõ óïðàæíåíèé âîññòàíîâëåíèå âîäíî-
ýëåêòðîëèòíîãî áàëàíñà äîëæíî ðàññìàòðèâàòü-
ñÿ êàê ñîñòàâíàÿ  ÷àñòü îáùåãî âîññòàíîâëåíèÿ 
îðãàíèçìà.

Ãèäðàòàöèÿ ïåðåä ôèçè÷åñêîé íàãðóçêîé. 
Èññëåäîâàòåëè [9] ïðîâåëè ìåòà-àíàëèç ñ öåëüþ 
îïðåäåëåíèÿ âëèÿíèÿ ïðåäâàðèòåëüíîãî óðîâíÿ 
ãèäðàòàöèè íà ìàêñèìàëüíîå ïîòðåáëåíèå êèñ-
ëîðîäà è ïîääåðæàíèå âûñîêîé èíòåíñèâíîñòè 
âûïîëíÿåìîé ðàáîòû âî âðåìÿ êîðîòêèõ àýðîá-
íûõ óïðàæíåíèé ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ ìåíåå 30 
ìèí. Óñòàíîâëåíî, ÷òî è ìàêñèìàëüíîå ïîòðåáëå-
íèå êèñëîðîäà (–2,4 %), è èíòåíñèâíîñòü âû-
ïîëíåííîé ðàáîòû (–3,2 %) áûëè çíà÷èòåëüíî 
ñíèæåíû â ðåçóëüòàòå íèçêîãî óðîâíÿ ãèäðàòà-
öèè äî íà÷àëà âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé — äåãè-
äðàòàöèÿ ñîñòàâèëà áîëåå 3 % ìàññû òåëà [6]. 
Óñòàíîâëåíî òàêæå, ÷òî óðîâåíü äåãèäðàòàöèè 
ïåðåä òðåíèðîâêîé, ñîñòàâëÿþùèé 2,3 % ìàññû 
òåëà, ñîêðàùàåò äëèòåëüíîñòü âûïîëíåíèÿ ðàáî-
òû ñïîðòñìåíîì ïðèáëèçèòåëüíî íà 1 ÷ ïî ñðàâ-
íåíèþ ñ õîðîøî ãèäðàòèðîâàííûì ñîñòîÿíèåì 
åãî îðãàíèçìà. Òàêæå âñëåäñòâèå íåäîñòàòî÷íîé 
ãèäðàòàöèè äî íà÷àëà òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ 
ìîæåò íàáëþäàòüñÿ íå òîëüêî ñíèæåíèå âîçìîæ-
íîñòè äëèòåëüíîå âðåìÿ âûïîëíÿòü ôèçè÷åñêèå 
íàãðóçêè [25], íî è êîíòðîëèðîâàòü âîñïðîèçâî-
äèìûå ñïîðòñìåíîì óñèëèÿ [15].

Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ñâèäåòåëüñòâóþò î 
òîì, ÷òî íåäîñòàòî÷íûé óðîâåíü ãèäðàòàöèè ïå-
ðåä íà÷àëîì âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, ñíèæàþ-
ùèé  ðàáîòîñïîñîáíîñòü îðãàíèçìà, ìîæåò áûòü 
ñëåäñòâèåì  íèçêîé êâàëèôèêàöèè ñïîðòñìåíà 
[18] ëèáî íàïðÿæåííîé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè [19]. Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ñîñòîÿíèå 
äåãèäðàòàöèè ìîæåò âîçíèêàòü èç-çà íåäîâîññòà-
íîâëåíèÿ îðãàíèçìà ïîñëå áîëüøèõ òðåíèðîâî÷-
íûõ íàãðóçîê èëè ïðè ðåçêîì ñíèæåíèè ìàññû 
òåëà â òåõ âèäàõ ñïîðòà, ãäå ïðèñóòñòâóåò äåëå-
íèå íà âåñîâûå êàòåãîðèè. Îñíîâíûì ÿâëÿåòñÿ 
òîò ôàêò, ÷òî äàííûå ñèòóàöèè âîçíèêàþò èç-çà 
íåäîñòàòêà íåîáõîäèìûõ çíàíèé è îïûòà â âî-
ïðîñàõ ãèäðàòàöèè.

Ñïîðòñìåíû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ñàìîñòîÿ-
òåëüíî îïðåäåëÿòü ñâîé óðîâåíü ãèäðàòàöèè, 
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è ñàìûìè ïðîñòûìè ïîêàçàòåëÿìè äëÿ äàííîé 
ñàìî îöåíêè ÿâëÿþòñÿ ÷àñòîòà ìî÷åâûäåëåíèÿ, 
îáúåì è öâåò ìî÷è. Ó õîðîøî ãèäðàòèðîâàííîãî 
÷åëîâåêà îáû÷íî îáðàçóåòñÿ îêîëî 100—150 ìë 
ìî÷è çà 1 ÷ â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ â òå÷åíèå äíåâ-
íûõ ÷àñîâ. Íèçêèé äèóðåç, î ÷åì ñâèäåòåëüñòâóåò 
ðåäêîå ìî÷åâûäåëåíèå, íåáîëüøèå îáúåìû ìî-
÷è,  åå êîíöåíòðàöèÿ – âñå ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò î 
ïëîõîì ñîñòîÿíèè ãèäðàòàöèè. Äèàãðàììû öâåòà 
ìî÷è [2, 3] ïîçâîëÿþò îöåíèòü ñðåäíèå çíà÷åíèÿ 
ãèäðàòàöèè ñïîðòñìåíîâ.

Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ïîòåíöèàëüíûõ ïðå-
ïÿòñòâèé íà ïóòè ê äîñòèæåíèþ õîðîøåãî ñîñòî-
ÿíèÿ ãèäðàòàöèè ïåðåä òðåíèðîâêîé, è îñîáåííî 
ïåðåä ñîðåâíîâàíèÿìè. Îñíîâíàÿ ïðîáëåìà çà-
êëþ÷àåòñÿ â îòñóòñòâèè îïòèìàëüíîãî êîëè÷åñòâà 
æèäêîñòè â ýòèõ óñëîâèÿõ. Â ÷àñòíîñòè, íåêîòî-
ðûå ñïîðòñìåíû, è îñîáåííî æåíùèíû, ìîãóò 
îãðàíè÷èâàòü ïîòðåáëåíèå æèäêîñòè â äàííîé 
ñèòóàöèè, â ñâÿçè ñ  íåîïðåäåëåííîñòüþ îòíîñè-
òåëüíî äîñòóïà ê òóàëåòó.

Ãèäðàòàöèÿ âî âðåìÿ òðåíèðîâî÷íîãî çà-
íÿòèÿ. Ïðîöåññ ïîòîîòäåëåíèÿ çàâèñèò îò ìíî-
ãèõ ôàêòîðîâ, íàèáîëåå âàæíûìè èç êîòîðûõ 
ÿâëÿþòñÿ èíòåíñèâíîñòü è äëèòåëüíîñòü âûïîë-
íÿåìîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, à òàêæå òåìïå-
ðàòóðà îêðóæàþùåé ñðåäû è âëàæíîñòü. Îäíà-
êî ïðè óñëîâèè, ÷òî ýòè ôàêòîðû îäèíàêîâûå, 
îñòàþòñÿ çíà÷èòåëüíûå ðàçëè÷èÿ â êîëè÷åñòâå 
âûäåëÿåìîãî ïîòà [10], à òàêæå â åãî ñîñòàâå 
[30]. Äàííûå ðàçëè÷èÿ èñêëþ÷àþò ðåêîìåíäà-
öèè îòíîñèòåëüíî  îáùåé äëÿ âñåõ ôèêñèðî-
âàííîé ðåãèäðàòàöèè, îáóñëîâëèâàÿ íåîáõî-
äèìîñòü èíäèâèäóàëüíîãî ïîäõîäà ê êàæäîìó 
ñïîðòñìåíó.

Èññëåäîâàíèÿ ó÷åíûõ Àìåðèêàíñêîãî êîë-
ëåäæà ñïîðòèâíîé ìåäèöèíû ñâèäåòåëüñòâóþò î 
òîì, ÷òî êîëè÷åñòâî ïîòðåáëÿåìîé æèäêîñòè âî 
âðåìÿ âûïîëíåíèÿ äëèòåëüíûõ ôèçè÷åñêèõ íà-
ãðóçîê äîëæíî ïîêðûâàòü íå áîëüøå 2 % ïî-
òåðè ìàññû òåëà, òàê êàê áîëüøåå ïîòðåáëåíèå 
æèäêîñòè ïðèâåäåò ê óâåëè÷åíèþ ìàññû òåëà â 
ïðîöåññå òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ [1]. Îäíàêî 
äàííîå óòâåðæäåíèå íå ñîâñåì ñïðàâåäëèâî ïî 
îòíîøåíèþ ê ñïîðòñìåíàì, âûïîëíÿþùèì áîëü-
øèå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè íà ôîíå îáåçâîæè-
âàíèÿ îðãàíèçìà — äåãèäðàòàöèè. Âûõîäîì èç 
ñëîæèâøåéñÿ ñèòóàöèè ÿâëÿåòñÿ ðàçðàáîòêà èí-
äèâèäóàëüíîãî ïîäõîäà ê ìåðàì ðåãèäðàòàöèè, 
÷òî ïîçâîëèò íå òîëüêî ñîõðàíèòü ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü, íî è çàùèòèòü çäîðîâüå êàæäîãî ñïîðò-
ñìåíà. Íåîáõîäèìîñòü ðàçðàáîòêè èíäèâèäóàëü-
íîãî îïðåäåëåíèÿ ïèòüåâîãî ðåæèìà  äîëæíà 
áûòü âêëþ÷åíà â ïðîöåññ îáó÷åíèÿ ñïîðòñìåíà 
íà âñåõ ýòàïàõ åãî ïîäãîòîâêè [5].

Êîëè÷åñòâî è ñîñòàâ ïîòà, âûäåëÿåìîãî îðãà-
íèçìîì âî âðåìÿ òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ è ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ìîæíî óñòàíîâèòü 
ñîîòâåòñòâåííî èçìåíåíèÿì ìàññû òåëà ñïîðò-
ñìåíà ñ ó÷åòîì ëþáîãî êîëè÷åñòâà ïîòðåáëÿåìîé 
ïðè ýòîì æèäêîñòè è âûäåëÿåìîé ìî÷è. Êîëè÷å-
ñòâî ïîòðåáëÿåìîé æèäêîñòè ìîæíî ñ ëåãêîñòüþ 
îïðåäåëèòü ïîñðåäñòâîì ïóñòûõ åìêîñòåé (íà-
ïðèìåð, áóòûëîê) ïðè óñëîâèè, ÷òî ñïîðòñìåíû 
âûïèâàþò ýòó æèäêîñòü, à íå âûïëåâûâàþò èëè 
âûëèâàþò íà òåëî. Òàêæå ñëåäóåò çàìåòèòü, ÷òî 
ó íåêîòîðûõ ñïîðòñìåíîâ áîëåå âûðàæåíà ïîòå-
ðÿ æèäêîñòè ÷åðåç äûõàòåëüíûå ïóòè, îñîáåííî 
âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ äëèòåëüíûõ áîëüøèõ íà-
ãðóçîê â óñëîâèÿõ íèçêîé âëàæíîñòè âîçäóõà. 
Îäíàêî âëèÿíèå âíåøíèõ ôàêòîðîâ îêðóæàþùåé 
ñðåäû íà ïîòåðþ ìàññû òåëà íå ÿâëÿåòñÿ îñî-
áî çíà÷èìûì è ìîæåò íå ïðèíèìàòüñÿ âî âíè-
ìàíèå âî âðåìÿ ðåøåíèÿ êîíêðåòíûõ çàäà÷ èñ-
ñëåäîâàíèÿ [19]. Ïîòåðÿ ìàññû òåëà áîëåå ÷åì 
íà 2—3 %, äåéñòâèòåëüíî, ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ 
ðàáîòîñïîñîáíîñòè, õîòÿ äàííîå óòâåðæäåíèå 
áûëî îñïîðåíî â 2007 ã. [29]. Ïðè ýòîì íå ðå-
êîìåíäóåòñÿ ïîïîëíÿòü îðãàíèçì æèäêîñòüþ âî 
âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê áîëüøå 
âåëè÷èíû äåãèäðàòàöèè, òàê êàê ýòî ïðèâåäåò ê 
óâåëè÷åíèþ ìàññû òåëà.

Ìíîãèå ñïîðòñìåíû îáðàùàþòñÿ çà ïîìî-
ùüþ îòíîñèòåëüíî ðåãèäðàòàöèè ê ñïåöèàëèñòàì, 
îäíàêî ñóùåñòâóåò ðÿä âîïðîñîâ, êîòîðûå îíè 
ñïîñîáíû ðåøèòü ñàìîñòîÿòåëüíî. Ïðåæäå âñåãî 
èì íåîáõîäèìî âçâåøèâàòüñÿ äî è ïîñëå òðåíè-
ðîâî÷íûõ çàíÿòèé, ðàçëè÷íûõ ïî îáúåìó è èí-
òåíñèâíîñòè, ïðè ðàçíûõ ïîãîäíûõ óñëîâèÿõ äëÿ 
îïðåäåëåíèÿ êîëè÷åñòâà âûäåëÿåìîãî ïîòà. Ïî-
òåðÿ ìàññû òåëà ïðè ýòîì íå äîëæíà ïðåâûøàòü 
1—2 % èñõîäíîé ìàññû. Åñëè ïîòåðÿ ìàññû 
ïðåâûøàåò äàííîå çíà÷åíèå, çíà÷èò ñïîðòñìåí 
ïîò ðåáëÿåò íåäîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî æèäêîñòè 
è âî âðåìÿ ñëåäóþùåãî òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ 
åìó íåîáõîäèìî áóäåò âîñïîëíèòü åå íåäîñòà-
òîê.  Åñëè ìàññà òåëà ïîñëå òðåíèðîâî÷íîãî çà-
íÿòèÿ ïðåâûøàåò çíà÷åíèå äî åãî íà÷àëà, çíà÷èò 
ñïîðòñìåí ïîòðåáèë áîëüøå æèäêîñòè, ÷åì ýòî 
áûëî íåîáõîäèìî â öåëÿõ ðåãèäðàòàöèè îðãàíèç-
ìà. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî íåçíà÷èòåëüíàÿ ïîòå-
ðÿ ïîòà ïðè óñëîâèè âûïîëíåíèÿ êðàòêîñðî÷íûõ 
òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê  íèçêîé èíòåíñèâíîñòè 
èëè â óñëîâèÿõ íèçêèõ òåìïåðàòóð îêðóæàþùåé 
ñðåäû íå òðåáóåò ïîòðåáëåíèÿ æèäêîñòè âîîá-
ùå [17].

×àñòî ñïîðòñìåíàì ðåêîìåíäóþò ïîòðåáëÿòü 
æèäêîñòü âî âðåìÿ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé â çà-
âèñèìîñòè îò ÷óâñòâà æàæäû, à íå îò êîëè÷åñòâà 
âûäåëÿåìîãî ïîòà [23, 24]. Ýòî ïðåäïîëàãàåò, 
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÷òî ÷óâñòâî æàæäû ÿâëÿåòñÿ íàäåæíûì ïîêàçà-
òåëåì äåãèäðàòàöèè, îäíàêî íà ñàìîì äåëå ýòî 
íå òàê. Ñïîðòñìåíû äîëæíû áûòü ïîäãîòîâëåíû 
ê ïîñòîÿííîìó êîíòðîëþ ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé â 
æèäêîñòè, ñâÿçûâàòü èõ â ñîîòâåòñòâèè ñ ïîòå-
ðåé ïîòà è ìî÷è. Áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî äàæå 
ïðè ïîòðåáëåíèè æèäêîñòè ñïîðòñìåíû âî âðåìÿ 
âûïîëíåíèÿ áîëüøèõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê ÷àñòî 
íàõîäÿòñÿ â ñîñòîÿíèè îáåçâîæèâàíèÿ. Òàêæå 
èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ìíîãèå ñïîðòñìåíû, 
íàõîäÿñü â ñîñòîÿíèè îïòèìàëüíîé ãèäðàòàöèè, 
íàáèðàþò ìàññó òåëà âî âðåìÿ òðåíèðîâî÷íûõ 
çàíÿòèé âñëåäñòâèå íåïðàâèëüíîãî âîñïðèÿòèÿ 
æàæäû, ãîëîäà, ñóõîñòè âî ðòó. Ýòî ñîïðîâîæäà-
åòñÿ âûäåëåíèåì çíà÷èòåëüíîãî îáúåìà ñâåòëîé 
ìî÷è.

Ñîãëàñíî íåîïóáëèêîâàííûì ðåçóëüòàòàì îá-
ñëåäîâàíèÿ ñïîðòñìåíîê âûñîêîé êâàëèôèêàöèè, 
ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ôóòáîëå, óñòàíîâëåíî, 
÷òî â åñòåñòâåííûõ óñëîâèÿõ òðåíèðîâî÷íîãî 
ïðîöåññà îíè ïîòðåáëÿëè áîëüøå æèäêîñòè, ÷åì 
âûäåëÿëè åå ñ ïîòîì, óâåëè÷èâàÿ òàêèì îáðàçîì 
ìàññó ñâîåãî òåëà âî âðåìÿ òðåíèðîâî÷íûõ çà-
íÿòèé. Äàííûå èññëåäîâàíèÿ ïðîâîäèëèñü â õîäå 
ñòàíäàðòíîé 90-ìèíóòíîé òðåíèðîâêè â õîëîä-
íûõ è âëàæíûõ ïîãîäíûõ óñëîâèÿõ, ïðè êîòîðûõ 
ïîòåðè ïîòà ñîñòàâèëè îêîëî 400—800 ìë. Ïðè 
òàêîì ìàëîì êîëè÷åñòâå âûäåëÿåìîãî ïîòà, îñî-
áåííî â õîëîäíûõ óñëîâèÿõ, âïîëíå âåðîÿòíî, 
íåîáõîäèìîñòè â ïðèåìå æèäêîñòè íåò.

Íàïèòêè, êîòîðûå ñëåäóåò ïîòðåáëÿòü âî 
âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê, äîëæ-
íû ñîäåðæàòü óãëåâîäíûå ñóáñòðàòû, îáå-
ñïå÷èâàþùèå ðàáîòó ìûøö, à òàêæå âîäó è 
ýëåêòðîëèòû äëÿ âîñïîëíåíèÿ ïîòåðü â ïðîöåñ-
ñå ïîòîîòäåëåíèÿ. Íå âñå íàïèòêè ñïîñîáíû  
ïðåäóïðåäèòü ðàçâèòèå  îáåçâîæèâàíèÿ îðãà-
íèçìà. Ñîñòàâ íàïèòêà äîëæåí îòâå÷àòü ïîòðåá-
íîñòÿì ãèäðàòàöèè îðãàíèçìà è ïèòàíèþ ñïîðò-
ñìåíà. Åñëè ïðåîáëàäàåò ðåãèäðàòàöèÿ, íàïèòîê 
äîëæåí áûòü ãèïîòîíè÷åñêèì, ñ íèçêèì ñîäåð-
æàíèåì óãëåâîäîâ (2—6 %) è îòíîñèòåëüíî 
âûñîêèì ñîäåðæàíèåì ñîëåé íàòðèÿ [16]. Äëÿ 
êîìïåíñàöèè äåôèöèòà óãëåâîäîâ íàïèòîê äîë-
æåí ñîäåðæàòü äî 10—12 % óãëåâîäîâ è áîëåå  
[12].

Ðåãèäðàòàöèÿ îðãàíèçìà â ïðîöåññå ïîñò-
íàãðóçî÷íîãî âîññòàíîâëåíèÿ. Âîññòàíîâëå-
íèå âîäíî-ýëåêòðîëèòíîãî áàëàíñà ïîñëå ôè-
çè÷åñêèõ íàãðóçîê ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç êëþ÷åâûõ 
ïðîáëåì ïðîöåññà âîññòàíîâëåíèÿ ñïîðòñìåíà 
ïîñëå òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íà-
ãðóçîê.  Ê îñòàëüíûì ïðîáëåìàì îòíîñÿòñÿ: âîñ-
ïîëíåíèå çàïàñîâ ãëèêîãåíà, òðåáóþùåå ïðèåìà 
óãëåâîäîâ, à òàêæå ïëàñòè÷åñêîå âîññòàíîâëå-

íèå ìûøå÷íîé òêàíè, äëÿ ÷åãî íåîáõîäèì ïðèåì 
áåëêîâ. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ïîòðåáëåíèå óãëåâî-
äîâ è áåëêîâ íà ðàííèõ ñòàäèÿõ âîññòàíîâëåíèÿ 
ïîëîæèòåëüíî âëèÿåò íà ïîñëåäóþùåå âûïîë-
íåíèå ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê è ìîæåò ïðèíåñòè 
êîíêðåòíóþ ïîëüçó äëÿ ñïîðòñìåíîâ, âûïîëíÿ-
þùèõ èíòåíñèâíóþ òðåíèðîâî÷íóþ è ñîðåâíî-
âàòåëüíóþ íàãðóçêó [4]. Ïðèìåíåíèå ïðîäóêòîâ, 
ñîäåðæàùèõ íåîáõîäèìûå ïèòàòåëüíûå âåùå-
ñòâà, äîëæíî ñî÷åòàòüñÿ ñ ïðèåìîì æèäêîñòè è 
ýëåêòðîëèòîâ, ïîñêîëüêó èçâåñòíî, ÷òî äîñòàòî÷-
íîå êîëè÷åñòâî âîäû è ýëåêòðîëèòîâ, îñîáåííî 
ñîëåé íàòðèÿ, íåîáõîäèìûõ äëÿ âîñïîëíåíèÿ èõ 
ïîòåðü ñ ïîòîì, îáåñïå÷èâàþò ýôôåêòèâíîå âîñ-
ñòàíîâëåíèå îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà ïîñëå âûñî-
êèõ íàãðóçîê [31].

Óñòàíîâëåíî [7], ÷òî ïîòðåáëåíèå ðàñòâî-
ðà ýëåêòðîëèòîâ è ãëþêîçû â îáúåìå, ðàâíîì 
ïîòåðå ìàññû òåëà âñëåäñòâèå òåïëîâîãî âîç-
äåéñòâèÿ, áûëî áîëåå ýôôåêòèâíûì ïðè âîññòà-
íîâëåíèè îáùåãî áàëàíñà  æèäêîñòè îðãàíèçìà, 
÷åì òîãî æå îáúåìà äåìèíåðàëèçîâàííîãî íà-
ïèòêà. Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ñâèäåòåëüñòâóþò, 
÷òî äåãèäðàòàöèÿ îðãàíèçìà ÿâëÿåòñÿ ñëåäñòâè-
åì âîäíîé è ñîëåâîé ïîòåðü ñ ìî÷îé, à òàêæå 
ïîòåðè âîäû ñ âûäûõàåìûì âîçäóõîì è ÷åðåç 
êîæó. Îïðåäåëåíî [32], ÷òî ïðîöåññ ðåãèäðàòà-
öèè, íåîáõîäèìûé äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ âîäíîãî 
áàëàíñà îðãàíèçìà ïîñëå îáåçâîæèâàíèÿ, äîë-
æåí âêëþ÷àòü îáúåì æèäêîñòè, ñîîòâåòñòâóþ-
ùèé ïîòåðå ìàññû òåëà, è íå ïðåâûøàòü  2 % 
ìàññû òåëà. Ñîäåðæàíèå íàòðèÿ â ïîòðåáëÿåìûõ 
ïîñëå òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê íàïèòêàõ èìååò 
âàæíîå çíà÷åíèå äëÿ ïðîöåññà ðåãèäðàòàöèè 
îðãàíèçìà, òàê êàê îêàçûâàåò ñóùåñòâåííîå 
âëèÿíèå íà  ñâîåâðåìåííîå èçìåíåíèå âåëè÷èíû 
îáúåìà êðîâè, óâåëè÷åíèå ïîòðåáëåíèÿ ñàìîé 
æèäêîñòè è ñíèæåíèå äèóðåçà. Èññëåäîâàíî 
[31] âëèÿíèå ïîòðåáëåíèÿ áåññîëåâîãî íàïèòêà 
è íàïèòêîâ ñ ðàçëè÷íûìè êîíöåíòðàöèÿìè ñî-
ëåé íàòðèÿ (25, 50 è 100 ììîëü•ë-1) ïîñëå òðå-
íèðîâî÷íûõ íàãðóçîê, âûçûâàþùèõ ñîñòîÿíèå 
îáåçâîæèâàíèÿ îðãàíèçìà (îêîëî 2 % ìàññû 
òåëà). Óñòàíîâëåíî, ÷òî ÷åðåç 6 ÷ ïîñëå îêîí÷à-
íèÿ ïðîöåññà ðåãèäðàòàöèè íîðìàëüíûé âîäíûé 
áàëàíñ îñòàâàëñÿ òîëüêî ó òåõ îáñëåäîâàííûõ, 
êîòîðûå ïðèíèìàëè íàïèòîê ñ êîíöåíòðàöèåé 
ñîëåé íàòðèÿ 100 ììîëü•ë–1. Îñòàëüíûå îá-
ñëåäóåìûå èñïûòûâàëè íåäîñòàòîê æèäêîñòè â 
îðãàíèçìå. Ïîëó÷åííûå äàííûå ïîçâîëèëè çà-
êëþ÷èòü, ÷òî îáúåì æèäêîñòè, íåîáõîäèìûé 
äëÿ âîñïîëíåíèÿ ïîòåðü ïîñëå òðåíèðîâî÷íûõ 
íàãðóçîê, äîëæåí ñîñòàâëÿòü 150 % ÷èñòîãî äå-
ôèöèòà. Ïðè ýòîì ñîäåðæàíèå ñîëè â ïèùå èëè 
íàïèòêå äîëæíî áûòü ðàâíûì èëè áîëüøèì ïî 
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ñðàâíåíèþ ñ êîëè÷åñòâîì ïîòåðÿííîãî ïðè ïî-
òîîòäåëåíèè íàòðèÿ. 

Íàìè áûëè ïðîâåäåíû èññëåäîâàíèÿ îòíîñè-
òåëüíî èçó÷åíèÿ âîññòàíîâëåíèÿ âîäíî-ýëåêòðî-
ëèòíîãî áàëàíñà ïîñëå âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêîé 
íàãðóçêè ñ ó÷åòîì êîëè÷åñòâà ïîòåðÿííîãî ïîòà 
[21]. Â íèõ ïðèíÿëè ó÷àñòèå æåíùèíû ñ ðåãó-
ëÿðíûì ìåíñòðóàëüíûì öèêëîì ïðîäîëæèòåëü-
íîñòüþ 28 äíåé. Äåãèäðàòàöèÿ îáñëåäóåìûõ 
ñîñòàâèëà 1,8 % ìàññû òåëà âî âðåìÿ âûïîë-
íåíèÿ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê â óñëîâèÿõ âûñîêîé 
òåìïåðàòóðû îêðóæàþùåé ñðåäû. Èññëåäîâàíèÿ 
ïðîâîäèëèñü çà 2 äíÿ äî íà÷àëà è íà 5-é è 19-é  
äíè ïîñëå çàâåðøåíèÿ ôàçû ìåíñòðóàöèè. Ïî 
îêîí÷àíèè âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé èñïûòóåìûå 
ïîòðåáèëè 150 % óñòàíîâëåííîé ïîòåðè ìàñ-
ñû òåëà, èìåþùåãîñÿ â ïðîäàæå ñïîðòèâíîãî 
 íàïèòêà, â òå÷åíèå 60 ìèí. Äèóðåç îïðåäåëÿ-
ëè ÷åðåç 6 ÷ ïîñëå ïðèåìà ïèùè, à ïîêàçàòåëü 
ýëåêòðîëèòîâ â ìî÷å áûë îäèíàêîâûì âî âñå 
äíè ïðîâîäèìîãî èññëåäîâàíèÿ, íåçàâèñèìî îò 
ôàç ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà. Òàêæå áûëî óñòà-
íîâëåíî, ÷òî íà âñåõ ýòàïàõ èññëåäîâàíèé, ÷å-
ðåç 6 ÷ ïîñëå ïðèåìà íàïèòêà, ïîêàçàòåëü ãè-
äðàòàöèè íå îòëè÷àëñÿ îò èñõîäíîãî çíà÷åíèÿ. 
Òàêèì îáðàçîì, ïîòðåáíîñòü â âîñïîëíåíèè ïî-
òåðè æèäêîñòè âñëåäñòâèå âûïîëíåíèÿ ôèçè÷å-
ñêîé íàãðóçêè íå çàâèñèò îò ôàç ìåíñòðóàëüíî-
ãî öèêëà.

Ó íåêîòîðûõ ëþäåé ñîäåðæàíèå ñîëè â âû-
äåëÿåìîì ïîòå âûøå íîðìû, èìåííî ïîýòîìó èì 
íåîáõîäèìî ïîòðåáëÿòü ñîëåñîäåðæàùèå íàïèò-
êè è ïèùó, à â ñëó÷àÿõ ïîòåðü  ïîòà â áîëüøèõ 
êîëè÷åñòâàõ îïðàâäàííûì ÿâëÿåòñÿ ïîòðåáëåíèå 
ñîëè â òàáëåòèðîâàííîé ôîðìå. Ñàìîñòîÿòåëü-
íîå îïðåäåëåíèå ñîäåðæàíèÿ ñîëè â âûäåëÿå-
ìîì ïîòå âîçìîæíî ñ ïîìîùüþ òåìíîé îäåæäû, 
íàïðèìåð, ôóòáîëêè, íà êîòîðîé âûñòóïàåò ñîëü 
âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê. Ïðè 
âûðàæåííîì ïîòîîòäåëåíèè ïîòåðè ñîëåé ìîãóò 
áûòü îäíîé èç ïðè÷èí ïîÿâëåíèÿ ìûøå÷íûõ ñó-
äîðîã ó ñïîðòñìåíîâ.
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