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 Регуляция водного баланса спортсменов
при интенсивной мышечной нагрузке

Резюме. Проведено аналіз спеціальної літератури і власних досліджень (спостережень) 
щодо значення та зміни водного балансу при інтенсивній м’язовій діяльності. Звернено увагу 
на попередження  негативного впливу явища дегідратації на стан фізичної працездатності та 
здоров’я спортсмена і наведено рекомендації з метою попередження негативного впливу 
цього явища дегідратації і виконання м’язової роботи (явище регідратації і гіпергідратації). 
Регідратація передбачає вживання рідини під час виконання фізичних навантажень. Гіпер-
гідратація – вживання рідини напередодні змагань.
Ключові слова: водний баланс, спортсмени, дегідратація, гіпергідратація, регідратація.

Summary. The literature data and results of own research (observations) of the value and chang-
ing water balance during intense muscular activity were analysed. Attention was paid to prevention 
of adverse impact of dehydration on athletes’ physical performance and health. Recommendations 
to prevent the adverse impact of dehydration as well to perform muscular work (the phenomenon 
of rehydration and hyperhydration). Rehydration involves drinking just during physical activity, while 
hyperhydration is drinking before the event.
Key words: water balance, athletes, dehydration, hyperhydration, rehydration.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Âîäà — íàèáîëåå 
âàæíûé ïèùåâîé ïðîäóêò. Îðãàíèçì ñðåäíåñòà-
òèñòè÷åñêîãî ÷åëîâåêà ïðèáëèçèòåëüíî íà 60 % 
ñîñòîèò èç âîäû, è îíà ÿâëÿåòñÿ òîé îêðóæàþ-
ùåé ñðåäîé, âíóòðè êîòîðîé ïðîèñõîäÿò âñå ïðî-
öåññû, ñâÿçàííûå ñ ôóíêöèåé ïèòàíèÿ. Âîäà — 
òåïëîíîñèòåëü è òåðìîðåãóëÿòîð îðãàíèçìà, îíà 
ïîãëîùàåò èçáûòîê òåïëà è óäàëÿåò åãî, èñïàðÿ-
ÿñü ÷åðåç êîæó è äûõàòåëüíûå ïóòè.

Âîäà ïîääåðæèâàåò äèíàìè÷åñêîå ïîñòîÿíñòâî 
õèìè÷åñêîãî ñîñòàâà, îñìîòè÷åñêîãî äàâëåíèÿ, ìå-
òàáîëè÷åñêèõ ðåàêöèé è òåìïåðàòóðû òåëà, à òàêæå 
êèñëîòíî-ùåëî÷íîå ðàâíîâåñèå îðãàíèçìà [1, 3, 8].

Âî âðåìÿ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ðàáîòà-
þùàÿ ìûøöà âûäåëÿåò áîëüøîå êîëè÷åñòâî òå-
ïëà, è ðèñê ïåðåãðåâà îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà 
çíà÷èòåëüíî âîçðàñòàåò. Îñíîâíûì ìåõàíèçìîì, 
ïðåäîòâðàùàþùèì ïåðåãðåâàíèå, ÿâëÿåòñÿ èñïà-
ðåíèå ïîòà ñ ïîâåðõíîñòè òåëà, ñëåäîâàòåëüíî, 
ñèëüíîå ïîòîâûäåëåíèå òðåáóåò áîëüøîãî êîëè-
÷åñòâà æèäêîñòè. Åñëè çàïàñû æèäêîñòè íå âîç-
îáíîâëÿþòñÿ, âîçíèêàåò äåãèäðàòàöèÿ (îáåçâî-
æèâàíèå), è ìåõàíèçì îõëàæäåíèÿ ÷åëîâå÷åñêîãî 
òåëà ïåðåñòàåò íîðìàëüíî ôóíêöèîíèðîâàòü, ÷òî, 
â ñâîþ î÷åðåäü, ïðèâîäèò ê íàðóøåíèþ ðàâíîâå-
ñèÿ ìåæäó âûäåëåíèåì è ïîòðåáëåíèåì âîäû îð-
ãàíèçìîì — èçìåíåíèþ âîäíîãî áàëàíñà [1, 2, 5].

Ê ñîæàëåíèþ, øèðîêî ðàñïðîñòðàíåíî ìíå-
íèå, ÷òî ïèòü âîäó ïåðåä èëè âî âðåìÿ òðåíèðî-
âî÷íûõ íàãðóçîê âðåäíî, òàê êàê ýòî âûçûâàåò 

ðàññòðîéñòâî æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà è ñíè-
æåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíà âî âðåìÿ 
èíòåíñèâíûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê.

Ðàáîòà âûïîëíåíà ïî ïëàíó ÍÈÐ Íàöèîíàëü-
íîãî óíèâåðñèòåòà ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è ñïîð-
òà Óêðàèíû ïî íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêîé òå ìå. 
2.2.2 «Êðèòåð³¿ îö³íêè ³íäèâ³äóàëüíî-òèïîëî ã³÷íèõ 
îñîáëèâîñòåé ìîëåêóëÿðíî-ãåíåòè÷íèõ òà ô³ç³î-
ëîã³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê îðãàí³çìó ñïîðò ñìåí³â» 
(íîìåð äåðæàâíî¿ ðåºñòðàö³¿ 0111U001732).

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — îáîáùèòü äàííûå 
íàó÷íîé ëèòåðàòóðû è ñîáñòâåííûõ èññëåäîâà-
íèé, êàñàþùèõñÿ ìåõàíèçìîâ äåãèäðàòàöèè ïðè 
èíòåíñèâíîé ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè è ñïîñîáû 
åå ïðåäóïðåæäåíèÿ.

Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ — àíàëèç è îáî-
áùåíèå äàííûõ íàó÷íîé ëèòåðàòóðû è äðóãèõ 
èñòî÷íèêîâ èíôîðìàöèè î ïðåäóïðåæäåíèè îò-
ðèöàòåëüíîãî âëèÿíèÿ ðàçâèòèÿ äåãèäðàòàöèè 
(îáåçâîæèâàíèÿ) íà ôèçè÷åñêóþ ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü ñïîðòñìåíîâ.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäå-
íèå. Ïðîâåäåííûé àíàëèç ñïåöèàëüíîé ëèòåðàòó-
ðû è äðóãèõ èñòî÷íèêîâ èíôîðìàöèè ñâèäåòåëü-
ñòâóåò î òîì, ÷òî â ñîñòîÿíèè ôèçèîëîãè÷åñêîãî 
ïîêîÿ â îðãàíèçìå ïîääåðæèâàåòñÿ îòíîñèòåëü-
íîå ïîñòîÿíñòâî ñîäåðæàíèÿ âîäû, èëè ðåãóëè-
ðóåìûé âîäíûé áàëàíñ. Âîäíûé áàëàíñ — ýòî 
ðàâíîâåñèå ìåæäó âûäåëåíèåì è ïîòðåáëåíèåì 
âîäû îðãàíèçìîì (ðèñ. 1).
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Çàïàñû âîäû â îðãàíèçìå âîñïîëíÿþòñÿ çà 
ñ÷åò ýêçîãåííîé âîäû, êîòîðàÿ ïîñòóïàåò ñ íà-
ïèòêàìè (1200–1500 ìë) è â ñîñòàâå òâåðäîé 
ïèùè (750 ìë), è ýíäîãåííîé âîäû. Ýíäîãåííîé 
âîäû îáðàçóåòñÿ âñåãî îêîëî 150–250 ìë•ñóò–1 
â çàâèñèìîñòè îò èíòåíñèâíîñòè îáìåíà è îêèñ-
ëåíèÿ ðàçëè÷íûõ âåùåñòâ. Ïðè îêèñëåíèè 100 ã 
æèðà, 100 ã óãëåâîäîâ è 100 ã áåëêîâ îáðàçóåòñÿ 
ñîîòâåòñòâåííî — 107, 56 è 41 ã âîäû [2, 6].

Âûäåëåíèå âîäû èç îðãàíèçìà â ñóòêè (îêîëî 
2,5 ë) â ñîñòîÿíèè ïîëíîãî ïîêîÿ ðàñïðåäåëÿ-
åòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì: ñ ìî÷îé — 1500 ìë 
(60 %), ÷åðåç êîæó — 450 ìë (18 %), ÷åðåç ëåã-
êèå — 250 ìë (10 %), ñ ïîòîì — 150 ìë (6 %), 
÷åðåç òîëñòóþ êèøêó — îêîëî 6 %.

Ïîòåðÿ âîäû îðãàíèçìîì ñîïðîâîæäàåòñÿ 
äåãèäðàòàöèåé òêàíåé (îáåçâîæèâàíèåì). Ýòî 
îäèí èç îñíîâíûõ ôàêòîðîâ, ëèìèòèðóþùèõ ðà-
áîòîñïîñîáíîñòü âî âðåìÿ òðåíèðîâî÷íûõ çà-
íÿòèé íà âûíîñëèâîñòü. Òàê, ïðè ìàðàôîíñêîì 
áåãå â óñëîâèÿõ ïîâûøåííîé òåìïåðàòóðû âîçäó-
õà ñïîðòñìåíû òåðÿþò îêîëî 2–3 ë âîäû â ÷àñ. 
Åñëè îáåçâîæèâàíèå äîñòèãàåò 4–5 % ìàññû 
òåëà, òî ðàáîòîñïîñîáíîñòü òàêîãî ñïîðòñìåíà 
ñíè æàåòñÿ íà 30 % (ðèñ.2). Âìåñòå ñ òåì, îáåç-
âîæèâàíèå ïðàêòè÷åñêè íå âëèÿåò íà ðåçóëüòà-
òèâíîñòü âûïîëíåíèÿ êðàòêîâðåìåííîé ìûøå÷-
íîé ðàáîòû (ñïðèíòåðñêèé áåã, ïðûæêè, òÿæåëàÿ 
àòëåòèêà) [3, 8].

Ñîãëàñíî äàííûì èñòî÷íèêîâ ëèòåðàòóðû, 
äåãèäðàòàöèÿ îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà ìîæåò 
áûòü âûçâàíà ðàçíûìè ïðè÷èíàìè: ïðåáûâà-
íèåì â óñëîâèÿõ ïîâûøåííîé òåìïåðàòóðû 
âíåøíåé ñðåäû (òåðìè÷åñêàÿ äåãèäðàòàöèÿ), 
ïðîäîëæèòåëüíîé è èíòåíñèâíîé ìûøå÷íîé 

ðàáîòîé (ðàáî÷àÿ) è êîìáèíàöèåé ýòèõ äâóõ 
óñëîâèé, ò.å. èíòåíñèâíîé ìûøå÷íîé ðàáîòîé 
ïðè ïîâûøåííîé òåìïåðàòóðå âîçäóõà (òåðìî-
ðàáî÷àÿ äåãèäðàòàöèÿ). Ðàçíûå ôîðìû äåãè-
äðàòàöèè âûçûâàþò íåîäèíàêîâûå èçìåíåíèÿ â 
ôóíê öèÿõ ðàçíûõ òêàíåé è ñèñòåì îðãàíèçìà 
[1, 2, 5].

Îäíî èç íàèáîëåå âàæíûõ îòðèöàòåëüíûõ 
ïîñëåäñòâèé äåãèäðàòàöèè — óìåíüøåíèå îáúå-
ìà ïëàçìû êðîâè. Òàê, ïðè ðàáî÷åé äåãèäðà-
òàöèè ñ ïîòåðåé 4 % ìàññû òåëà óìåíüøàåò-
ñÿ îáúåì ïëàçìû íà 16–18 %, à òàêæå îáúåì 
öèðêóëèðóþùåé êðîâè, ÷òî ïðèâîäèò ê ñíèæå-
íèþ âåíîçíîãî âîçâðàòà è êàê ñëåäñòâèå — ê 
ïàäåíèþ ñèñòîëè÷åñêîãî îáúåìà, äëÿ êîìïåí-
ñàöèè ÷åãî ïîâûøàþò ×ÑÑ. Äðóãèì ñëåäñòâè-
åì óìåíüøåíèÿ îáúåìà ïëàçìû êðîâè ÿâëÿåòñÿ 
ãåìîêîíöåíòðàöèÿ ñ âîçðàñòàíèåì ïîêàçàòåëÿ 
ãåìàòîêðèòà è âÿçêîñòè êðîâè, ÷òî óâåëè÷èâàåò 
íàãðóçêó íà ñåðäöå è ìîæåò ñíèæàòü åãî ïðîèç-
âîäèòåëüíîñòü [3, 4, 8]. Áîëüøàÿ ïîòåðÿ âîäû 
òåëîì ñïîðòñìåíà ïðèâîäèò ê ïîòåðå îáúåìà 
ìåæêëåòî÷íîé (òêàíåâîé) è âíóòðèêëåòî÷íîé 
æèäêîñòè, íàðóøàÿ ïðè ýòîì âîäíî-ñîëåâîé áà-
ëàíñ îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà.

Äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ îáåçâîæèâàíèÿ îðãà-
íèçìà ïðè ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè íåîáõîäè-
ìî ñâîåâðåìåííîå âîñïîëíåíèå çàïàñîâ âîäû 
ñîîòâåòñòâåííî åå ïîòåðÿì. Ïðè îïðåäåëåíèè 
êîëè÷åñòâà âîñïîëíÿåìîé æèäêîñòè âî âðåìÿ 
èíòåíñèâíîé è ïðîäîëæèòåëüíîé ðàáîòû ñëåäó-
åò èñõîäèòü èç âåëè÷èíû ïîòîîòäåëåíèÿ, êîòî-
ðîå èçìåíÿåòñÿ â çàâèñèìîñòè îò èíòåíñèâíîñòè 
ðàáîòû, òåìïåðàòóðû îêðóæàþùåé ñðåäû, ìàññû 
òåëà ñïîðòñìåíà è äð. (òàáë. 1).

Ñëåäóåò çàìåòèòü, ÷òî ó ñïîðòñìåíîâ íå âñåã-
äà âîçíèêàåò ÷óâñòâî æàæäû ïðè ðåàëüíîé íå-
îáõîäèìîñòè âîñïîëíåíèÿ æèäêîñòè. Íàèáîëåå 
ýôôåêòèâíûé ñïîñîá îïðåäåëèòü ïîòðåáíîñòü â 

Ðèñóíîê 1 — Âîäíûé áàëàíñ â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà 

Ðèñóíîê 2 — Âëèÿíèå îáåçâîæèâàíèÿ îðãàíèçìà íà ôè-
çè÷åñêóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü [3]
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æèäêîñòè, âîçíèêàþùóþ â õîäå òðåíèðîâî÷íûõ 
çàíÿòèé, ýòî âçâåøèâàíèå äî è ïîñëå çàíÿòèé. 
Íà êàæäûå 350 ã ïîòåðÿííîé ìàññû ñïîðòñìåíó 
òðåáóåòñÿ 460 ìë æèäêîñòè [3, 8].

Ñðåäè òðåíåðîâ è ñïîðòñìåíîâ áûòóåò ìíå-
íèå, ÷òî âîñïîëíåíèå æèäêîñòè äî è âî âðåìÿ 
ñîðåâíîâàíèé ÿêîáû äàåò «äîïîëíèòåëüíóþ» 
íàãðóçêó íà ñåðäöå, ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî íàäî ïèòü 
ìåíüøå âîäû, ÷òîáû óìåíüøèòü åå ïîòåðè ñ 
 ïîòîì.

Âìåñòå ñ òåì ôèçèîëîãè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ 
äîêàçûâàþò, åñëè ñïîðòñìåíû íà äèñòàíöèè íå 
ïüþò äîñòàòî÷íîãî êîëè÷åñòâà æèäêîñòè, ÷òîáû 
âîñïîëíèòü åå ïîòåðè, ó íèõ ðàçâèâàåòñÿ (â òîé 
èëè èíîé ñòåïåíè) äåãèäðàòàöèÿ. Êîãäà ïîòðåá-
ëåíèå âîäû ðàâíî ïîòåðÿì åå ñ ïîòîì (âîäíûé 
áàëàíñ), òåìïåðàòóðà òåëà íèæå, ÷åì âî âðåìÿ 
òàêîé æå ðàáîòû, íî ñ ìåíüøèì ïîòðåáëåíèåì 
âîäû, à òåì áîëåå áåç ïðèåìà âîäû [1, 3, 8]. 
Òàêèì îáðàçîì, ïðèåì æèäêîñòè âî âðåìÿ ñî-
ðåâíîâàíèé â æàðêèõ óñëîâèÿõ óìåíüøàåò óãðîçó 
ïåðåãðåâàíèÿ òåëà ñïîðòñìåíà.

Ïîñëå èíòåíñèâíûõ, ìíîãîäíåâíûõ òðåíèðî-
âî÷íûõ çàíÿòèé â óñëîâèÿõ æàðêîãî êëèìàòà, 
êàê ïðàâèëî, íàáëþäàåòñÿ äåôèöèò âîäîðàñò-
âîðèìûõ âèòàìèíîâ, èîíîâ êàëèÿ è ìàãíèÿ, îð-
ãàíè÷åñêèõ êèñëîò è äðóãèõ âàæíåéøèõ êîìïî-
íåíòîâ. Âñå ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê íàðóøåíèþ 
âîäíî-ñîëåâîãî îáìåíà è ôàêòè÷åñêîãî áàëàíñà 
â îðãàíèçìå ñïîðòñìåíà. Â ñâÿçè ñ ýòèì íàìè 
ðàçðàáîòàíà êîìïëåêñíàÿ ñõåìà êîððåêòèðîâêè 
ðàöèîíîâ ïèòàíèÿ ñïîðòñìåíîâ íà ðàçíûõ ýòàïàõ 
ãîäè÷íîãî öèêëà ïîäãîòîâêè [6, 7].

Âûâîäû è ðåêîìåíäàöèè:
  Íà îñíîâàíèè ïðîâåäåííîãî àíàëèçà ëèòå-

ðàòóðû è äðóãèõ èñòî÷íèêîâ èíôîðìàöèè ïðè 
ïëàíèðîâàíèè ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê â óñëîâèÿõ 
âûñîêîé òåìïåðàòóðû âîçäóõà ìû ñäåëàëè âû-
âîä, ÷òî ïðèìåíåíèå ðåãèäðàòàöèè, à òàêæå ãè-
ïåðãèäðàòàöèè öåëåñîîáðàçíî è îïðàâäàííî.

  Ïðè ãèïåðãèäðàòàöèè ñïîðòñìåí ïîòðåá-
ëÿåò îêîëî 500–700 ìë ïðîõëàäíîé âîäû çà 
30–40 ìèí äî íà÷àëà âûïîëíåíèÿ òðåíèðîâî÷íîé 
íàãðóçêè èëè ñîðåâíîâàíèé. Òàêîé ïðîìåæóòîê 
âðåìåíè äîñòàòî÷åí äëÿ òîãî, ÷òîáû æèäêîñòü 
ïîñòóïèëà èç æåëóäêà â êèøå÷íèê è âìåñòå ñ òåì 
íå âûçâàëà äèóðåòè÷åñêîãî ýôôåêòà.

   Ñ öåëüþ ðåãèäðàòàöèè ñïîðòñìåí äîëæåí 
âûïèâàòü îêîëî 100–200 ìë ïðîõëàäíîé æèäêî-
ñòè ÷åðåç êàæäûå 10–15 ìèí íà âñåì ïðîòÿæåíèè 
âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè. Öåëåñîîáðàçíî 
÷àñòî ïðèíèìàòü æèäêîñòü â îòíîñèòåëüíî íåáîëü-
øèõ îáúåìàõ, òàê êàê ðàçîâûé ïðèåì áîëüøîãî êî-
ëè÷åñòâà æèäêîñòè âûçûâàåò íåïðèÿòíûå îùóùå-
íèÿ ïåðåïîëíåííîãî æåëóäêà è òÿæåëîå äûõàíèå.

  Ïðè âûïîëíåíèè ïðîäîëæèòåëüíîé ìûøå÷-
íîé ðàáîòû âàæíî íà÷àòü ïîòðåáëåíèå æèäêî-
ñòè êàê ìîæíî ðàíüøå, íå äîæèäàÿñü ïîÿâëåíèÿ 
îùóùåíèÿ æàæäû — ïðåäâåñòíèêà ÿâëåíèÿ äå-
ãèäðàòàöèè.

  Âî âðåìÿ òÿæåëîé ïðîäîëæèòåëüíîé ðàáî-
òû â æàðêèõ óñëîâèÿõ, êîòîðàÿ ñîïðîâîæäàåòñÿ 
îáèëüíûì ïîòîîòäåëåíèåì, ñëåäóåò óïîòðåáëÿòü 
ïðîõëàäíûå ãèïîòîíè÷åñêèå ðàñòâîðû ñ ñîäåð-
æàíèåì ñàõàðà äî 2,5 %. Îíè ñîäåðæàò ìàëî 
ñàõàðà, áûñòðî «ïîêèäàþò» æåëóäîê è ïîòîìó 
ñïîñîáíû ëåãêî âñàñûâàòüñÿ â êðîâü èç êèøå÷-
íèêà è òåì ñàìûì îáåñïå÷èâàòü âîñïîëíåíèå ïî-
òåðü âîäû ñ áîëüøîé ñêîðîñòüþ.

  Îáîáùàÿ èçëîæåííîå âûøå, àâòîðû ñäå-
ëàëè âûâîä: íåñìîòðÿ íà ýôôåêòèâíîñòü ãè-
ïåðãèäðàòàöèè è ðåãèäðàòàöèè ïðè âûïîëíåíèè 
äëèòåëüíûõ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê â óñëîâèÿõ 
âûñîêîé òåìïåðàòóðû îêðóæàþùåé ñðåäû, ýòè 
ìåòîäû âñå æå íå ìîãóò ïîëíîñòüþ ïðåäîòâðà-
òèòü ÿâëåíèå äåãèäðàòàöèè. Âûïîëíåíèå ôèçè÷å-
ñêèõ íàãðóçîê, òðåáóþùèõ ïðîÿâëåíèÿ àýðîáíîé 
âûíîñëèâîñòè, â æàðêóþ ïîãîäó íå áóäåò ñòîëü 
ýôôåêòèâíûì, êàê â ïðîõëàäíóþ [2, 5, 8].
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ÒÀÁËÈÖÀ 1 — Çàâèñèìîñòü âîçìîæíîãî ïîòîîòäåëåíèÿ 
ó áåãóíîâ îò ñêîðîñòè áåãà, ìàññû òåëà è òåìïåðàòóðû 
îêðóæàþùåé ñðåäû 

Скорость 
бега
км·ч–1

Масса 
тела, 
кг

Потоотделение, мл·ч–1

10 ºС 15 ºС 20 ºС 25 ºС 30 ºС 35 ºС

15 60 770 770 930 1095 1260 1315
65 840 840 1015 1190 1365 1425
70 945 945 1120 1295 1470 1530

18 60 1020 1020 1195 1370 1545 1605
65 1115 1115 1300 1485 1675 1740
70 1250 1250 1440 1625 1815 1880
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