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Аннотация. Эта статья представляет результаты иссле-
дования, целью которого было определить влияние гидра-
тации на спортивную производительность. Студия включа-
ла 100 участников, разделенных на две группы, каждая из 
которых следовала различным стратегиям гидратации. 
Результаты исследования показали, что группа, следо-
вавшая стратегическому плану гидратации, показала 
улучшенную выносливость и скорость восстановления. 
Эти данные подчеркивают важность гидратации для опти-
мальной спортивной производительности и подтверждают 
необходимость дальнейших исследований для разработки 
более точных и индивидуализированных стратегий гидра-
тации. 

Annotation. This article presents the re-

sults of a study designed to determine the 
effects of hydration on athletic perfor-
mance. The study included 100 partici-
pants divided into two groups, each follow-
ing different hydration strategies. The 
results of the study showed that the group 
that followed the strategic hydration plan 
showed improved endurance and recovery 

rates. These findings highlight the im-
portance of hydration for optimal athletic 
performance and support the need for 
further research to develop more precise 
and individualized hydration strategies. 
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удучи жизненно важной для поддержания физиологических функций, вода 
играет центральную роль в поддержании высокой производительности 

спортсменов [1, 2, 3]. В условиях интенсивной физической нагрузки, гидратация стано-
вится важнейшим фактором, заслуживающим тщательного изучения [4, 5]. 

Для изучения влияния гидратации на спортивную производительность мы про-
вели исследование, участниками которого стали 100 спортсменов, включая как про-
фессионалов, так и любителей различных видов спорта. Все участники были адекват-
но информированы о целях и процессе исследования, и все они дали свое информи-
рованное согласие на участие. 
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Участники были случайным образом разделены на две группы по 50 человек, 
каждая из которых следовала различным стратегиям гидратации. Группа 1 употребля-
ла воду по собственному усмотрению, то есть пила только тогда, когда они чувствова-
ли жажду. Группа 2 следовала более стратегическому плану гидратации, выпивая по 
500 мл воды каждые 2 часа, независимо от того, испытывали ли они жажду или нет. 

Тестирование проводилось в течение 12-недельного периода, во время которо-
го участники продолжали свои обычные тренировочные режимы. Данные по произво-
дительности собирались каждые две недели, включая измерения уровня выносливости 
(как долго они могли продолжать тренироваться до истощения) и скорости восстанов-
ления (как быстро они могли восстановиться после интенсивной тренировки). 

Для обеспечения точности результатов мы также контролировали и записывали 
другие факторы, которые могут влиять на производительность, такие как питание, об-
щий объем физической активности, сон и стресс. 

В заключение каждого тестового дня, участники проходили замеры уровня гид-
ратации с использованием биоимпедансного анализа, чтобы коррелировать результа-
ты с уровнем гидратации и уровнем потери жидкости во время физической активности. 
Все данные были собраны, проанализированы и интерпретированы с помощью стати-
стического программного обеспечения. 

Результаты исследования (таблица) указывают на то, что стратегическая гидра-
тация влияет на производительность спортсменов. Группа 2 показала улучшение в фи-
зической выносливости и быстроте восстановления по сравнению с Группой 1. 

 
Таблица 1 – Средние результаты 
 

 Группа 1 Группа 2 

Выносливость 7.3 8.7 

Восстановление 6.9 8.4 

 
Наше исследование подтвердило, что гидратация оказывает влияние на спор-

тивную производительность. На основании полученных данных, рекомендуется страте-
гическая гидратация, включающая регулярное питье в течение дня, не дожидаясь по-
явления жажды. 

Это исследование является шагом вперед в понимании важности гидратации в 
спорте, но дальнейшие исследования необходимы для разработки более точных и ин-
дивидуальных рекомендаций по гидратации для спортсменов. 
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