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Аннотация. Данная научная статья рассматривает влия-
ние потребления жидкости на результаты предсезонных 
тренировок в командном спорте на открытом воздухе. Ис-
следование проводилось на основе участия 180 профес-
сиональных спортсменов различных командных видов 
спорта, включая футбол, регби и фрисби. Спортсмены бы-
ли разделены на группы с разными уровнями потребления 
жидкости: контрольную, экспериментальную (с индивиду-
альными рекомендациями по гидратации) и группу с огра-
ничением потребления жидкости. Исследование подчерки-
вает важность правильного уровня потребления жидкости 
в оптимизации тренировочного процесса профессиональ-
ных спортсменов в предсезонном периоде командного 
спорта на открытом воздухе. Полученные результаты мо-
гут оказать влияние на разработку индивидуальных про-
грамм гидратации спортсменов для повышения их спор-
тивной производительности и общего здоровья в условиях 
интенсивных тренировок и соревнований. 

Annotation. This scientific article exam-

ines the impact of fluid intake on pre-
season training performance in outdoor 
team sports. The study was conducted on 
180 professional athletes in a variety of 
team sports, including football, rugby and 
Frisbee. Athletes were divided into groups 
with different levels of fluid intake: control, 
experimental (with individual recommen-

dations for hydration) and a group with 
limited fluid intake. The study highlights 
the importance of proper fluid intake in 
optimizing the training process of profes-
sional athletes during the pre-season peri-
od of outdoor team sports. The results 
obtained may have an impact on the de-
velopment of individual hydration pro-

grams for athletes to improve their athletic 
performance and overall health in condi-
tions of intense training and competition. 
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мире спорта, особенно в сфере командных видов спорта на открытом воз-
духе, предсезонные тренировки играют ключевую роль в формировании 

физической подготовки спортсменов. Они не только определяют уровень физической 
готовности команды перед началом сезона, но и служат базой для последующих успе-
хов в течение соревновательного периода [1]. Важно при этом учитывать множество 
факторов, включая питание, режим тренировок и, что нередко остается недооценен-
ным, уровень потребления жидкости. 

В 
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Данная статья направлена на анализ влияния уровня потребления жидкости на 
результаты предсезонных тренировок в командных видах спорта, осуществляемых на 
открытом воздухе. Рассматриваются связи между гидратацией спортсменов и их фи-
зическими показателями, а также влияние уровня жидкостного баланса на общую ре-
зультативность команд в предсезонный период. 

Основываясь на актуальных исследованиях и практическом опыте, данная ста-
тья стремится выявить роль и важность правильного уровня потребления жидкости в 
оптимизации тренировочного процесса в предсезонном периоде командных видов 
спорта на открытом воздухе [1, 2]. 

Для оценки влияния потребления жидкости на результаты тренировок в предсе-
зонном периоде командного спорта на открытом воздухе было проведено комплексное 
исследование в течение шести месяцев. Участниками исследования стали 180 про-
фессиональных спортсменов из различных команд, представляющих такие дисципли-
ны, как футбол, регби и фрисби. Все участники были мужчинами в возрасте от 18 до                              
30 лет, имеющими сопоставимый уровень тренировочной нагрузки и опыта в спорте. 

Спортсмены были разделены на три группы: контрольную группу, где уровень 
потребления жидкости оставался на уровне, рекомендованном национальными спор-
тивными организациями; экспериментальную группу, где спортсменам предоставля-
лись индивидуальные рекомендации по гидратации, а также группу с ограничением 
потребления жидкости. 

В течение предсезонного периода каждый участник подвергался регулярному 
мониторингу физических показателей, включая уровень гидратации, выносливость, 
скорость восстановления после тренировок и общую результативность в упражнениях, 
имитирующих условия игры на открытом воздухе. 

Данные собирались при помощи беспроводных датчиков, анализаторов био-
метрии и дневников самомониторинга, обеспечивая полную и объективную картину 
физиологических реакций участников на тренировки при различных уровнях гидрата-
ции. 

Исследование было организовано при тесном сотрудничестве с тренерами и 
медицинскими специалистами для обеспечения наиболее точной и релевантной ин-
терпретации полученных данных и их практического применения в спортивном тренин-
ге на предсезонном этапе. 

По таблице 1 видно, что экспериментальная группа показала более высокий 
уровень гидратации (72 ± 6 %) по сравнению с контрольной (67 ± 5 %) и группой с огра-
ничением потребления жидкости (58 ± 4 %). Это указывает на эффективность индиви-
дуальных рекомендаций по гидратации, способствующих повышению уровня гидрата-
ции спортсменов. У спортсменов из экспериментальной группы выявлено увеличение 
времени выполнения упражнения (25 ± 3 мин) по сравнению с контрольной (23 ± 2 мин) 
и группой с ограничением потребления жидкости (20 ± 2 мин). Это может свидетель-
ствовать о положительном влиянии оптимального уровня гидратации на выносливость 
спортсменов. Участники экспериментальной группы демонстрировали более быстрое 
восстановление после тренировок (13 ± 2 мин) по сравнению с контрольной (15 ± 3 
мин) и группой с ограничением потребления жидкости (18 ± 4 мин). Это может указы-
вать на то, что правильная гидратация способствует более эффективному восстанов-
лению после физической нагрузки. Спортсмены из экспериментальной группы имели 
более высокую оценку общей результативности в тренировках (9 ± 0.6) по сравнению с 
контрольной (8.5 ± 0.5) и группой с ограничением потребления жидкости (7 ± 0.4). Это 
может указывать на более высокую эффективность тренировочного процесса при пра-
вильной гидратации спортсменов. 

Исходя из данных таблицы, можно предположить, что оптимальное потребле-
ние жидкости у спортсменов в предсезонном периоде командного спорта на открытом 
воздухе может оказать положительное влияние на выносливость, скорость восстанов-
ления и общую результативность тренировок. Это подтверждает важность поддержа-
ния правильного уровня гидратации для оптимизации физической подготовки спортс-
менов. 
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Таблица 1 – Сравнение физических показателей участников в группах  
        с различными уровнями потребления жидкости 
 

Физические показатели 
контрольная  

группа 
эксперименталь-

ная группа 
группа с ограничением  
потребления жидкости 

Уровень гидратации (%) 67 ± 5 72 ± 6 58 ± 4 

Выносливость (время  
выполнения упражнения, в мин) 23 ± 2 25 ± 3 20 ± 2 

Скорость восстановления  
после тренировки (в мин) 15 ± 3 13 ± 2 18 ± 4 

Общая результативность  
в тренировках (оценка по шкале) 8.5 ± 0.5 9 ± 0.6 7 ± 0.4 

 
Исследование роли потребления жидкости в предсезонном периоде командного 

спорта на открытом воздухе выявило значимое влияние гидратации на физическую 
подготовку спортсменов. Результаты указывают на потенциал оптимального уровня 
гидратации в улучшении выносливости, скорости восстановления и общей результа-
тивности тренировок [2]. 

Непрерывное исследование и анализ данных необходимы для более глубокого 
понимания влияния гидратации на спортивные результаты в различных условиях тре-
нировок. Постоянное совершенствование рекомендаций по гидратации поможет опти-
мизировать физическую подготовку спортсменов и повысить их спортивную произво-
дительность. 

В целом, данное исследование подчеркивает необходимость учета гидратации 
как важного элемента в тренировочном процессе командных видов спорта на открытом 
воздухе. Правильное управление гидратацией способно повысить результативность и 
общее здоровье спортсменов, что может сыграть ключевую роль в их успехах в сорев-
нованиях. 
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