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РОЛЬ ВОДИ В ЖИТТЄДІЯЛЬНОСТІ СПОРТСМЕНА 

 
Проведено аналіз літератури і власних даних про значення питної води в житті і роботі спортсменів. Доведено, 

що життя спортсмена нерозривно пов’язано з водою. Питна, безпечна і доступна вода забезпечує здоров'я спортсменів, 
їх соціальний та економічний добробут. Вода використовується спортсменами у побуті, при плануванні харчування. 
Звертаємо увагу на тому, що спортсмени повинні мати уяву про якість питної води та її джерел, правильне її 
використання залежно від виду спорту і періодів їх професійної діяльності. Обгрунтовано необхідність цих знань 
спортсменам для збереження здоров’я, підтримки та удосконалення їх професійного рівня, більш тривалої продуктивної 
роботи в спорті. Проаналізовані питання змін водного балансу спортсменів під час тренувальної і змагальної діяльності. 
Відображено значення контролю держави за якістю питної води, водопостачанням, що забезпечує потреби людей, 
зокрема фізично активних. Питна вода має відповідати гігієнічним вимогам згідно державних стандартів. 

Ключові слова: спортсмен, водний баланс, вода 
 

Котко Д.Н., Путро Л.М., Гончарук Н.Л, Оксамытная Л.Ф., Левон М.М.,Шевцов С.Н. Роль воды в 
жизнедеятельности спортсмена. Проведен анализ литературы и собственных данных о значении питьевой воды в 
жизни и работе спортсменов. Показано, что жизнь спортсмена неразрывно связана с водой. Питьевая, безопасная и 
доступная вода обеспечивает здоровье спортсмена, его социальный и экономическое. Вода используется спортсменом 
в быту, при планировании питания. Обращаем внимание на том, что спортсмены должны иметь представление о 
качестве питьевой воды, качестве ее источников, правильное ее использование в зависимости от вида спорта и 
периодов их профессиональной деятельности. Обоснована необходимость этих знаний спортсменам для сохранения 
здоровья, поддержания и совершенствования их профессионального уровня, более длительной продуктивной работы в 
спорте. Проанализированы вопросы изменений водного баланса спортсменов во время тренировочной и 
соревновательной деятельности. Отражено значение контроля государства за качеством питьевой воды, 
водоснабжением, обеспечивающей потребности человека, в том числе занятой физической активностью. Питьевая 
вода должна соответствовать гигиеническим требованиям в соответствии со стандартами. 

Ключевые слова: спортсмен, водный баланс, вода 

 
Keywords: water, public health. 

 
Вода і спорт тісно пов’язані між собою. Під час тренувальних навантажень працюючі м’язи виділяють велику 

кількість тепла, і ризик перегрівання організму спортсмена значно зростає. Вода виступає в організмі як теплоносій і 
терморегулятор, вона поглинає надлишок тепла і видаляє його, випаровуючись крізь шкіру та дихальні шляхи. Вона регулює 
метаболічні реакції, температуру тіла, кислотно-лужну рівновагу, осмотичний тиск. Під час фізичної активності втрачається 
волога. Втрати залежать від багатьох факторів, зокрема від виду спорту і періодів професійної діяльності. Спортсмени 

 
Kotko D.M., Putro L.M., Goncharuk N.L., Oksamytna L.F., Levon M.M. Shevtsov S.M. The role of water in the life of 

an athlete. The analysis of literature and own data on the importance of drinking water in the life and work of athletes was carried 
out. It is shown that the life of an athlete is inextricably linked with water. Drinking, safe and affordable water ensures the health of 
the athlete, his social and economic. Water is used by the athlete in everyday life, when planning meals. We draw your attention to 
the fact that athletes must have an idea of the quality of drinking water, the quality of its sources, its correct use, depending on the 
type of sport and the periods of their professional activity. The necessity of this knowledge for athletes to maintain health, maintain 
and improve their professional level, and longer productive work in sports has been substantiated. The issues of changes in the 
water balance of athletes during training and competitive activities have been analyzed. The importance of state control over the 
quality of drinking water, water supply, meeting human needs, including those engaged in physical activity, is reflected. Drinking 
water must meet hygiene requirements in accordance with standards. 



Науковий часопис НПУ імені М. П. Драгоманова 
Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University 

Випуск 7 (127) 2020 
Issue 7 (127) 2020 

104 

 

 

 

мають забезпечувати своєчасне надходження рідини до організму для запобігання дегідратації, передчасної втоми, 
негативних наслідків [1,2,11,13,17,18,24]. 

Мета дослідження. Проаналізувати значення питної води і особливості її використання в професійній діяльності 
спортсменів. 

Методи дослідження. Аналіз та узагальнення наукової та науково-методичної літератури про використання в 
професійній діяльності спортсменів безпечноі, доступноі питної води та змін водного балансу під час фізичних навантажень. 

Результати дослідження та їх обговорення. Синтез живої речовини в клітинах організмів відбувається виключно 
у рідкому середовищі. З водою з організму виводяться кінцеві продукти обміну, вода допомагає перетворювати їжу  в 
енергію, покращує засвоюваність поживних речовин; прискорює виведення шлаків і токсинів з організму. Кожна клітина 
організму отримує потрібний їй кисень і корисні речовини за рахунок води, вона необхідна для здійснення терморегуляції 
шляхом випаровування [6-10,12,14,15,19]. Втрата організмом лише 10–20% води веде до його загибелі. Недостатнє 
споживання води порушує нормальну життєдіяльність організму: з'являється втома і знижується працездатність, 
порушуються процеси травлення і засвоєння їжі, сповільнюється перебіг біохімічних реакцій, збільшується в'язкість крові, що 
створює умови для утворення тромбів, порушується процес кровотворення [10,14,19]. 

Без води неможлива регуляція теплообміну організму з навколишнім середовищем і підтримка постійної 
температури тіла. Оскільки мозок на 75% складається з води, відносне його зневоднення викликає у клітин мозку сильний 
стрес. Зневоднення негативно впливає на найважливіші функції організму, послаблюючи його і зменшуючи опірність до 
хвороб. Потреба у воді залежить від характеру харчування, трудової діяльності, стану здоров'я, віку, клімату та інших 
факторів [10,20,21,22]. Згадані вище властивості води мають надважливе значення для спортсменів, професійна діяльність 
яких тісно пов’язана з значними змінами водно-електролітного балансу під час професійної діяльності, адже щодня вони 
втрачають певну кількість води залежно від виду спорту, температури довкілля, кліматичних особливостей регіону та інших 
параметрів. 

Під час тренувальних нанавантажень працюючий м’яз виділяє велику кількість тепла, і ризик перегрівання організму 
спортсмена значно зростає. Основний механізм, який запобігає перегріванню, є випаровування поту з поверхні тіла, а тому, 
сильне потовиділення потребує великої кількості рідини. Якщо запаси рідини не поновлюються, виникає дегідратація 
(зневоднення), і механізм охолодження людського тіла перестає нормально функціонувати, що, у свою чергу, призводить до 
порушення рівноваги між виділенням і споживанням води організмом - зміні водного балансу [1,13]. На жаль, широко 
поширена думка, що пити воду перед або під час тренувальних навантажень шкідливо, оскільки це викликає розлад 
шлунково-кишкового тракту і зниження працездатності спортсмена під час інтенсивних фізичних навантажень. . [18] 

Згідно наукових джерел, дегідратація організму спортсмена може бути викликана різними причинами: перебуванням 
в умовах підвищеної температури зовнішнього середовища (термічна дегідратація), тривалою і інтенсивною м'язовою 
роботою (робоча) і комбінацією цих двох умов, тобто інтенсивною м'язовою роботою при підвищеній температурі повітря 
(терморобоча дегідратація). Різні форми дегідратації викликають неоднакові зміни у функціях різних тканин і систем 
організму [1,13]. 

Один з найбільш важливих негативних наслідків дегідратації — зменшення об'єму плазми крові. Так, при робочій 
дегідратації з втратою 4 % маси тіла зменшується об'єм плазми на 16-18 %, а також об'єм циркулюючої крові, що призводить 
до зниження венозного повернення і як наслідок — до падіння систолічного об'єму, для компенсації чого підвищують ЧСС. 
Іншим наслідком зменшення об'єму плазми крові є гемоконцентрація із зростанням показника гематокриту і в'язкості крові, 
що збільшує навантаження на серці і може знижувати його продуктивність [2, 11, 24]. Велика втрата води тілом спортсмена 
призводить до втрати об'єму міжклітинної (тканинною) і внутріклітинної рідини, порушуючи при цьому водно-сольовий баланс 
організму спортсмена. 

Для запобігання обезводненню організму при спортивній діяльності необхідне своєчасне відновлення запасів води 
відповідно її втратам. При визначенні об’єму відновлюваної рідини під час інтенсивної і тривалої роботи слід виходити з 
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рівня потовиділення, який змінюється залежно від інтенсивності роботи, температури довкілля, маси тіла спортсмена та ін. 
Важливо зауважити, що у спортсменів не завжди виникає відчуття спраги у випадку реальної необхідності 

поповнення рідини. Найбільш ефективний спосіб визначити потребу в рідині, яка виникає в ході тренувальних занять, це 
зважування до і після занять. На кожних 350 г втраченої маси спортсменові потрібно випити 460 мл рідини [2,24]. 

Серед тренерів і спортсменів існує думка, що споживання рідини до і під час змагань нібито дає «додаткове» 
навантаження на серце, вважається, що треба пити менше води, щоб зменшити її втрати з потом. 

В той же час фізіологічні дослідження доводять, якщо спортсмени на дистанції не п'ють достатньої кількості рідини, 
щоб поповнити її втрати, у них розвивається (у тій або іншій мірі) дегідратація. Коли споживання води дорівнює втратам її з 
потом (водний баланс), температура тіла нижча, ніж під час такої ж роботи, але з меншим вживанням води, а тим більше без 
прийому води [2, 24]. Отже, прийом рідини під час змагань в умовах спеки зменшує загрозу перегрівання тіла спортсмена. 

Після інтенсивних, багатоденних тренувальних занять в умовах жаркого клімату, як правило, спостерігається 
дефіцит водорозчинних вітамінів, іонів калію і магнію, органічних кислот і інших найважливіших компонентів. Все це може 
призвести до порушення водно-сольового обміну і фактичного балансу в організмі спортсмена. У зв'язку з цим нами 
розроблена комплексна схема коректування раціонів харчування спортсменів на різних етапах річного циклу підготовки 
[17,18]. 

Потреба у воді залежить від індивідуальних особливостей організму (ваги, статури), ритму життя. У тих видах 
діяльності, під час яких відбувається виділення води з організму, наприклад, фізична активність у спортсмена, вживання 
води збільшується відповідно з її більшим використанням. Оптимальна норма споживання води — 2-3 л в день. В періоди 
тренування та змагань спортсменів вона збільшується. Значна втрата води організмом порушує всі процеси: коли організм 
втрачає 2% води - починається спрага; втрата 12% води змусить людину звернутись за медичною допомогою; якщо 
організмом втрачено 20% води, настає смерть. 

Варто звернути увагу, що не всі джерела води можуть використовуватись для пиття. Більша частина води 
знаходиться в морях і океанах і містить багато солі, а тому не придатна для пиття. 

В наш час річки, озера, водойми постійно забруднюють [16,21,25,26,29,35,40,42,44]. Серед джерел забруднення 
побутове сміття, нафтопереробні, радіоактивні елементи, важкі метали, отрутохімікати, стоки міських каналізацій та 
тваринницьких ферм. Через забруднення вода втрачає більшу частину своїх цілющих властивостей. Вона може бути 
абсолютно непридатною ні для пиття, ні для іншого застосування. Всі категорії населення, особливо спортсмени, які часто 
перебувають під час професійної діяльності в різних невідомих з точки зору екології регіонах, повинні враховувати 
можливість забруднення водойм і не пити з них воду. 

Для більшості людських потреб придатна не будь-яка вода, а прісна – з вмістом мінеральних солей до 1 г/л, а для 
повсякденного вживання найбільш придатна вода, яка має мінералізацію (має сухий залишок 0,3-0,6 г/л). Доступною для 
використання є лише невелика частина прісних вод, зосереджена у прісноводних озерах, водосховищах, річках та підземних 
водоносних горизонтах, в льодовиках і на вершинах гір. Забезпеченість річковою водою України дуже мала. Цей дефіцит 
річкової води доводиться надолуджувати використанням підземних вод, яких у нашій країні чималий запас. Головними 
джерелами річкової води в Україні є: Дніпро, Дністер, Південний Буг, Тиса, Прут, малі річки (понад 63 000) [8-10]. 

Вода повинна відповідати санітарним вимогам – гранично допустимим нормам (ГДН) вмісту тих чи інших 
компонентів, що забезпечують склад і властивості води. Така вода повинна бути безпечною щодо бактеріального складу, 
нешкідливою за вмістом і складом розчинених хімічних речовин. В основі гігієнічного нормування якості питної води лежить 
відповідність її санітарним умовам безпеки (епідеміологічним, патофізіологічним і токсикологічним), а також – естетичним 
вимогам (нормальної реакції людини). Якщо джерела водопостачання не відповідають нормам, їх заздалегідь очищують. 
Проте є такі забруднення, які усунути неможливо, тому така вода для використання непридатна [23,28-30,32,41,44-46]. 

Перед використанням води необхідно підвищити її якість: очищення, пом’якшення, знесолювання, знекислювання, 
лугування, нейтралізація, дегазація. Показники хімічного складу води визначаються нормами вмісту - гранично допустимими 
концентраціями (ГДК) речовин, які з’явилися у природній воді внаслідок промислового, комунально-побутового, 
сільськогосподарського забруднення [8-10,35-39,42,43]. ГДК обмежують рН, загальну мінералізацію води, вміст хімічних 
речовин, жорсткість. 

Чиста, прозора, без кольору, смаку і запаху питна вода дозволить зберегти здоров'я людини, зекономити величезні 
грошові кошти, які потенційно належить витратити на надання медичної допомоги при захворюваннях, що виникають під 
впливом вживання неякісної води. 

Вода може нашкодити нашому організму, якщо вона неякісна: якщо в ній міститься хлор, надмірна кількість солей, 
жорсткості, хвороботворні мікроорганізми і віруси. Спортсмени є категорією населення, для якої вживання чистої питної води 
є одним з найважливіших компонентів їх життя і професійної діяльності, а тому знання про її якість обов’язкове. 

Згідно з державним стандартом питна вода має відповідати таким гігієнічним вимогам: бути безпечною в 
епідемічному відношенні ‒ не містити патогенних збудників, яєць та личинок гельмінтів, а також збудників протозойних 
хвороб; мати нешкідливий хімічний склад ‒ не містити токсичних, радіоактивних речовин та залишків солей, здатних 
негативно впливати на здоров’я людей; мати цілющі органолептичні властивості - не мати запаху, каламутності, 
забарвлення, стороннього присмаку, бути прозорою, мати температуру, що освіжає, контролювати вміст хімічних речовин, 
що впливають на органолептичні якості води [7-9]. 

Дощова, снігова, морська вода вживається після відповідної обробки. 
Підземні води утворюються внаслідок фільтрування води через ґрунт і накопичення її у водопроникливих породах 

(пісок, гравій, вапняк), нижче яких розміщуються водотривкі породи (глина, граніт). Підземні води, що знаходяться на 
першому водоносному горизонті від поверхні землі, називаються ґрунтовими, їх глибина коливається від 1-2 до декількох 
десятків метрів. Звичайно ґрунтові води, з глибини 5-6 м і більше не містять у собі патогенних мікроорганізмів. Але за деяких 
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обставин виникає реальна загроза бактеріального забруднення ґрунтових вод. Підземні води, які знаходяться між двома 
водотривкими шарами називають міжшаровими. При бурінні свердловини у міжпластовому горизонті, що має ухил, вода 
може підніматися. Це так звані напірні, або артезіанські води. Міжпластові води можуть виходити на поверхню як джерело. 
Артезіанська вода ‒ найкраща для пиття, але і вона потребує постійного санітарного нагляду, оскільки існує вірогідність її 
забруднення збудниками інфекцій (зокрема, кишкових), а також різними хімічними речовинами внаслідок випуску стічних вод 
промисловими підприємствами. Таке забруднення може статися внаслідок притоку отруєної води з шарів, що лежать вище, з 
тріщин у водотривких породах, через занедбаність шахт, негерметичність обладнання гирла свердловини, при затопленні її 
паводковими водами. Ґрунтові води після артезіанської та джерельної вод стоять. Для їх використання будують шахтні 
криниці та трубчасті колодязі. 

Природні джерела можна рекомендувати не лише як резерв питної води, але завдяки наявності мінеральних і 
біологічно активних речовин їх можна вживати із лікувальною метою [4,12]. При будівництві криниць та колодязів необхідно 
враховувати відстані не менш 20 метрів до вбиралень, вигрібних ям, споруд та мереж каналізації. Підводна та надземна 
частина колодязів та каптажів джерел має бути обов’язково обладнана. Власники бюветів, колодязів та каптажів джерел 
зобов’язані щорічно проводити дезінфекцію цих споруд, їх поточний ремонт, чищення та дезінфекцію. 

Ні в якому разі не можна споживати для господарсько-питних цілей воду із несанкціонованих джерел, де відсутній 
власник і не проводиться лабораторний контроль за якістю питної води. Багато джерел і водоймищ мають лікувальне 
призначення [4,12]. Використання спортсменами лікувальної води сприяє збереженню, а часом покращенню їх здоров’я. 

Фруктові та овочеві соки будуть непоганою альтернативою води. Вони смачні і корисні, ще й допоможуть втамувати 
спрагу. Солодкі газовані напої навпаки-призводять до зневоднення організму. Чай, кава, алкоголь спричиняють сечогінну 
дію. 

Оскільки якість споживаної питної води є суттєвим фактором, що впливає на організм людини, важливо зробити все 
можливе, щоб у процесі забезпечення спортсменів цією водою гарантувати покращення їх здоров’я. 

Варто нагадати, що останні законодавчі акти спрямовані на реалізацію державної політики щодо забезпечення 
людини якісною питною водою у всіх регіонах України в межах науково обґрунтованих нормативів питного водопостачання 
[8,9,29]. Перебуваючи за межами України, спортсмени мають також керуватись знаннями про вплив питної води на організм 
людини. 
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зловживання віртуальною реальністю тощо. На сучасному етапі спостерігається загальне погіршення 
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