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ОЦЕНКА ПОТЕРИ ЖИДКОСТИ ВОЕННОСЛУЖАЩИМИ 35 ЛЕТ ПРИ НАГРУЗКАХ И СПОСОБЫ ЕЁ 

ВОСПОЛНЕНИЯ ВО ВРЕМЯ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК И В ПЕРИОД ВОССТАНОВЛЕНИЯ 
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Аннотация. Для ряда воинских специальностей важными аспектами повседневной деятельности военнослужащих являются частые 

физические нагрузки, во время которых организм теряет большое количество воды и ионов. Для поддержания гомеостаза во время 

интенсивных физических нагрузок требуется полное восполнение физиологических потерь организма. По результатам исследования 

было выяснено, что в зависимости от выполняемых нагрузок, климатических условий и т.д., человеческому организму требуется разное 

количество воды и ионов. В покое, при температуре воздуха 27 ⁰С достаточно 3 литра воды. В среднем, военнослужащие должны 

употреблять ≈ 4,3 литра воды, при повышении нагрузок эта цифра увеличивается. Одной из важных задач медицинской службы в ВС 

РФ является обеспечение безопасности жизнедеятельности военнослужащих при выполнении различных задач, в том числе при 

занятиях физической подготовкой, а также при исполнении повседневных и боевых задач. Для поддержания нормального состояния 

были разработаны нормы потребления воды для военнослужащих старших возрастных групп. Выполнение этих норм часто бывает 

затруднительным, поэтому были разработаны современные средства восполнения воды и ионов по типу изотонических напитков. В 

данной статье мы приведем результаты исследования потери жидкости экспериментальной группы, состоящей из 10 

военнослужащих-офицеров 3 и 4 возрастных групп Военно- медицинской Академии, а также рассмотрим методику восполнения 

воды и ионов во время физических нагрузок и после них. 

Ключевые слова: Гомеостаз, норма потребления воды, изотонические напитки, задачи медицинской службы, методика восполнения 

жидкости. 
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ASSESSMENT OF FLUID LOSS BY SERVICEMEN OF 35 YEARS UNDER EXERTION AND METHODS FOR REPLENISHING 

IT DURING EXERCISE AND DURING RECOVERY 
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Abstract. For a number of military specialties, frequent physical activities, during which the body loses a large amount of water and ions, are 

important aspects of the daily activities of military personnel. To maintain homeostasis during intense physical exertion, a complete 

replenishment of the physiological losses of the body is required. According to the results of the study, it was found that depending on the 

performed loads, climatic conditions, etc., the human body needs a different amount of water and ions. At rest, at an air temperature of 27 ° 

C, 3 liters of water is enough. On average, military personnel should consume ≈ 4.3 liters of water, with increasing loads, this figure increases. 

One of the important tasks of the medical service in the Armed Forces of the Russian Federation is to ensure the life safety of military personnel 

in performing various tasks, including during physical training, as well as in the performance of daily and combat missions. To maintain a 

normal state, water consumption standards were developed for military personnel of older age groups. The implementation of these 

standards is often difficult, therefore, modern means have been developed to replenish water and ions as isotonic drinks. In this article, we 

present the results of a study of fluid loss in an experimental group consisting of 10 military officers of the 3rd and 4th age groups of the Military 

Medical Academy, and also consider the methodology for replenishing water and ions during and after physical exertion. 

Keyword: Homeostasis, water intake, isotonic drinks, medical service tasks, fluid replenishment technique. 

Введение. Проблема нарушения водно-

солевого баланса организма во время длительных 

физических нагрузок до сих пор остается одной 

из важных проблем в повседневной деятельности 

военнослужащих. Для определения точных физио-

логических показателей потерь воды нами было 

произведено исследование в виде общей разви-

вающей тренировки, состоящей из кардиотрени-

ровки и силовой тренировки с использованием 

тренажера для гребли indoor «Concept2 D PM5», 

также велоэргометра и силовых тренажеров. Ис-

следование было проведено на кафедре физи-

ческой подготовки Военно-медицинской Акаде-

мии имени С. М. Кирова. Руководителями иссле-

дования выступили: п/п-к Сильчук А.М. и п/п-к 

Сильчук С.М. 

Цель работы: оценить потери жидкости воен-

нослужащих старших возрастных групп и разра-

ботать гигиенические рекомендации для воспол-

нения потерь жидкости во время длительных физи-

ческих нагрузок. 

Материалы и методы исследования. Для оп-

ределения показателя потери воды организмом 

мы использовали метод расчета гидробаланса. 

Гидробаланс – это сooтношeниe жидкocти, 

пoпавшeй в oрганизм, и жидкoсти выдeлeнной 

oрганизмoм за oпредeлeнный прoмeжутoк 

врeмени (во время тренировки, забега, в покое). 

Зная, что потеря одного литра воды равна потере 

одного килограмма веса, мы провели первона-

чальное взвешивание всех испытуемых до экспе-

римента. В исследовании участвовало 10 военно-

служащих мужского пола в возрасте от 35 лет 

сходной комплекции. Они были разделены на 2 

группы: экспериментальную и контрольную. Каж-

дая группа состояла из пяти человек. Эксперимен-

тальная группа употребила 200 мл изотонического 

напитка «Isotonic Sea Energy», содержащий мине-

ральные соли и способствующий регидратации 

организма. Контрольная группа проводила иссле-

дование без предварительного употребления изо-

тоника.  

Для исследования была проведена общая тре-

нировка длительностью 1 час и включающая в себя 

как кардио, так и силовые упражнения (подтягива-

ния, штанга, вертикальная тяга за голову, гипере-

стезия на специальной скамье с блином 10 кило-

грамм на груди) при 18°C(Оптимальная темпера-

тура для спортивного зала согласно нормам 

СНиП). Был проведен заезд indoor 1000м на тре-

нажере «Concept 2 D PM5», а также 10 минутный 

заезд на велотренажере, после чего было прове-

дено комплексное силовое занятие. После экс-

перимента с кардиотренировкой и последующи-

ми силовыми упражнениями было проведено кон-

трольное взвешивание, которое показало разницу 

в потерях жидкости между военнослужащими 

разных групп. 

Результаты и обсуждение. Благодаря употреб-

лению 200 мл специального изотонического на-

питка «Isotonic Sea Energy», у военнослужащих-

офицеров экспериментальной группы был выяв-

лен значительно меньший разрыв показателей 

массы тела до и после взвешивания, а следова-

тельно меньшее выделение пота и потери жидко-

сти.  

Это связанно с увеличенным содержанием ио-

нов Na в организме, что приводит к задержке диу-
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реза в покое или в холодное время года, а также 

снижению потовыделения при физических нагруз-

ках и в жарком климате.  

Таким образом, прием изотонических напитков 

помогает военнослужащим увеличить работо-

способность в экстремальных ситуациях и 

уменьшить потери жидкости при тепловом стрес-

се, возникающим вследствие длительных физиче-

ских нагрузок. 

Заключение. В результате проведенных иссле-

дований разработаны гигиенические рекоменда-

ции в отношении восполнения водно-солевого ба-

ланса военнослужащих при длительных нагрузках. 

Особое значение для решения данной проблемы 

приобретают специальные изотонические напит-

ки, состав которых позволяет восполнять как поте-

ри воды, так и ионов, без использования отдельных 

комплексов препаратов. 
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