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Abstract 

It is known that an increase in internal body temperature during exercise is one of the main 

factors that prevents the increase of athletic achievements, and is associated with such dangers 

as the possibility of overheating of the body, the onset of heat stroke, etc.  
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Introduction 

Особенно эти опасности возрастают при выполнении физических упражнений в 

условиях высокой температуры окружающей среды. Поэтому вопросы терморегуляции 

при выполнении физических упражнений, издавна были предметом пристального 

внимания исследователей, работающих в области научных основ физической культуры 

и спорта. 

Данные о механизмах терморегуляции при выполнении физических упражнений,  в 

условиях высокой внешней температуры обобщены в последние годы в ряде 

обстоятельных обзоров. 

Первые обстоятельные исследования, в которых сопоставлялась физиологические 

реакции мужчин и женщин при выполнении напряженной мышечной работы в условиях 

высокой температуры воздуха показали, что женщины демонстрируют меньшую 

устойчивость по отношению к выполнению физических упражнений в экстремальных  

условиях . 

 В нескольких  исследованиях сопоставлялась реакции мужчин и женщин, имевших 

примерно равные аэробные возможности, где  было показано, что существования 

различий между полами по отношению к тепловой нагрузке во время физических 

упражнений не наблюдается. 

Опираясь на описанные в литературе  теоретические основы возможных различий в 

реакциях мужчин и женщин на физическую нагрузку, выполняемую в условиях высокой 

температуры окружающей среды можно было выдвинуть гипотезу, что мужчины имеют 

преимущество в сравнении с женщинами, когда упражнения выполняются в условиях 

высокой температуры окружающей среды и низкой влажности. 
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Однако, если физическая нагрузка уравнена по относительным величинам 

максимального потребления кислорода с интенсивностью, равной, скажем, 60-70 их 

максимального потребления кислорода, то в этом случае существенных различий в 

физических реакциях мужчин и женщин на физическую нагрузку не наблюдается. 

В нескольких исследованиях было показано, что между мужчинами и женщинами нет 

статистически существенных различай в скорости потовыделения в том случае, если и 

те, и другие прошли необходимый период акклиматизации. Увеличение интенсивности 

энергетического обмена  у мужчин приводит к большему выделению тепла  у них, 

следствием чего является необходимость в большей теплоотдаче посредством 

испарения, чтобы удерживать тепловой баланс. Скорость потоотделения во время 

упражнений высоко коррелирует  с теплопродукцией. 

Акклиматизация к выполнению физических упражнений в условиях высокой 

температуры и низкой влажности  окружающего воздуха приводит к снижению величин 

температуры кожи, уменьшению частоты сердечных сокращений и увеличению 

скорости потоотделения. 

Устойчивость (толерантность) к тепловым нагрузкам при этом также увеличивается.  

С учетом изложенного выше материала можно предполагать, что при выполнении 

физических упражнений в условиях высокой температуры окружающей среды 

женщины имеют некоторые преимущества перед мужчинами в силу того, что у них 

отношение поверхности тела к весу достигает больших величин. Кроме того, в этих 

условиях величины потоотделения не являются лимитирующим фактором,  так как 

теплоотдача за счет испарения тела относительно невелика. Скорость потоотделения у 

мужчин при выполнении физических упражнений в условиях высокой влажности и 

температуры окружающего воздуха выше, чем у женщин. 

Преимущества женщин при выполнении физических упражнений в условиях влажного 

горячего воздуха, связаны, в первую очередь, с тем, что у них больше отношение 

поверхности тела к весу. Это облегчает отдачу тепла посредством радиации и 

конвекции, так как величина теплопродукции одинакова как у мужчин, так и у женщин. 

Акклиматизация к выполнению физических упражнений в условиях высокой 

температуры и влажности среды приводит к тому, что  как частота сердечных 

сокращений, так и ректальная температура в равной мере снижаются как у мужчин, так 

и у женщин. 

Авеллини и др. наша, что как у мужчин, так  и  у женщин, работавших е 

интенсивностью, равной примерно 80% от ах величин максимального потребления 

кислорода, в течение первых 90 минут упражнений были примерно одинаковы как 

частота  сердечных  сокращений, так и ректальная температура. Однако, на 3-ем часу  

работы оба этих показателя была выше у мужчин, чем у женщин. В этой же работе было 

показано, что после акклиматизации интенсивность потоотделения увеличивается в 

большей степени у мужчин, нежели у женщин. 

Еще одним интересным аспектом, связанным с анализом особенностей реакций женщин 

на физическую нагрузку, выполняемую в условиях высокой температуры окружающей 

среды, является сопоставление тренированных и нетренированных женщин. 
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Имеющиеся в настоящее время факты свидетельствуют, что женщины, имеющие низ-

кий уровень физической подготовленности, гораздо менее  толерантны  по отношению 

к упражнениям, выполняемым в условиях гипертермии, чем те женщины   у которых 

имеет место высокий уровень аэробных возможностей. 

Первые признаки акклиматизации наблюдаются уже после самых первых занятий. В 

другой работе было показано, что тренированные женщины - спортсменки в лучшей 

степени поддерживали минутный объем крови при упражнениях в условиях высокой 

температуры и влажности окружающего воздуха, чем мало тренированные испытуемые. 

В этих опытах интенсивность упражнений подбиралась таким образом, что испытуемые 

выполняли нагрузку при  одной и той же относительной интенсивности (проценте от 

уровня их максимального потребления кислорода). 

Что касается методов  тренировки, то было показано, что использование интервальных 

методов тренировки в беге увеличивает продолжительность времени, в течение 

которого испытуемые могут упражняться в условиях высокой температуры 

окружающей среды. В работе,также было показано, что акклиматизация к выполнению 

упражнений в условиях высокой температуры воздуха проходит быстрее у 

тренированных, чем у нетренированных спортсменов в том случае, когда все 

испытуемые выполняют упражнения при том же уровне относительной интенсивности 

нагрузки (в % к ах индивидуальному МПК). 

Тренировка примерно в равной мере снижает пороговую величину нагрузки, 

приводящую к потоотделению, как у мужчин, так и у женщин. Однако, тренированные 

женщины начинают выделять пот с большей интенсивностью, чем нетренированные 

Авторы этой работы предположили, что более раннее начало потоотделения и более 

высокая его интенсивность у тренированных спортсменок, вероятно, связаны с 

увеличенной секреторной активностью и с чувствительностью потовых желез, которая 

повышается в результате тренировки. 

Как известно, терморегуляция у женщин в течение месячных циклов несколько 

изменяется. В частности, температура ядра тела увеличивается в фазу овуляции, и 

остается повышенной в Литвиновой фазе. Эти фазовые изменения в температуре ядра 

тела, по предположению ряда авторов, являются возможной  причиной различий в 

тепловой толерантности, которые иногда обнаруживаются между мужчинами и 

женщинами. 

В нескольких работах было показано, что реакции организма женщин в ответ на 

физическую нагрузку, выполняемую в условиях  высокой температуры окружающей 

среды, несколько различны в фазе менструального цикла. Так, согласно исследованиям 

Кавахото, потоотделение начинается несколько раньше в период, предшествующий 

овуляции, и позже - в постовуляционную фазу. В этой работе было показано, что 

потоотделение подавляется эстрогенами и стимулируется тестостероном. 

Сообщается о наличии  малых различий в ректальной температуре, температуре кожи, 

а также в интенсивности потоотделения во время различных фаз менструального цикла 

при нахождении испытуемых в камере с высокой температурой окружающей среды. В 

этих опытах физическую нагрузку испытуемые не выполняли. 
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С другой стороны, было обнаружено, что, хотя скорость потоотделения была 

одинаковой как в период, предшествующий, так и последующий после овуляции, 

оральная температура увеличивалась в меньшей степени во время тепловой экспозиции 

после овуляции. 

Что касается исследований, проводимых в разные фазы менструального цикла, и 

связанных с выполнением физических упражнений в условиях высокой температуры 

окружающей среды, то их результаты не дают оснований прийти к определенным 

выводам. Температура тела была найдена несколько более высокой или неизменной во 

время упражнений в условиях комфортной внешней среды в разные фазы   

овуляционного  цикла. При этом не наблюдалось также и статистически значимых 

различий в энергопродукции при выполнении упражнений в разные фазы цикла. 

В одной из работ было показано, что не  акклиматизированные женщины при 

выполнении упражнений в условиях высокой температуры и влажности окружающей 

среды демонстрировали большую тепловую толерантность в предовуляционной фазе, в 

сравнении с постовуляционной фазой. После акклиматизации различай в толерант-

ности, ректальной температуре и пороге потоотделения в различные фазы 

менструального цикла не наблюдалось. 

Были обнаружены также  различая в ректальной температуры  и  скорости 

потоотделения при выполнении упражнений в условиях высокой температуры и 

влажности окружающей среды в разные фазы менструального цикла. В ряде работ не 

удалось установить различий в показателях выносливости, ректальной температуре, 

частоте сердечных сокращений и скорости потоотделения при выполнении физических 

упражнений в различных фазах менструального цикла в условиях высокой температуры 

и низкой влажности воздуха. 

Создается впечатление, что комбинированное воздействие тепла и физических 

упражнений маскирует циклические изменения в физиологических реакциях организма 

в разных фазах месячного цикла. 

Суммируя, можно заключить, что, когда мужчины и женщины выполняют упражнения 

с той же самой относительной интенсивностью (в % от их уровня максимального 

потребления кислорода), различия между нами в их ответе на физические упражнения, 

выполняемые в условиях высокой температуры и низкой влажности окружающего 

воздуха, пренебрежимо малы, 

Из приведенных выше данных  следует, что женщины более способны выдерживать 

высокую температуру воздуха, когда она сопровождается  высокой влажностью. 

Большая толерантность женщин к выполнению физических упражнений в условиях вы-

сокой температуры и высокой влажности воздуха, очевидно, связана с более 

благоприятным соотношением у них поверхности и веса тела, что облегчает 

теплоотдачу посредством радиации и конвекции. Порог потоотделения в результате 

тренировки снижается и в тех случаях, когда выполнение упражнений происходит в 

условиях высокой влажности окружающей среды, и испарение оказывается не 

эффективным механизмом теплоотдачи. В результате тренировки происходит более 

раннее подавление избыточного потоотделения у тренированных спортсменов в 



                          

                            

 
148 

сравнении с не тренированными. Это предохраняет организм от излишней потери влаги. 

Исследователям не далось обнаружить существенного влияния фаз менструального 

цикла на физиологические реакции женщин, выполняющих физические упражнения в 

условиях высокой температуры окружающей среды. 
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