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ОСОБЛИВОСТІ ПОРОГОВИХ ЗОН 

ІНТЕНСИВНОСТІ, ЕКОНОМІЧНОСТІ БІГУ ТА 

МЕХАНІЧНОЇ ЕФЕКТИВНОСТІ В ТРИАТЛОНІ 

 

Актуальність. Підготовка до спринтерської дистанції триатлону 

(750 м плавання, 20 км велосипедна гонка, 5 км біг) потребує 

індивідуального дозування інтенсивності бігових навантажень. 

Використання лише швидкості або частоти серцевих скорочень без 

урахування фізіологічних порогів не забезпечує однакової відносної 

інтенсивності роботи для різних спортсменів. Дослідження 

індивідуальних порогових характеристик та економічності бігу має 

практичне значення для планування тренувального процесу [1; 2]. 

Мета дослідження. Охарактеризувати індивідуальні порогові зони 

інтенсивності, економічність бігу та механічну ефективність 

спортсменів-триатлоністів за даними ступінчастого функціонального 

тестування. 

https://doi.org/10.64076/GQP-21.10.2026.003
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Матеріали та методи. Проаналізовано індивідуальні протоколи 

ступінчастого бігового тестування 13 спортсменів-триатлоністів. Для 

учасників із повторними протоколами використано перше тестування. 

Значення фізіологічних показників при швидкостях 12 і 14 км/год 

отримано методом лінійної інтерполяції між сусідніми ступенями 

навантаження. Розглянуто рекомендовані за протоколами зони порогу 

аеробного обміну (ПАО), максимального лактатного стійкого стану 

(МЛСС) і порогу анаеробного обміну (ПАНО), відносне споживання 

кисню (VO2/кг), кисневу вартість бігу, частоту серцевих скорочень 

(ЧСС) і протокольний розрахунковий показник механічної ефективності 

роботи (МЕР). Використано описову статистику: середнє 

арифметичне, мінімальне та максимальне значення. Пряме 

підтвердження МЛСС лактатним тестом у вихідних даних не наведено. 

Результати та обговорення. При швидкості 12 км/год середнє 

VO2/кг становило 39,27 мл/кг/хв (33,38-44,71), киснева вартість – 

196,37 мл/кг/км (166,90-223,55), МЕР – 17,91 % (15,80-21,06), ЧСС – 

153,59 уд/хв (122,52-174,20). При швидкості 14 км/год середні 

величини становили відповідно 45,91 мл/кг/хв (40,81-51,71), 196,75 

мл/кг/км (174,92-221,61), 17,61 % (15,83-19,90) і 167,89 уд/хв (136,00-

185,20). 

Зі збільшенням швидкості з 12 до 14 км/год середнє відносне 

споживання кисню зросло на 6,64 мл/кг/хв (16,9 %), а ЧСС – на 

14,30 уд/хв. Водночас середня киснева вартість подолання одного 

кілометра залишалася практично незмінною: різниця становила 0,38 

мл/кг/км (близько 0,2 %). Отже, підвищення швидкості 

супроводжувалося зростанням інтенсивності кардіореспіраторної 

роботи без суттєвої зміни середньогрупової кисневої вартості одиниці 

дистанції. 

Діапазон індивідуальної кисневої вартості при 12 км/год становив 

56,65 мл/кг/км, що свідчить про неоднакові метаболічні витрати за 

однакової зовнішньої швидкості. Порогові темпові орієнтири також 

відрізнялися між спортсменами. Це обґрунтовує необхідність 

призначення тренувальних навантажень за індивідуальними зонами, а 

не за єдиним груповим темпом. Методологічні підходи до 
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персоналізації інтенсивності та інтерпретації лактатних порогів 

розглянуто в сучасних дослідженнях [2; 3]. 

Показники МЕР використовували як розрахункові величини з 

вихідних протоколів. За відсутності уточненої формули оцінювання 

механічної роботи їх не можна безпосередньо зіставляти з 

результатами інших методик. Крім того, отримані значення при 12 і 14 

км/год є інтерпольованими оцінками, а не прямими вимірюваннями за 

умов сталого фізіологічного стану. 

Висновки. Виявлено міжіндивідуальні відмінності кисневої вартості 

бігу, розрахункової механічної ефективності та реакції ЧСС у 

триатлоністів при однакових швидкостях. Середня киснева вартість 

бігу при 12 і 14 км/год залишалася близькою попри зростання VO2/кг та 

ЧСС. Для планування бігового компонента підготовки до спринтерської 

дистанції доцільно застосовувати персоналізовані порогові та темпові 

орієнтири. Результати мають описовий характер і не встановлюють 

причинно-наслідкових зв’язків. 
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