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Аннотация. Тренировочная и соревновательная деятельность триатлонистов характеризуется высокими объё-

мами. Начиная с 14-15 лет, атлеты выступают на соревнованиях длительностью до 60 минут. С ростом спортивной 
квалификации увеличивается длина дистанции и время преодоления – так, длинная дистанция занимает до 8 часов 
у мужчин и до 8,5 часов у женщин. Длительные и многократные тренировки так же требуют волевых усилий. 
Естественно, в таких условиях существенную роль играет психологическая составляющая. Психическая регуляция 
осуществления деятельности и состояния может существенно изменить как ход тренировки, так и гонки в целом. 
Совершенствование навыков по регулированию психологического состояния под воздействием физического и эмо-
ционально-психологического напряжения происходит с ростом спортивного мастерства. Одним из таких навыков 
является субъективная оценка утомления и способы преодоления. В ходе исследовательской работы производилось 
изучение зависимости субъективной оценки утомления от спортивной квалификации триатлониста. 

Ключевые слова: триатлон, спортивная квалификация, утомление, субъективная оценка, боль, самочувствие, 
локальные признаки утомления, плавание, бег, велоезда. 
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Введение© 

Триатлон представляет из себя вид спортивной дея-
тельности, выполнение которого протекает на фоне 
нарастающего утомления. С точки зрения физиологии 
утомление является одной из ведущих проблем в спорте 
и одним из наиболее актуальных вопросов медико-био-
логической оценки. В настоящее время существует мно-
жество определений данному понятию, но все они сво-
дятся к тому, что при утомлении возникает особое со-
стояние, характеризующееся временным уменьшением 
работоспособности, снижением качества и количества 
работы, сопровождающееся нарушением рабочих функ-
ций организма, вызванное интенсивной и длительной 
физической или умственной работой. Считается, что 
главным объективным показателям утомления явля-
ется снижение работоспособности, но такое снижение 
может быть вызвано неблагоприятными условиями или 
психологическим состоянием. Другим показателем, 
наиболее качественным, является изменений функций 
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организма, которые можно отследить современными ди-
агностическими устройствами. Субъективным показате-
лем утомления является усталость, характеризующаяся 
вялостью, общей слабостью, недомоганием. Но в спор-
тивной деятельности, в частности в триатлоне, спортс-
мен не только в состоянии утомления, но даже вопреки 
ему должен продолжать работу, имея при этом необхо-
димость достижения максимально высокого спортив-
ного результата [6, 9]. 

Ведущим фактором противостоящем утомлению, 
позволяющим спортсмену успешно решать соревнова-
тельные задачи служит физическая подготовка и разви-
тие специальных физических качеств. Одними из таких 
основополагающих являются силовая и скоростно-сило-
вая выносливость, поскольку именно они согласно опре-
делению из физиологии спорта позволяют совершать ра-
боту, отдаляя момент наступления утомления, преодо-
левать утомление, сохранять работоспособность не-
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смотря на то, что утомление уже наступило и прогрес-
сирует. Однако, нельзя считать, что выносливость, ко-
торую можно трактовать и как адаптированность орга-
низма к выполнению работы в определенных условиях, 
сама по себе обеспечивает возможность проявления вы-
сокой работоспособности вопреки прогрессирующему 
утомлению. 

Существенную роль в этом процессе играет произ-
вольная психическая регуляция деятельности и состоя-
ния, позволяющая триатлонисту преодолевать себя во 
имя достижения соревновательной цели [3]. В Феде-
ральном стандарте спортивной подготовки по виду 
спорта триатлон психологической и тактической подго-
товке выделяется до 9% от общего годового тренировоч-
ного объема, в часах это составляет порядка 149 часов 
на этапе высшего спортивного мастерства [1]. В рамках 
психологической подготовки атлеты должны научиться 
справляться с эмоциями и психоэмоциональным напря-
жением возникающими в следствии высокого физиче-
ского напряжения, большого объема информации и де-
фицита времени ее обработки. В спортивной подготовке 
обучают техникам аутогенной, психомышечной и идео-
моторной тренировок [2, 3, 7, 8]. Многие авторы особо 
выделяют роль саморегуляции [5, 6, 10]. Вопросы само-
регулирования тесно связан с субъективной оценкой 
утомления, так как именно саморегулирование помо-
гает при оценке своего состояния преодолеть «мертвую 
точку» и продолжить движение по дистанции. С другой 

стороны, психологический настрой на борьбу и высокая 
мотивация могут снизить уровень оценки утомления. 

Цель данного исследования – определить на основе 
субъективных оценок спортсменов своего состояния при 
прохождении дистанции, установить основные характе-
ристики и признаки утомления при прохождении на 
различных дистанциях триатлона. 

 
Материалы и методы исследования 

В ходе научно-исследовательской работы были ис-
пользованы методы наблюдения, анкетирования и бе-
седы. Анкетный опрос и беседы проводились с 70 атле-
тами после прохождения дистанции (в течении часа). 
Среди респондентов было 15 мастеров спорта, 15 канди-
датов в мастера спорта, 15 триатлонистов перворазряд-
ников и 25 спортсменов 2 и 3 разряда (23 и 22 человека 
соответственно). Исследование проводилось на соревно-
ваниях на олимпийской дистанции (1500 метров плава-
ние, 40 километров – велоезда и 10 километров бег) во 
время проведения первенства. 

 
Результаты исследования и их обсуждение 

Анализ словесных отчетов испытуемых указывает на 
то, что во время прохождения дистанции они чувствуют 
значительное изменение своего самочувствия. Оно ухуд-
шается, начиная с выхода с плавательного этапа и 
неуклонно возрастает, достигая к концу дистанции мак-
симального значения.  (Таблица 1). 

 
Таблица 1 – Изменение самочувствия триатлетов на олимпийской дистанции по данным анкетного опроса. 
 

Разряд 

Развитие усталости по этапам дистанции 

Плавательный (м) Велосипедный (км) Беговой (км) 

750 750 5 10 15 20 25 30 35 40 5 10 

М/С 0,16 0,20 0,36 0,64 0,92 1,64 1,84 1,94 2,16 3,56 4,08 4,22 

КМС 0,21 0,21 0,48 0,61 1,13 1,78 1,89 1,98 2,27 3,21 4,00 4,03 

1 00,4 0,23 0,65 0,96 1,58 2,04 2,39 3,00 3,35 3,72 3,85 3,90 

2,3 0,19 0,18 0,53 1,22 1,96 2,68 2,89 3,27 3,38 3,67 3,73 3,80 

 
В таблицах 1 и 2 представлены данные субъективной 

оценки по 5-балльной оценочной шкале самочувствия у 
спортсменов триатлонистов разной квалификации на 
олимпийской дистанции (Таблица 2). 

 
Таблица 2 – Изменение самочувствия спортсменов по этапам олимпийской дистанции 

(в баллах) по данным анкетного опроса 
 

Разряд Развитие усталости по этапам дистанции 

Плавательный Велосипедный Беговой 

М/С 0,34 1,83 4,02 

КМС 0,37 1,95 3,87 

1 разряд 0,47 2,25 3,71 

2 и 3 разряд 0,53 2,70 3,65 

 
Анализ показывает, что характер развивающегося 

утомления в середине и в конце дистанции для спортс-
менов разной квалификации имеет существенные отли-
чия. Если для спортсменов 2 и 3 разрядов ухудшение 
самочувствия, оцениваемое в 2 балла, уже наступает на 
20 километре велоэтапа, то для кандидатов и мастеров 
спорта аналогичное состояние отмечалось соответ-
ственно 35 километре. На последних километрах появ-
ляется обратная зависимость. Здесь наибольшие сдвиги 
оказались у мастеров спорта (4,22 балла), в то время как 

у перворазрядников самочувствие оценивалось в 3,90, а 
у спортсменов 2 и 3 разряда – в 3,80 балла. 

Кроме оценки общего самочувствия, как субъектив-
ного признака утомления, спортсмены отмечают и ло-
кальные признаки утомления. Речь идет о затруднении 
контроля за своими действиями, о сложности дыхатель-
ного акта, об усталости мышц четырехглавых разгиба-
телей бедра и пояснично-крестцовой области, о болях в 
мышцах ног (Таблица 3). 
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Таблица 3 – Изменение некоторых признаков утомления у спортсменов  
разной квалификации по данным анкетного опроса 

 
Признаки 
утомления 

М/С КМС 1 разряд 2 и 3 разряд 
Этапы дистанции (1 – плавание, 2 – вело, 3 – беговой) 

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 

Затруднение 
наблюдения за 
своими действи-
ями 

-  
0,66 

 
1,8 

-  
0,82 

 
1,8 

 
0,15 

 
1,23 

 
2,0 

 
0,20 

 
1,91 

 
2,29 

Затруднение ды-
хания 

0,2 0,64 1,44 0,33 0,54 1,44 0,13 1,46 2,58 0,13 1,66 2,64 

Усталость четы-
рёхглавых разги-
бателей бедра 

 
- 

 
1,89 

 
2,74 

 
- 

 
1,9 

 
2,74 

 
0,38 

 
2,64 

 
4,05 

 
0,42 

 
2,54 

 
4,06 

Усталость в пояс-
нично-крестцо-
вой области 

 
- 

 
0,08 

 
0,4 

 
- 

 
0,11 

 
0,4 

 
- 

 
0,15 

 
1,08 

 
- 

 
1,34 

 
2,49 

Боли в мышцах 
ног 

- 0,14 0,58 - 0,1 0,58 - 0,54 0,92 - 0,81 1,58 

 
Утомление усложняет контроль за своими действи-

ями, особенно у спортсменов младших разрядов. За-
трудненность дыхания отмечается перворазрядниками 
и спортсменами младших разрядов уже на втором этапе 
дистанции. (Мастера спорта на этом участке трудности 
почти не испытывают). В дальнейшем трудности, свя-
занные с дыханием, возрастают у всех, причем у спортс-
менов 2 и 3 разрядов в наибольшей степени. 

Боли в мышцах ног отмечает очень незначительная 
часть триатлонистов. В основном, боли появляются в се-
редине и в конце дистанции с очень небольшой степе-
нью выраженности. Вместе с тем, усталость мышц че-
тырехглавых разгибателей бедер выражена весьма от-
четливо. Ее отмечают все, без исключения, атлеты. Од-
нако степень ее выраженности выше у спортсменов пер-
вого и младших разрядов. 

Часть спортсменов отмечает признаки усталости 
мышц поясничной-крестцовой области. Она появляется 
у них только в середине дистанции: наибольшая у 
спортсменов младших разрядов, меньшая у триатлони-
стов первого разряда и мастеров спорта. 

 
Выводы 

Нарастающее в процессе соревновательной борьбы 
утомление у триатлонистов вызывает заметное ухудше-
ние самочувствия, нарушение техники бега, затрудне-
ние контроля за своими действиями, дыханием, рас-
слаблением мышц, «свободной ноги» и т.п., наконец, 
снижение скорости бега, как интегрального показателя. 

У всех спортсменов независимо от квалификации ско-
рость продвижения от начала к концу дистанции сни-
жается. Однако, несмотря на усталость, у мастеров 
спорта и спортсменов первого разряда наблюдается по-
вышение скорости бега на последнем, финишном, от-
резке дистанции. 

Утомление существенно усложняет контроль за сво-
ими действиями, особенно у спортсменов младших раз-
рядов. Трудности, связанные с дыханием, усталостью 
четырехглавых разгибателей бедер и пояснично- крест-
цовой области, выражаются весьма отчетливо у всех 
триатлонистов, причем у спортсменов первых и млад-
ших разрядов в наибольшей степени. 

Характер развивающегося утомления в середине и в 
конце дистанции для спортсменов разной квалифика-
ции имеет существенные отличия. Спортсмены млад-
ших разрядов ухудшение самочувствия отмечают зна-
чительно раньше, чем спортсмены высокой квалифика-
ции. На заключительном беговом этапе появляется об-
ратная зависимость степени изменения самочувствия от 
квалификации триатлонистов. Наибольшие сдвиги 
имеют место у мастеров спорта, меньше – у спортсменов 
первого и особенно младших разрядов. 
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Abstract. The training and competitive activities of triathletes are characterized by high volumes. Starting from 
the age of 14-15, athletes compete in competitions lasting up to 60 minutes. With the growth of sports qualifications, 
the length of the distance and the time to overcome increases – so a long distance takes up to 8 hours for men and up 
to 8.5 hours for women. Long and repeated workouts also require strong-willed efforts. Naturally, in such conditions, 
the psychological component plays an essential role. Mental regulation of activity and condition can significantly change 
both the course of training and the race as a whole. The improvement of skills in regulating the psychological state 
under the influence of physical and emotional-psychological stress occurs with the growth of sports skills. One of these 
skills is the subjective assessment of fatigue and ways to overcome it. In the course of the research work, the dependence 
of the subjective assessment of fatigue on the athletic qualifications of a triathlete was studied. 

Keywords: triathlon, sports qualification, fatigue, subjective assessment, pain, well-being, local signs of fatigue, 
swimming, running, cycling. 

Cite as: Pilina, I. B., Antipina, Ju. V. (2024) Subjective assessment of fatigue by athletes engaged in triathlon. 
Physical Culture and Health. (2), 279-283. (In Russ., abstract in Eng.). doi: 10.47438/1999-3455_2024_2_279. 

Received 06.05.2024 
Accepted 27.06.2024 

 
 

mailto:i.pilina@mail.ru
mailto:uliasha@list.ru

