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УДК 796.012.37
ПОЛЯРИЗАЦИОННАЯ МОДЕЛЬ РАСПРЕДЕЛЕНИЯ ОБЪЕМОВ 

ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК В БЕГЕ НА ДЛИННЫЕ 
ДИСТАНЦИИ У СПОРТСМЕНОВ РАЗНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ 

Шаров А.В., Мацука Д.Н., Гоголюк Ф.К.
Брестский государственный университет имени А.С. Пушкина,

Брест, Беларусь

Резюме. Тренеры и спортивные физиологи стали в последнее время развивать но­
вый подход к использованию различных комбинаций распределения тренировочных 
средств. Развитие теории тренировки привело к пересмотру традиционных подходов 
к периодизации в связи с возникновением концепции «поляризационной модели трени­
ровки». Анализ распределений нарузки по скоростным режимам тренировки показал, что 
отечественные спортсмены и тренеры придерживаются «поляризационной модели» без 
учета физиологической значимости нагрузки.



Ключевые слова: тренировка, тренировочная нагрузка, поляризационной модели 
тренировок, распределение нагрузок

Summary. Coaches and sports physiologists have recently begun to develop a new ap­
proach to use different combinations of the distribution of training facilities. The development 
of the theory of training led to a revision of the traditional concepts of periodization with the 
emergence of the concept of «polarization model of training». The analysis of distributions 
on definition of speed modes of trainings showed that domestic athletes and trainers adhere 
to «polarization model» without taking into account physiological significance of loading.

Key words: training, training load, polarization model of training, load distribution

Введение. Фундаментальные положения методических основ системы 
подготовки высококвалифицированных спортсменов, разработаны ведущи­
ми отечественными специалистами в 60-90-х годах прошлого столетия, ос­
новываясь на обобщенных представлениях о методике тренировки, пред­
ставленных Л.П. Матвеевым [2] в начале 60-х годов.

Е.А. Разумовский в 1984 году [4] представил концепцию подготовки на 
основе базовых принципов сложившихся в бывшей ГДР. На два десятилетия 
такой подход начал активно применяться особенно в легкой атлетике.

Однако в последние годы система подготовки высококвалифициро­
ванных спортсменов значительно изменилась [3], хотя представленная сово­
купность наиболее значимых методических положений и принципов постро­
ения современной системы подготовки высококвалифицированных спортс­
менов более совершенно отразила накопленный предшествующий опыт.

«Новые горизонты» тренировочных подходов начали проявляться че­
рез блоковые модели тренировок [1, 6].

В.Н. Платонов [3] выделяет более десяти стратегические направления 
совершенствования методических аспектов системы подготовки высококва­
лифицированных спортсменов, которые полностью применимы к подготовке 
на выносливость (наиболее значимые с точки зрения поставленной пробле­
мы в названии статьи мы представляем):

-  строгое соответствие системы тренировки спортсменов высокого 
класса специфическим требованиям избранного вида спорта;

-  стремление к строго сбалансированной системе тренировочных и со­
ревновательных нагрузок;

-  расширение, конкретизация и частичная перестройка знаний и прак­
тической деятельности по ряду разделов спортивной подготовки в направле­
нии обеспечения условий для профилактики спортивного травматизма.

К началу 21 века наиболее проблематичной становится подход к соот­
ношению основных видов специфических нагрузок по зонам интенсивности. 
Наиболее часто применяется термин «поляризованная тренировка» (polarized 
training), объясняющий оптимальность соотношения аэробных и анаэробных 
нагрузок. Достаточно объемные исторические исследования показали, что 
наиболее успешно тренирующиеся спортсмены использовали данную кон­
цепцию тренировки [7]. Сравнение с результатами анализа подготовки



ведущих и квалифицированных бегунов в бывшей системе тренировки 
СССР [5] показал, что данный феномен не был открытием, а достаточно дав­
но использовался ведущими тренерами того времени.

Цель работы -  выявить возможности планирования тренировочного 
процесса в видах спорта на выносливость с применением «поляризацион­
ной» модели тренировки.

Материалы и методы. Для достижения поставленной цели методы: 
теоретико-библиографический анализ; педагогическое наблюдение, матема­
тико-статистические методы анализа распределений тренировочных нагру­
зок по скоростным диапазонам интенсивности воздействия.

Для анализа использовались данные литературного анализа возможно­
сти использования «поляризационной модели тренировочных нагрузок» [5, 
7]. Анализ дневников спортсменов по использованию тренировочных воз­
действий позволил сделать распределения из расчета скорости бега через 
0,25 м/с с использованием 20 диапазонов от 3,0 до 8,0 м/с.

Результаты и обсуждение. Многочисленные исследования в различ­
ных видах спорта на выносливость систематически подтверждают то, что так 
называемая поляризационная интенсивность является наиболее часто исполь­
зуемым способом распределения тренировочной интенсивности и оптималь­
ным способом достижения высоких спортивных результатов мировой элитой.

Исследование объемов работы по отдельным диапазонам скорости 
пробегания отрезков показало, что основное улучшение спортивного резуль­
тата у спортсменов от 1-го разряда до кандидата в мастера спорта (КМС) 
связано с повышением объемов бега в аэробных диапазонах и их смещением 
со скорости 4,0 м/с до 4,5 м/с (рисунок 1).

до 8,0 м/с у спортсмена -  Х.С. за три года тренировок (18 до 21 года) с выполнением уровня 
подготовленности КМС (при попытке выполнить показатель МС)



Так, при результате 15.07,0 индивидуальная скорость бега на уровне 
анаэробного порога (АнП), определяемая по методике Конкони, составляла 
4,4 м/с, при результате 14.42,0-4,7 м/с и при результате 14.24,0-5,2 м/с. Ре­
зультаты были зафиксированы на предсоревновательном и соревнователь­
ном этапах тренировок. Индивидуальные тренды результатов скорости бега 
на уровне АнП за год тренировок составляли в пределах отмеченного перио­
да подготовки не более 0,2 м/с в первые два года и 0,35 м/с в последний год 
тренировок.

Восстановительные и поддерживающие объемы бега в диапазоне ско­
ростей от 3,0 до 3,75 м/с не имели выраженных изменений и количественно не 
превышали 5-15% по всем трем скоростным диапазонам. Объемы бега коле­
бались от 203 до 250 км в диапазоне до 3,25 м/с, от 543-611 км до 3,5 м/с, и на 
скоростях до 3,75 м/с -  1091-1221 км.
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Рисунок 2 -  Изменение аэробных режимов объемов бега по скоростным диапазонам 
в 0,25 м/с от 3,0 до 8,0 м/с у спортсмена -  Х.С. за три года тренировок (18 до 21 года) 
с представлением полиномиального распределения: 1 -  для первого года тренировок,

2 -  для второго, и 3 -  для третьего

Собственно, аэробные режимы (развивающие или находящиеся в зоне 
смешанных нагрузок ближе к зоне аэробного порога, трактуемого по ЧСС 
на уровне 120 уд/мин) показали кардинальное изменения (рисунок 2), кото­
рое объяснимо тем, что для первого года тренировок скорости до 4,0 м/с бы­
ли на втягивающих и базовых этапах тренировки на уровне ЧСС АнП, а для 
второго года тренировок, этот показатель был в следующем диапазоне -  до 
4,25 м/с и на базовом этапе составил 4,2 м/с.



Объемы бега теперь имели более выраженное изменение и находились 
в пределах на скорости до 4,0 м/с от 811 до 1038 км. Интересно отметить, 
что уже на скорости до 4,25 м/с в 1-й год объем составил 201 км, во второй -  
320 км, а в третий -  624 км, с превышением первого года более, чем в три ра­
за. Такой же тренд был отмечен и в зоне до 4,5 м/с: на скорости до 4,25 м/с 
в 1-й год тренировок объем составил 158 км, во второй -  220 км, а в третий -  
365 км, с превышением первого года более, чем в два раза.

Выводы. На современном этапе тренировки в видах спорта с преиму­
щественным проявлением выносливости используется так называемая «по­
ляризационная» модель тренировки, определяющая соотношение 80% рабо­
ты в аэробном режиме и 20% работы в анаэробном. Главный постулат такого 
подхода -  легкие тренировки должны быть легкими, а тяжелые -  тяжелыми. 
Распределение тренировочных нагрузок в беге на средние и длинные ди­
станции показало, что в системе подготовки бегунов «советской школы бе­
га» интуитивно использовалась «поляризационная модель тренировки». 
Попытки сдвинуть методику тренировки в пользу применения больших объ­
емов бега во второй зоне не приводило к лучшему достижению результатов.
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