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ДОЗИРОВАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК С УЧЕТОМ 

РИТМИЧНО ПОВТОРЯЮЩИХСЯ ИНТЕРВАЛОВ ВРЕМЕНИ 

 

В спортивной практике при дозировании нагрузки преимущественно 

используются временные интервалы продолжительностью 30 секунд, одна, 

полторы, две минуты и так далее.  С одной стороны такой выбор временных 

интервалов позволяет дозировать нагрузку с учетом ее распределения по 

зонам интенсивности, но с другой стороны эти временные интервалы чаще 

всего не совпадают с ритмично повторяющимися процессами, 

проистекающими в организме человека. 

 

В организме человека наблюдается огромное количество 

колебательных процессов, когда одно и то же состояние повторяется через 

равные промежутки времени. Такие колебания получили название 

биологические ритмы. Известно, что биологические ритмы могут 

поддерживаться ритмом колебаний нескольких систем одновременно [1]. 

Например, промежуток времени 12,5 секунд отражает восприятие человеком 

времени без привлечения механизмов памяти [9] и совпадает с 



возможностью спортсмена максимально удерживать длительность 

мышечной деятельности, где доминирующим источником энергии является 

алактатный анаэробный процесс [4, 10].   

В проведенных нами исследованиях была уточнена продолжительность 

данного временного интервала, которая составила 12,36 секунд [2, 3]. 

Мы проанализировали мировые рекорды в легкой атлетике и выявили, 

что на дистанциях 800 м, 2000 м, 10 000м и 21 км рекордное время кратно 

12, 36 секундам. При этом разница во времени между женскими и мужскими 

рекордами также кратна этому интервалу времени. 

 

- мужчины 800 м – 1.40,91 (100,91÷12,36 = 8,16); 

- женщины 800 м – 1.53,28 (113,28÷12,36 = 9,16); 

                                разница 12,36с 

- мужчины 2000 м – 4.44,79 (284,79÷12,36 = 23,04);  

- женщины 2000 м – 5.21,56 (321,56÷12,36 = 26,02); 

                                разница 3×12,36 с 

- мужчины 10 000 м – 26.11 (1571÷12,36 = 127,1); 

- женщины 10 000 м – 29.13,3 (1741,3÷12,36 = 140,9); 

                                разница 13×12,36 с 

- мужчины 21,97 м – 57.31 (3451÷12,36 = 279,2); 

- женщины 21,97 м – 62.52 (3772÷12,36 = 305,2). 

                                разница 26×12,36 с 

 

Из этого следует, что временной интервал 12,36 секунд стабилен и 

функционален. Стабильность и функциональность данного интервала 

времени также подтверждается его взаимосвязью с золотым сечением: 

12,36/0,618=20,0;                    

12,36×1,618=19,99… 

Нами был организован педагогический эксперимент, в котором 

приняли участие студенты-спортсмены КГУ имени К.Э. Циолковского. 

Возраст студентов 18-20 лет - представители циклических и игровых видов 

спорта.  

Цель эксперимента определить погрешность восприятия длительности 

временного интервала продолжительностью 12,36 секунд и его кратных 

величин: 24,7; 37,1; 49,4 секунд, и сравнить их с погрешностью восприятия 

длительности временного интервала 60 секунд.  

Результаты проведенного нами эксперимента представлены в таблице 

1. 

  



Таблица 1 - Восприятие студентами-спортсменами длительности 

различных временных интервалов 

 

Временные интервалы 

(сек) 

Количество измерений 

 

Погрешность 

(%) 

12,36 47 4,15 

24,7 19 5,75 

37,1 19 4,1 

49,4 19 4,15 

среднее значение 4,54% из 104 измерений 

60 104 7,0 

 

Из данных таблицы видно, что средняя арифметическая погрешность 

восприятия длительности временного интервала 12,36 секунд и его кратных 

величин меньше, чем погрешность восприятия длительности 

индивидуальной минуты. Среднее значение погрешности восприятия 

длительности временного интервала 12,36 секунд и его кратных величин 

составила 4,54%. 

Восприятие длительности индивидуальной минуты у студентов-

спортсменов, принимавших участие в нашем эксперименте, находится в 

диапазоне 56-64 секунды. Выявленная нами погрешность составила  7%, что 

меньше, чем погрешность, полученная отечественными учеными ранее (11,6 

%) [5, 11, 14].  

Нами была выдвинута гипотеза о том, что  использование временного 

интервала 12,36 секунд и его кратных величин будет способствовать 

повышению эффективности тренировочного процесса. Данная гипотеза 

получила свое подтверждение в исследованиях, проведенных в небольших по 

численности группах спортсменов. 
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