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ВЛИЯНИЕ ТИПА ТЕМПЕРАМЕНТА ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ 

СПОРТСМЕНОВ НА СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ 

 

Греко-римский и вольный стили спортивной борьбы значительно отличаются от других 

видов спорта не только своей зрелищностью и  высоким эмоциональным накалом, но и 

разносторонним влиянием на двигательные, психические и волевые качества спортсменов. 

Соревновательная деятельность борцов проходит под сильным психическим давлением, что 

обязательно сказывается на их действиях. Борцу во время поединка необходимо заранее 

продумать свои действия, а также возможные действия борца-соперника и реакцию на них. 

Для этого нужно уметь правильно рассчитывать время, чувствовать соперника, а также 

находить момент для проведения действия, затрачивая минимальное количество усилий. 

Поэтому необходимо правильно строить тренировочной процесс. Любая спортивная 

тренировка зависит от множества факторов, слаженность и взаимосвязь которых приводит к 

наилучшему соревновательному результату. Важную роль играют не только внешнее 

окружение спортсмена и квалификация тренера, но и внутреннее состояние обучаемого, его 

настрой и желание, воля и характер. Именно в процессе тренировки спортсмен выбирает 

пути преодоления определенных сложностей или отрабатывает свой, неповторимый стиль. 

Однако происходит это не случайно, на это влияет множество факторов, но важнейшим 

является тип нервной системы и его реакция на определенную проблему. Поэтому 

психическое состояние занимает высокое положение в ориентации спортсмена во время 

тренировочного процесса, в его действиях и поступках. Известно, что в процессе тренировки 

спортсмен выбирает наиболее подходящую себе тактику ведения борьбы, например, 

атакующую или защитную. Этот выбор во многом зависит от типа темперамента [1-4].  

Согласно учению Клавдия Галена, тип темперамента зависит от того, какой из «соков» 

преобладает в организме человека. Он выделил несколько типов темперамента, каждый тип 

имеет свои особенности, плюсы и минусы. Изучив их, и наложив на тренировочный и 

соревновательный процесс, можно не только улучшить тактическую подготовку, но и 

научить спортсмена управлять эмоциями в момент самой борьбы. Сангвиник (от лат. sanguis 

– кровь) характеризуется подвижностью и силой, обладает устойчивым и активным типом 

высшей нервной деятельностью. Он быстро откликается на любое действие, поэтому думает 

и реагирует мгновенно, эмоционально. Флегматик (от греч. phlegma – флегма)  

характеризуется силой и уравновешенностью, он не так активен, как холерик, но это 

восполняется таким качеством как спокойствие. Его тяжело вывести из себя, однако 

запоздалая реакция может нарушить ход соревновательного процесса в худшую сторону. 

Флегматик склонен к длительной и тщательной отработке техники, кропотливой работе по 

оттачиванию физических качеств. Холерик (от греч. chole – желчь) характеризуется 
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подвижностью и неуравновешенностью, его легко вывести из себя, а излишняя 

эмоциональность может привести к «перегоранию» Для него характерен быстрый тип 

реакции. Меланхолик (от греч. Itielas chole – черная желчь) характеризуется слабостью и 

инертностью, таких типов темперамента в спорте достаточно мало, так как они обычно не 

выдерживают темп тренировочного процесса. В силу своей медлительности они имеют 

хорошее тактическое чутье. Цель исследования — экспериментально определить тип 

темперамента борцов и его влияние на тренировочный процесс. 

В исследовании приняли участие 12 человек возрастом от 16 до 24 года, со спортивной 

квалификацией от 1 взрослого разряда до МС. Исследование проходило на базе Поволжского 

государственного университета физической культуры, спорта и туризма. Методы 

исследования-тест Г. Айзенка [5] и анализ научной литературы.  

Группа спортсменов прошла тест Г.Айзенка. После этого был определен тип 

темперамента каждого участника (табл.).  

Таблица 

Результаты теста Г.Айзенка 

 

Тип темперамента Результаты (количество людей) 

Холерик 5 (40%) 

Сангвиник 4 (35%) 

Флегматик 3 (25%) 

Меланхолик 0 (0%) 

 

По результатам теста можно сделать вывод,что в группе исследуемых  преобладает тип 

«холерик» 40%, тип «сангвиник» набрал 35%, чуть меньше набрал ип «флегматик» 25%, 

наименьший процент составил тип «меланхолик» 0%. 

Холерика характеризует быстрый, активный, эмоциональный характер. У него 

возникают эмоциональные вспышки, он может «взрываться». Зачастую борцы с таким типом 

темперамента ведут активную борьбу и заставляют соперника устать, быстро и часто 

атакуют. Спортсмены с таким типом темперамента характеризуются отличной, но 

непродолжительной работоспособностью, малой усидчивостью, обычно общительны. На 

холериков очень легко влияют внешние факторы, поэтому у таких спортсменов наблюдается 

«предсоревновательная лихорадка», повышенный уровень тревожности, эмоциональной 

выгорание. 

Сангвиника характеризует подвижный характер. Он более спокойно реагирует на 

ситуацию и может принять рациональное решение. В борьбе спортсмен принимает 

двойственную тактику — может нападать первым или ждать ошибки соперника. Выбирает 

более активные,подвижные упражнения, легко и часто рискует. Легко меняют тип 

деятельности, но в силу недостаточной усидчивости стараются избегать долгой и 

тщательной работы.Новый материал схватывают быстро, однако при отсутствии 

первоначального контроля могут допускать ошибки. 

Флегматика характеризует спокойствие и уравновешенность. Они не любят быстрых 

движений, поэтому в момент борьбы ведут тактику защиты и ждут явной ошибки соперника. 

У флегматиков долго вырабатываются двигательные навыки, а в случае изменения 
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двигательной программы навыки точни невозможно изменить.Именно поэтому 

навыки,сформированные у флегматиков, обычно нерушимы. Спортсмены с таким типом 

темперамента обычно мало подвержены влиянию окружающей их среды, способны к долгой 

и тщательной работе.  

Меланхолики характеризуются легко ранимым характером, тяжело переносят 

поражения. В исследуемом нами виде спорта таких людей очень мало, потому что обычно 

они не проходят отбор на уровне соревнований или не выдерживают темп тренировочного 

процесса. Однако следует помнить, что в чистом виде темпераменты встречаются редко. 

Чаще всего в темпераменте определенного человека сочетаются черты рахных типов. 

Например, часто встречается тип «холерик-сангвиник», «меланхолик-холерик», 

«меланхолик-флегматик», «сангвиник-флегматик». Более точно это можно определить  при 

помощи расшифровки пройденного теста Г. Айзенка. Средняя оценка по шкале "психотизм" 

указывает на среднюю конфликтность. Оценка показывает спектр эмоций, которые человек 

может проявлять в зависимости от ситуации и от отношения к другим людям. Оценка по 

шкале экстраверсия — интроверсия соответствуют показателю отношения человека с 

окружающим его миром. Экстраверты сосредотачивают свое внимание на других людях и 

окружающей среде, а не на своем внутреннем мире. Интроверты сосредотачиваются на себе, 

на своих эмоциях и чувствах, закрыты от окружающего мира. Показатели по шкале 

«нейротизм» говорят об уровне психической устойчивости. Шкала перемещается от 

психической устойчивости до эмоциональной нестабильности. Сочетание данных признаков 

вносят свои коррективы в тип темперамента. Для примера рассмотрим тип «холерик-

сангвиник». Как и все холерики, человек, обладающий таким темпераментом вспыльчивый, 

быстрый, эмоциональный. Однако вместо быстрого выгорания и чрезмерной конфликтости 

или агрессивности, от сангвиника в данный тип добавляется спокойствие и умение управлять 

эмоциями. Личностям с таким типом темперамента не свойственен принцип «все должно 

быть так, как хочу я», они более спокойно относятся к изменениям, эмоции выражаются не 

так ярко. К каждому типу темперамента должен быть свой подход, который будет 

подчеркивать и развивать достоинства, и корректировать недостатки. Поэтому в зависимости 

от типа темперамента, тренер должен помочь спортсмену выбрать правильную тактику, так 

как несогласование внутреннего строя спортсмена и его тактики приведет к плохому 

соревновательному результату. 

Любой стиль спортивной борьбы связан с высоким эмоциональным напряжением как 

во время тренировочного процесса, так и во время соревновательного периода. 

Использование технических и тактических элементов, скорость проведения приемов и 

ответных действий, общая оценка соперника связаны с типом темперамента. Правильное 

определение темперамента помогает реализовать личностные качества в тренировочном 

процессе, учитывая индивидуальные особенности. Поэтому очень важно строить процесс 

тренировки, согласовывая с типом темперамента спортсмена. Также можно предположить, 

что отбор спортсменов по определенному виду темперамента может существенно облегчить 

набор в спортивные школы, для достижения наивысших соревновательных результатов. 
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Формирование тактики, которая подойдет определенному спортсмену согласно его 

темпераменту, определенно необходима для получения наивысшего соревновательного 

результата. В процесс тренировки следует включать специальные мобилизирующие или 

успокаивающие упражнения. Так, холерику нужно делать акцент на успокоение и 

сдержанность, в то время как сангвин и флегматик нуждается в поддержке тренера и 

правильном настрое. Однако полученных данных может быть недостаточно для долучения 

более достоверного результата, поэтому для более детальной работы со сопртсменами 

необходимо провести дополнительный  комплекс тестов.  
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