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Аннотация. Данная статья рассматривает влияние темперамента на выбор 

спортивной деятельности. Знание особенностей темперамента является обязательной 

составляющей индивидуального подхода и выбора вида спорта. 
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THE INFLUENCE OF TEMPERAMENT ON THE CHOICE OF SPORTS 

ACTIVITIES. 

Abstract. This article examines the influence of temperament on the choice of sports 

activities. Knowledge of the peculiarities of temperament is an obligatory component of an 

individual approach and choice of a sport. 
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Многие наши индивидуальные особенности связаны с динамикой поведения, эмо-

циональных реакций и проявляются с рождения. Уже в раннем детстве можно наблюдать, 

как дети отличаются особенностями своего поведения: одни подвижны, энергичны, 

эмоциональны, другие, наоборот, медлительны, спокойны, невозмутимы; одни открыты к 

общению, разговорчивы, оптимистичны, другие замкнуты, скрытны, печальны. В основе 

этих и других динамических особенностей поведения лежат скорость возникновения, 

глубина и сила эмоциональных переживаний, быстрота движений, общая подвижность 

человека и другие характеристики, которые в психологии связывают с понятием 

«темперамент». 

Темперамент обусловлен типом нервной системы и отражает преимущественно 

врожденные характеристики поведения. В темпераменте выражается отношение человека 

к происходящим вокруг него событиям. Любой человек должен постоянно учитывать 

особенности темперамента людей, с которыми ему приходится работать и общаться. Это 

необходимо для эффективного взаимодействия с ними, уменьшения вероятности 

возникновения конфликтных ситуаций, избежания возможного стресса. Не существует 

лучших или худших темпераментов. Поэтому усилия при контакте с человеком должны 

быть направлены не на его исправление, а на грамотное использование достоинств и 

преимуществ темперамента с одновременной нейтрализацией отрицательных проявлений 
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Психическими способностями к соревновательной деятельности является 

совокупность психических качеств людей, которые удовлетворяют требованиям 

спортивной деятельности, способствуя достижению успехов в спорте. В каждом типе 

высшей нервной деятельности есть некоторые качества, которые существенным образом 

действуют на спортивную деятельность. Занимаясь спортом, нужно учитывать, в какой 

мере и каким образом темперамент благоприятствует и насколько он препятствует 

достижению успеха на разных стадиях спортивной деятельности. 

Молодой спортсмен, в процессе учебно-тренировочных занятий может выработать 

свой собственный стиль преодоления препятствий и при данном процессе важную роль 

играют особенности его темперамента. Но данный процесс протекает не стихийно, а под 

воздействием тренера. 

При выборе вида спорта человек должен учитывать множество качеств, одним из 

самых главных является темперамент. Выражается ли темперамент человека в его 

отношении к спорту? Безусловно. Спорт – это тот фон, на котором темперамент человека 

способен особенно ярко проявляться. 

- Спортсмен сангвиник - это субъект, как правило, с достаточно сильным 

устойчивым, подвижным типом высшей нервной деятельности (ВНД). Сангвиник 

отличается от других, прежде всего, излишней реактивностью, которая проявляется в той 

живости, с какой откликается на всё его эмоциональная натура. Темп реакции довольно 

высокий, из-за этого сангвиник предпочитает быстрые движения. Сангвиник предпочитает 

такие виды спорта, где нужно проявить достаточно большую подвижность, активность, 

смелость. При изучении нового двигательного действия быстро схватывает его основу, 

может с легкостью выполнить его с первого раза, но в большинстве случаев это у него 

получается неправильно. Не любит кропотливой и длительной работы по усвоению 

сложных деталей техники или развитию физических качеств. Он любит работать над собой 

и улучшать свои навыки, он уверен в себе и работоспособен. В результате тяжёлых 

тренировок его спортивные результаты стабильны и в соревнованиях, как правило, бывают 

выше, чем на тренировках. У спортсмена сангвинического типа темперамента наблюдается 

одно из самых важных качеств в спорте - реакция, он быстро думает и способен на 

проявление очень быстрой реакции. Из сангвиников получаются отличные спортсмены, 

очень часто этот темперамент можно наблюдать у знаменитых чемпионов. Спортсмен 

сангвиник хорошо играет в команде и быстро находит общий язык с остальными игроками. 

Ребенка-сангвиника лучше всего отдать в футбольную или волейбольную секцию: его 

энергия найдет необходимый выплеск. Перед стартом такие спортсмены чаще всего 

находятся в состоянии " боевой готовности ". 

- Спортсмен холерик - обладает сильным, неустойчивым (с преобладанием 

возбуждения) типом высшей нервной деятельности. Для него, как и для сангвиника, 

характерны высокая реактивность, активность, быстрый темп реакций. Но реактивность у 

холерика преобладает над активностью, из-за этого он в трудной ситуации легко становится 

вспыльчивым, резким, быстро выходит из себя. Холерик, как и сангвиник, предпочитает 

эмоциональные виды спорта (баскетбол, футбол, борьба, самбо и др.), интенсивные 

темповые движения. Он с радостью и с увлечением начинает заниматься любимым видом 
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спорта, но это ненадолго. Спортсмен с холерическим типом темперамента не любит 

длительную тренировочную работу на силу и выносливость, но с увлечением выполняет 

тренировки на технику. Его спортивно-технические результаты довольно нестабильны, так 

как он склонен к излишнему волнению перед стартом и, как правило "перегарает", что часто 

не позволяет ему реализовать полностью свои возможности и показать свои навыки на 

соревнованиях. 

- Спортсмен флегматик - это спортсмен, который обладает уравновешенным и 

сильным типом высшей нервной деятельности. В сравнении с сангвиниками и холериками 

он малореактивен, вследствие чего его трудно вывести из себя, более того, в силу малой 

эмоциональной возбудимости ему удается сохранять спокойствие даже перед началом 

каких-либо соревнований, что является немаловажным. Необходимо отметить, что хотя 

спортсмен-флегматик малореактивен, у него высокая активность, что в сочетании дает 

высокий показатель терпеливости, выдержки и самообладания. Флегматику свойственны 

ригидность и интроверсия, что сказывается на его малой общительности, проявлении 

медлительности и запаздывающих реакциях, в медленности выработке каких-либо 

навыков. Но зато выработанные навыки являются прочными. Флегматику трудно 

переключаться с одного вида деятельности на другой. Спортсмен с таким типом 

темперамента больше всего предпочитает уделять внимание спокойным, однообразным, 

небыстрым упражнениям. Так же флегматик склонен к длительной и тщательной отработке 

техники, кропотливой работе по оттачиванию физических качеств. Внешне спортсмен-

флегматик всегда спокоен и даже невозмутим, но порой это спокойствие весьма обманчиво. 

Как правило, такой спортсмен очень упорен и настойчив, соревновательные результаты 

стабильны, перед стартом состояние "боевой готовности".  

Следует отметить, что спортсмены-флегматики довольно выносливы, поэтому им 

подходят виды спорта, связанные именно с этим качеством: бег на длинные дистанции, 

поднятие штанги, велосипедный марафон. Флегматика можно увидеть среди борцов и 

дзюдоистов, где преобладает философия над спортом. Флегматики хорошие тренеры, им не 

составляет особого труда объяснить, показать одно и то же упражнение много раз. В то же 

время, спортсмен с таким типом темперамента может проявлять упрямство и надорваться 

там, где надо остановиться. Важно отметить, что потом флегматику может все надоесть, и 

он может внезапно бросить спорт. 

- Спортсмен меланхолик - самый вялый и медлительный из всех темпераментов.  

Он довольно редко занимается спортом, особенно таким, где требуется большая 

активность. Предпочитает посмотреть спорт по телевизору, но и то для того, чтобы в 

сравнении почувствовать собственное ощущение комфорта и покоя. С интересом 

меланхолики смотрят особо зрелищные и масштабные виды спорта – крупные  

Олимпиады, чемпионаты по спортивным танцам, фигурное катание. В меланхолике 

есть уравновешенность и трезвый расчет, поэтому он способен заниматься такими видами 

спорта, как: спортивная стрельба, шахматы и т.д. Меланхолики хорошо ладят с животными, 

поэтому успешно занимаются верховой ездой, конным спортом. Из отрицательных качеств 

меланхолика в спорте – он начинает заниматься то одним видом спорта, то другим, и быстро 

теряет интерес. В спорте, как и в других видах деятельности, меланхолик отличается 
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ответственностью, высокоразвитой мышечно-двигательной чувствительностью, тонким 

тактическим чутьём. Он довольно неработоспособен и малоустойчив к внешним 

раздражителям. Немалая тревожность часто вызывает неуверенность в своих силах и 

низкую самооценку. Меланхолик не любит спорт, связанный с командной борьбой или 

единоборствами (гимнастика спортивная, художественная, плавание, фигурное катание на 

коньках). 

Подводя итог, необходимо отметить, что в каждом рассмотренном темпераменте 

есть как положительные, так и отрицательные качества, но при наличии любого типа 

темперамента выходят отличные спортсмены. Знание особенностей темперамента является 

обязательной составляющей индивидуального подхода и выбора вида спорта. Без оценки 

типа высшей нервной деятельности невозможно достичь взаимопонимания между 

спортсменом и тренером и правильно определить методы работы. 
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