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Рассмотрены некоторые инновационные направления совершенствования методик спортивной трени-
ровки в различных видах спорта. Предложено в организации эффективного процесса спортивной трени-
ровки акцентировать работу тренера на ее индивидуализации согласно типологии личности спортсмена. 
Представлены индивидуальные типологические различия спортсменов и их влияние на специфику его 
интеллектуальной, психической, мотивационной и двигательной деятельности. Для практического ис-
следования предложено использовать опросник Кейрси, позволяющий в тренировочном процессе изучать 
типологию спортсмена. На основании многолетних исследований в различных видах спорта рассмотрены 
и предложены методы совершенствования сенсомоторной подготовки спортсменов, используя в качестве 
физиологической основы их способности к развитию специализированной различительной чувствитель-
ности временных, пространственных и силовых характеристик, освоению тонких дифференцирований ди-
намических параметров их технических соревновательных действий. Использование модифицированной 
сенсорной методики Геллерштейна, адаптируемой к специфике вида спорта, позволяет повысить эффек-
тивность тренировочного процесса, особенно в видах спорта с незапрограммированными двигательными 
действиями ситуативного характера. 
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Article considered some innovative directions of perfection in sport training methods of various sports. Invited 
in organizing effective process of sport training emphasize the coach on its individualization according to the 
typology of the individual athlete. Presented to the individual athletes and their typology differences impact on 
the specifi cs of his intellectual, psychological, motivational and motor activities. For practical studies suggested 
that the Keyrsi questionnaire, allowing training process to study the typology of the athlete. Based upon years of 
research in various sports and considered methods of improving sensorimotor training athletes, using a physiological 
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methods, adaptable to the specifi city of sport, improves the effi ciency of training process, particularly in sports with 
no programming motor actions situational nature. 
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Современное состояние проблемы
Успешная и эффективная подготовка 

высококлассных спортсменов, конкурен-
тоспособных на самом высоком уровне со-
временного спорта, требует от исследова-
телей, тренеров и спортсменов глубокого 
изучения научно обоснованных представ-
лений о самых глубоких и зачастую скры-
тых от поверхностного взгляда закономер-
ностях избранного вида спорта, разработки 
и овладения современными эффективными 
методиками тренировки, позволяющими 
максимально реализовать природный по-
тенциал талантливых спортсмена и добить-
ся успеха. В современном спорте высших 
достижений успешная реализация двига-
тельных соревновательных задач во многих 
спортивных специализациях достигается за 
счет очень высокого уровня развития широ-

кого комплекса различных двигательных, 
сенсомоторных и психических качеств, 
составляющих основу спортивно-техниче-
ского мастерства. Сложность обобщения 
широкого круга проблем в различных видах 
спорта в единое исследовательское направ-
ление состоит в огромном разнообразии 
этих качеств, разной значимости каждого из 
них в различных видах спорта, спортивных 
специализациях и даже конкретных ролях 
и амплуа отдельных спортсменов. Пред-
ставляется, что с практической точки зре-
ния, по мнению авторов, значительный ин-
терес представляют некоторые следующие 
из возможных направлений совершенство-
вания педагогического процесса спортив-
ной тренировки: повышение эффективно-
сти двигательного обучения в технической 
подготовке, физическая подготовка в особо 
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сложных, на наш взгляд, скоростно-силовых 
упражнениях и видах спорта, индивидуали-
зация тренировочного и соревновательного 
процессов с учетом типологии личности 
спортсмена и развитие сенсомоторных ка-
честв спортсменов 

В настоящей работе сделана попытка 
в обобщенном, в отдельных случаях даже 
в постановочном виде представить воз-
можные, на взгляд авторов, направления 
совершенствования глубоких внутрен-
них психолого-педагогических процессов 
спортивной тренировки, не ориентируя их 
прагматично на какой-либо из видов спор-
та. Такой подход, на наш взгляд, излагая 
принципиальные вопросы отдельных ме-
тодик, в то же время оставляет большое 
поле для деятельности тренеров-практи-
ков в доведении их до своих практических 
задач, уровня подготовки спортсменов, их 
индивидуальных типологических характе-
ристик, возраста, пола, этапа многолетней 
подготовки и многого другого. Учитывая 
ограниченные возможности журнальной 
статьи, представляется целесообразным 
прежде всего наметить рассмотрение та-
ких направлений (не позиционируя их по 
степени значимости) как индивидуализа-
ция тренировочного процесса на основе 
личностной типологии спортсмена и со-
вершенствование психомоторных качеств 
как основы спортивного мастерства.

Индивидуализация тренировочного 
процесса и типология личности 

спортсмена
Одной из важных проблем в организа-

ции эффективного процесса спортивной 
тренировки является его индивидуализация 
в соответствии с особенностями и специ-
фикой личности спортсмена, типом его 
высшей нервной деятельности, характером 
и темпераментом. Индивидуальные разли-
чия спортсменов, их генетические и био-
логические основы и влияние типологии 
личности человека на специфику его интел-
лектуальной, психической, мотивационной 
и двигательной деятельности в современ-
ном спорте, особенно высших достижений, 
приобретают огромное, зачастую домини-
рующее значение [4–6].

Наиболее актуальными для спорта яв-
ляются особенности типологии лично-
сти спортсмена, ее связь с двигательными 
качествами, необходимыми в избранном 
виде спорта, со стилем обучения и трени-
ровки, а также практическая технология 
определения основных типологических ха-
рактеристик, достаточно информативных 
к спортивной деятельности. Типологию 
личности в спорте необходимо рассматри-

вать как способ учета природной предрас-
положенности спортсменов и возможности 
ее использования и развития в интересах 
личности спортсмена. Целесообразно рас-
смотреть возможность положить в основу 
типологии личности применительно к ее 
спортивной деятельности такие параметры, 
как направленность личности (экстраверт-
интроверт), способ сбора информации (сен-
сорный ‒ интуитивный типы), специфику 
принятия поведенческих решений (анали-
тический-наглядно-образный типы) и спо-
соб ориентирования в жизни (на основе 
оценки ‒ или чувств). 

Известный опросник Д. Кейрси [5; 6] 
для выявления типологии личности по-
зволяет достаточно просто получить более 
точную и разнообразную типологическую 
систему из 16 различных типов личности, 
образованную в результате сочетаний из 
4 указанных параметров по 4, что может 
быть практичным инструментом для луч-
шего обозрения индивидуальных различий 
каждого из спортсменов. Знание этих основ 
дает тренеру понимание различий сущно-
сти личности, обозначает путь ускорения 
естественного развития и коммуникации 
и позволяет выявить и раскрыть сильные 
стороны его личности, установить физиче-
ские и психологические причины его недо-
статков, оценить, как и почему спортсмен 
не использует свои возможности, и опреде-
лить, как спортсмену тренироваться, а тре-
неру – как его обучать [5; 6].

На основе общих вопросов типологии 
личности игрока можно наметить прин-
ципиальные подходы к адаптации процес-
са обучения к природным особенностям 
спортсмена, его двигательной и коммуни-
кативной одаренности. Практические со-
ображения относительно использования 
этих характеристик в учебно-тренировоч-
ном и соревновательном процессе вместе 
с конкретными психолого-педагогически-
ми рекомендациями для каждого типа лич-
ности подробно изложены в работах [5; 6] 
и доступны тренерам. Каждый психоло-
гический тип имеет свой индивидуально 
предпочтительный стиль обучения, знание 
которого помогает понять личностные ин-
тересы и мотивационные ценности спор-
тсмена, успех или неудача обучения которо-
го зависит от соответствия стиля обучения 
типологии личности учащегося.

Каждый из них мотивируется различны-
ми факторами, которым и должен соответ-
ствовать индивидуальный, оптимальный 
стиль обучения. Для тренера это предпо-
лагает знание такой специфики, а также 
желание и способность адаптировать свой 
стиль работы со спортсменом. Возможные 
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мотивационные особенности спортсмена 
в зависимости от типологии его личности, 
их влияние на эффективность стиля обуче-
ния и некоторые практические рекоменда-
ции также изложены в работах [5; 6]. Ана-
лиз поведенческих тенденций, к которым 
предрасположены спортсмены отдельных 
типов личности, и их мотивирующих по-
требностей позволяет тренеру творчески 
использовать такой подходе в работе со 
спортсменом.

Совершенствование психомоторной 
подготовки спортсменов

Актуальность рассмотрения данного на-
правления диктуется, на наш взгляд, следу-
ющими проблемами в общем интегративном 
тренировочно-соревновательном процессе, 
особенно в спорте высших достижений. 
Прежде всего, психомоторная структура 
организма человека составляет важнейшую 
сторону его природной двигательной ода-
ренности, а применительно к спортивной 
деятельности в ряде видов спорта может 
быть доминирующей. В спортивных специ-
ализациях с ответным характером технико-
тактических действий спортсмена, особен-
но в условиях жесткого лимита времени для 
принятия решения и реагирования на дей-
ствия соперника во многих случаях при не-
посредственном телесном контакте с ним, 
эта специфика отбирает наиболее сенсомо-
торно одаренных спортсменов.

С точки зрения практического вклада 
в спортивный результат значимость психо-
моторных качеств особо возрастает в спор-
те высших достижений, когда спортивная 
борьба идет на уровне предельных (а за-
частую и запредельных) физических и пси-
хических возможностей человека, а эффек-
тивные двигательные реакции реализуются 
в значительной степени автоматически, на 
уровне подсознания и на основе программ-
но сформированных двигательных стерео-
типов и на природной одаренности.

И наконец, нельзя обойти вниманием 
недостаточную, на наш взгляд, квалифи-
кацию тренерских кадров в рассматрива-
емой области. Традиционно в процессе 
подготовки тренеров главное внимание 
сосредотачивается на развитии основных 
физических качеств, на внешних соревно-
вательных характеристиках вида спорта, 
технико-тактической подготовке и многом 
другом, оставляя вне поля зрения базовые 
характеристики спортивно-технической 
двигательной культуры спортсменов. В тре-
нерской среде бытует также мнение о том, 
что сенсомоторные качества представляют 
достаточно жесткую, природно заданную 
структуру, которая изначально не поддается 

целенаправленному развитию. Среди тре-
неров известно мнение о том, что «стайером 
можно стать, а спринтером надо родиться», 
и поэтому например, простая двигательная 
реакция на любой внешний стимул (ска-
жем, стартовая реакция спринтера на вы-
стрел стартера) не тренируема в принципе.

Одной из основных отличительных 
характеристик двигательных действий 
человека является процесс различения из-
менений в объектах внешней среды. Он 
является важным перцептивным факто-
ром, существенным образом определяю-
щим своеобразие, качественные и количе-
ственные закономерности всех сенсорных 
функций спортсмена. Большое количе-
ство работ по психофизиологии движений 
человека вообще и спортивных в част-
ности содержит огромное количество 
различных критериев, которые должны 
коррелировать с результативностью со-
ревновательной деятельности спортсмена 
в исследуемом виде спорта, и основная за-
дача данного раздела предполагает выде-
ление из всего многообразия психофизи-
ологических функций основных, базовых 
качеств, физиологическая суть которых 
была бы проста, понятна и доступна про-
стейшему тестированию, практически 
в любых условиях, а методики их трени-
ровки и совершенствования, имея надеж-
ную научную основу, были бы достаточно 
разработаны и адекватны задачам данного 
вида спорта.

Очевидно, что точность, интенсивность 
и эффективность управления движениями 
зависят и существенно определяются уров-
нем функционирования таких психических 
процессов, как ощущение и восприятие. 
Для этого необходимо, с одной стороны, 
развитие отчетливости зрительных, двига-
тельных и других ощущений, а с другой, 
приобретение умений осуществлять кон-
троль за действиями, тонко дифференциро-
вать их по параметрам пространства, време-
ни и интенсивности мышечных усилий. Эти 
же базовые качества лежат в основе много-
образных форм сенсорно-перцептивной 
антиципации игровых ходов во внешнем 
пространстве, всех реакций спортсмена на 
движущиеся соревновательные предметы 
и движения соперников. Существует также 
тесная связь психомоторных показателей 
с устойчивостью к стресс-факторам, вы-
сокая диагностическая чувствительность 
психической толерантности к критическим 
ситуациям. В основе высокого техническо-
го уровня, результативности и надежности 
действий в спорте лежит различительная 
чувствительность параметров движения, 
основными видами которой являются три 
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вида различительной чувствительности: по 
времени, пространственная и по усилию. 
Практически для успешного решения со-
ревновательных задач необходим высокий 
уровень развития психомоторных качеств 
спортсмена, очень точное варьирование вре-
менных, силовых и пространственных пара-
метров своих результативных движений.

Одной из базовых работ в рассматрива-
емой области психомоторики человека при-
менительно к специфике спортивной дея-
тельности явилась работа (С.Г. Геллерштейн 
«Чувство времени и скорость двигательной 
реакции», 1958), в которой выдвигалась ги-
потеза о возможности совершенствования 
скорости простой двигательной реакции на 
основе совершенствования различительной 
чувствительности временных параметров. 
Эта гипотеза открывала принципиальную 
возможность совершенствования одного из 
наиболее жестко генетически предопреде-
ленных качеств человека – скорости про-
стой двигательной реакции, считавшейся 
недоступной для ее развития, и она могла 
служить основой для разработки универ-
сальной практической методики совер-
шенствования различных психомоторных 
способностей человека в оценке, диффе-
ренцировании и управлении временными, 
силовыми и пространственными характе-
ристиками движений достаточно широкого 
биомеханического спектра. 

В последнее десятилетие достаточно 
широкий спектр исследований проводился 
в разных научных и спортивных организа-
циях [1; 4–6; 9] и в ряде достаточно спец-
ифических и разнообразных условий таких 
видов спорта, как кикбоксинг и рукопашный 
бой [11], волейбол [2; 3; 6; 7; 8; 10], а также 
в ряде других – сноубординг и экстремаль-
ные виды спорта, легкоатлетические прыж-
ки в высоту и др. В результате достаточно 
широких и разнообразных работ на разных 
экспериментальных площадках была прак-
тически апробирована многоэтапная сен-
сорная методика совершенствования раз-
личительной способности спортсменами 
временных, пространственных и силовых 
характеристик отдельных спортивных дви-
жений в вышеперечисленных видах спорта.

Методика совершенствования 
различительной чувствительности
Общим направлением исследований 

психомоторики спортивной двигательной 
деятельности является изучение отдельных 
психомоторных характеристик в трех изо-
лированных категориях движений: во вре-
мени, пространстве и усилиях, способности 
спортсмена различать и оценивать, диффе-
ренцировать, воспроизводить и управлять 

отдельными временными, силовыми и про-
странственными параметрами спортивных 
движений. Естественно, что значимость 
каждой из упомянутых категорий в различ-
ных видах спорта весьма специфична, что 
должно отражаться на выборе объектов для 
тестирования и методик их тренировки.

В основе системы совершенствования 
каждого из трех основных сенсомоторных 
качеств лежит единая многоэтапная сен-
сорная методика, которая разработана на 
основе идей, предложенных С.Г. Геллер-
штейном для одного частного случая, но 
адаптирована и апробирована в процессе 
спортивной тренировки [1; 5; 6; 8; 10; 11] 
на полном перечне рассмотренных катего-
рий. При этом основной упор делается на 
развитие способности спортсмена именно 
различать временные, пространственные 
и силовые физические категории движений.

Основные задачи при совершенствова-
нии различительной чувствительности по 
времени состоят в том, чтобы научиться ре-
агировать точнее, а не быстрее, оценивать 
микроинтервалы времени, специфичные 
для избранного вида спорта, уметь задержи-
вать двигательный импульс на дифференци-
рованное, точно заданное время, повысить 
способность управлять скоростью простой 
двигательной реакции. Интервалы времени, 
включаемые в тренировочный процесс, вы-
бираются в нескольких диапазонах, исходя 
из специфики вида спорта. 

Пространственная чувствительность 
является необходимым условием овладе-
ния совершенной спортивной техникой. 
В специальных движениях спортсмена она 
улучшается по мере роста специальной 
тренированности и квалификации. Пре-
имущественное развитие различительной 
чувствительности по отдельным перемен-
ным движениям специфично и связано 
с конкретной спортивной специализаци-
ей. Развитие тонких мышечных ощущений 
основано не только на совершенствовании 
двигательного анализатора, но и тесно 
взаимодействует с речевой сигнальной си-
стемой; сознательный речемыслительный 
контроль в ходе заучивания и дифференци-
рования различных по амплитуде движений 
способствует превращению этих психомо-
торных движений в навык с высокой спо-
собностью различения и осознания измене-
ний характеристик движения. 

Различительная чувствительность по 
усилию состоит в умении правильно рас-
пределить усилия во времени и простран-
стве, что является одним из основных 
условий проявления высокого технико-так-
тического мастерства спортсмена, а тонкое 
дифференцирование мышечных усилий по 
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величине, месту и времени их проявления 
во многом определяет его класс. Исследо-
вания силовой чувствительности спортсме-
нов позволяют определить следующие об-
щие закономерности [5; 6]:

● качество и точность дифференциро-
вания усилий улучшаются при целенаправ-
ленной тренировке значительно быстрее, 
чем точность восприятия времени и про-
странства;

● между абсолютной силой и точно-
стью мышечных напряжений прямая зави-
симость отсутствует, разные по величине 
мышечные напряжения дифференцируются 
неодинаково;

● развитие силовой чувствительности 
у спортсменов разных спортивных видов 
и амплуа специфично;

● уровень развития силовой чувстви-
тельности в значительной мере зависит от 
структуры самоконтроля спортсменом эле-
ментов техники.

Экспериментальная методика для каж-
дого параметра состоит из этапов [5; 6]:

I этап – ознакомительный, 2–3 дня для 
получения средних данных о спортсменах, 
ознакомления с аппаратурой и техникой из-
мерений, психологической адаптации к про-
цессу (мотивация, утомление, внимание).

II этап – развитие способности макси-
мально точно выполнять начальное задание, 
получая информацию от тренера о фактиче-
ском его выполнении. На этом этапе ставит-
ся задача установить связь между заданным 
значением и моторным ответом. 

III этап – научиться максимально точно 
вначале оценивать измеряемый результат, 
осознаваемый спортсменом. Сразу же по-
сле этой самооценки спортсмену сообщает-
ся точная полученная величина и сделанная 
ошибка в самооценке. Этим испытуемые по-
буждаются к сравнению результата попытки, 
корректируют свои ошибки. 

IV этап – последовательно в несколько 
стадий научиться управлять точным выпол-
нением заданий по времени, усилиям и про-
странству. Задача этого этапа – достижение 
эффекта максимальной и осознаваемой ста-
бильности в воспроизведении тех или иных 
микроинтервалов времени, тонких града-
ций усилий и пространства. 

На первой стадии испытуемый, реаги-
руя на внешний стимул, в каждой последу-
ющей попытке воспроизводит задание с до-
статочно грубым различием между двумя 
последовательными попытками. После по-
пытки – самооценка, потом сообщение ис-

тинного результата. На второй стадии этапа 
различие между двумя последовательными 
попытками, задаваемое испытуемым извне, 
становится более «тонким» и качествен-
ным (чуть-чуть быстрее, чуть-чуть дальше, 
чуть-чуть сильнее), и эта мера «чуть-чуть» 
определяется индивидуально. Далее снова 
самооценка и сообщение истинного резуль-
тата. На третьей стадии выбор требуемого 
задания испытуемый делает сам и выпол-
няет это самозадание. На четвертой стадии 
основной задачей становится максимально 
точное управление рабочим параметром. 
Перед каждой попыткой задается его точ-
ное требуемое значение параметра (время, 
усилие, расстояние). Осознанность ощуще-
ний, организация связи между предыдущим 
результатом, его субъективным ощущением 
и последующими действиями лежит в осно-
ве успеха такой тренировки. 
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