
168 

УДК 796.323.2 

 

ОСОБЕННОСТИ СПОРТСМЕНОВ С СИЛЬНОЙ НЕРВНОЙ СИСТЕМОЙ 

 

© 2021 О. М. Салопин, Н. С. Горошников 

 

Вятский государственный университет (Киров, Россия) 

 

В статье обозначены актуальные проблемы, связанные со здоровьем и физической активно-

стью школьников и студентов. определена эффективность использования дифференцирован-

ного и индивидуального подхода на уроках физкультуры и спортивных секциях. изучены литера-

турные источники по проблеме типологии и выявлены особенности физической нагрузки для 

спортсменов с сильной нервной системой. даны рекомендации к учебно-тренировочной деятель-

ности людей разного возраста с сильной нервной системой. 
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1На сегодняшний день проблема здоро-

вья детей является наиболее актуальной [1-

3]. В то же время большое значение имеет мо-

тивация школьников и студентов к занятиям 

физической культурой и спортом. В данном 

направлении имеется достаточное количе-

ство исследований [4-5]. Следует отметить, 

что на уроках по физической культуре в 

школе и на спортивных тренировках в раз-

ных секциях или кружках, где выполнение 

физических упражнений направлено на оздо-

ровление или достижение высокого спортив-

ного результата, достаточно часто использу-

ется так называемый дифференцированный 

или индивидуальный подход. Такой подход 

позволяет более полным образом показать 

внутренние способности организма каждого 

учащегося, при этом, в работе с детьми млад-

шего школьного возраста чаще используется 

дифференцированный подход, а в работе со 

школьниками или спортсменами старшего 

школьного или студенческого возраста чаще 

используется индивидуальный подход [6-7]. 

Критериев дифференцирования 

спортсменов на группы или подгруппы до-

статочно много. Каждая из методик доказала 

свою относительную эффективность, напри-

мер, Писаренкова Е.П. (2010) рекомендует 

дифференцировать детей на подгруппы с 

учетом типов конституции [8], Гурьев А.А. 

(2010) использует морфофункциональные 

особенности волейболистов [9], Чернецов 

М.М. (2011) рекомендует использовать сома-

тический тип футболистов [10], а Кондаков 

А.М. (2010) учитывает вес самбистов [11]. 
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Однако, на наш взгляд одним из перспектив-

ных направлений в исследовании индивиду-

альных возможностей организма является 

дифференцированный подход, основанный 

на типологии спортсмена. Под типологией 

понимаются особенности проявления 

свойств нервной системы, а именно сила 

нервных процессов, происходящих в коре го-

ловного мозга и дающих импульс к работе 

мышечной деятельности. В современной ли-

тературе достаточно чётко определены 

2 группы спортсменов, учитывающих типо-

логический критерий – это люди с сильной и 

слабой нервной системой. В данной статье 

рассмотрим более подробно особенности 

спортсменов с сильной нервной системой. 

По мнению Ильина, чем слабее нерв-

ная система, тем большей устойчивостью к 

монотонным движениям обладает человек. У 

лиц с сильной нервной системой выше спо-

собность к концентрации внимания [12]. 

В. А. Сальников (2010) изучал возраст-

ные и индивидуальные особенности развития 

физических качеств на различных этапах 

спортивного совершенствования и устано-

вил, что лица с сильной нервной системой 

способны дольше поддерживать заданный 

уровень интенсивности. 

Е. В. Воронин (2007) в своих исследо-

ваниях отметил, что тренировка теннисистов, 

проводимая без учета индивидуальных спо-

собностей, существенно тормозит рост спор-

тивного мастерства. Быстродействие спортс-

мена обусловливает слабая нервная система, 

а терпеливость – сильная [14]. 

По мнению Пахомова Ю. М. (1989) в 
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более длительном восстановлении после тех-

нической тренировки нуждаются люди, обла-

дающие сильной нервной системой [15]. 

Некоторые авторы отмечают, что 

спортсмены с сильной нервной системой мо-

гут длительно удерживать предельную моби-

лизацию и высокую концентрацию внима-

ния, эффективнее преодолевают чувство 

усталости, повышают свою работоспособ-

ность в конце интенсивной работы [16]. 

В более современных исследованиях 

вопрос изучается не так общирно, однако от-

мечается, что для лиц с сильной нервной си-

стемой эффективнее интенсивная нагрузка с 

большим количеством упражнений и более 

частой их сменой [17-18]. 

При этом, спортсмены, обладающие 

слабой нервной системой по процессу воз-

буждения, совсем не являются слабыми, но 

нагрузка для них должна быть другой. То 

есть объемной, а не интенсивной. Объём 

нагрузки следует увеличивать за счет увели-

чения количества повторений, количества се-

рий и интервалов отдыха. Таким образом бу-

дет достигнут максимальный тренировочный 

эффект в работе со спортсменами с разной 

нервной системой. 

Одним из более эффективных методов 

определения силы-слабости нервной си-

стемы по процессу возбуждения является 

«Теппинг тест». Методика проведения теста: 

лист А4 разделен на шесть квадратов, по три 

квадрата в два ряда. По команде тренера 

спортсмены ставят точки в одном квадрате. 

Тренер дает сигнал. Спортсмены ставят 

точки в 1 квадрате в течение 5 секунд. Через 

каждые 5 секунд нужно переходить в следу-

ющий квадрат. Необходимо быстро поста-

вить как можно больше точек в каждом квад-

рате. После шестого квадрата упражнение за-

канчивается. Результат: по количеству точек 

в каждом квадрате построить график работо-

способности и определить тип силы нервной 

системы [19]. 

Таким образом, использование диффе-

ренцированного подхода на уроках физкуль-

туры в школе или на тренировках в спортив-

ных секциях позволяет подобрать адекват-

ные возможностям спортсмена физические 

нагрузки, которые влияют не только на здо-

ровье спортсмена, но и на его результат. 
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The article identifies the current problems related to the health and physical activity of schoolchildren 

and students. The effectiveness of using a differentiated and individual approach in physical education 

lessons and sports sections is determined. The literature sources on the problem of typology are studied 

and the features of physical activity for athletes with a strong nervous system are revealed. Recommen-

dations for training activities of people of different ages with a strong nervous system are given. 
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