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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, 

СКОРОЧЕНЬ ТА ТЕРМІНІВ 

 

Фізична підготовка  це педагогічний процес, спрямований на 

виховання фізичних якостей і розвиток 

функціональних можливостей, що 

створюють сприятливі умови 

забезпечення життєдіяльності людини. 

CTART  

 

 

 ЗФП 

комп’ютерна  навчальна програма з 

шахової тактики,  тренувальна програма 

М.І.Дворецкого. 

це процес вдосконалення рухових 

фізичних якостей, спрямованих на 

всебічний і гармонійний фізичний 

розвиток людини. 
СФП  

 

це процес, що сприяє підвищенню 

функціональних можливостей, загальної 

працездатності, є основою (базою) для 

спеціальної підготовки і досягнення 

високих результатів в обраній сфері 

діяльності або виді спорту. 

ІК ФШУ                                             Індивідуальний коефіцієнт Федерації 

шахів України 

Гросмейстер України                         Майстер спорту України міжнародного 

класу 

Спортсмени початкової підготовки                                       до них відносяться спортсмени, що 

займаються 3 роки  

Загальна витривалість                        це здатність людини тривалий час 

виконувати роботу помірної 

інтенсивності при функціонуванні 2/3 

м’язових груп 



ВСТУП 

 

Актуальність теми. Шахи є одним із найдавніших видів спорту, що 

зберігся до наших часів. Останні зміни в правилах гри були введені ще у 16-у 

столітті. Отже, за такий довгий проміжок часу з’явилося безліч літератури з 

шахів, де висвітлюються практично всі питання з теорії та практики гри в 

шахи. 

Проте, значно менше уваги в спеціальній літературі приділялося 

особливостям фізичної підготовки шахістів.  

В різний час питанням підготовки спортсменів з шахів займалися такі 

видатні тренери і шахісти, як, Ем.Ласкер, А.О.Альохін, М.М. Ботвинник, 

О.А. Котов, В.А. Алаторцев, М.І. Дворецький, Б.О. Злотник [2; 3].  

В дисертаціях В.А. Бологана (1996) и Данг Ван Зунга (2006) 

розглядаються питання побудови тренувальних та змагальних навантажень 

шахістів високої кваліфікації в річному циклі, аналізуються особливості 

психологічної підготовки даного контингенту спортсменів. Стиль ведення 

гри в умовах браку часу (цейтноту) отримали широке висвітлення в 

дисертаційній роботі міжнародного гросмейстера М.Р. Кобалія (2007). Слід 

відмітити, що в різному ступені у вказаних дослідженнях висвітлюються 

окремі аспекти фізичної підготовки лише висококваліфікованих шахістів [8-

12].  Проте слід зазначити, що більшість праць науковців датуються минулим 

століттям. А публікацій авторів, що стосуються фізичної підготовки юних 

шахістів, взагалі відсутні. Зустрічаються лише окремі загальні положення 

щодо розвитку фізичних якостей [1- 4; 12].  

Фізична підготовка, як одна зі складових  елементів комплексної 

спортивної підготовки шахістів суттєво впливає на підвищення спортивних 

результатів спортсменів. Відомі випадки, коли титуловані шахісти допускали 

грубі помилки під час гри, що призводять вмить до поразки [13; 19]. 

По мірі досягнення юними шахістами спортивної кваліфікації кількість 

часу, що приділяється заняттям шахами зростає до 3-3,5 години щодня, що 
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неминуче призводить до зменшення добової рухової активності. Саме ці 

обставини, і вказують на необхідність серйозної перебудови існуючих на 

сьогоднішній день підходів до проблем фізичної підготовки юних шахістів, 

оскільки недостатній рівень фізичної підготовленості і психофізіологічних 

показників неминуче тягнуть за собою поразки в шахових поєдинках. 

На жаль, до теперішнього часу ще не розроблена типова технологія 

проектування тренувального процесу в шахах. 

Отже актуальність даного дослідження визначається високою 

значущістю досліджень особливостей фізичної підготовки юних шахістів. 

Достатній рівень фізичної підготовленості є підґрунтям досягнення ними 

максимального спортивного результату в майбутньому.  

Все вищезазначене слугувало підґрунтям визначення мети 

дослідження.  

Зв'язок роботи з науковֹими планамֹи, темами. Кваліфікаційна 

робота виконаֹна в межах плану науковֹо-дослідної роботи кафедри фізичного 

виховання, спорту та здоров’я людини Маріупֹпольського державֹного 

універֹситету Міністֹерства освіти і науки Українֹи на 2018-2022 роки за 

темою «Здоров'язбережувальні та рекреаційно-оздоровчі технології в галузі 

фізичної культури та спорту» (номер державֹної реєстрֹації 0118U003555). 

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес шахістів на 

етапі початкової підготовки. 

Предмет дослідження – функціональні показники, фізичної 

підготовленості та стійкості уваги. 

Суб’єкти дослідження – хлопчики та дівчата 11-12 років. 

Мета дослідження – оцінити функціональні показники, психофізичної 

підготовленості та стійкості уваги шахістів 11-12 років. 

Виходячи з мети дослідження нами розв’язувалися наступні завдання: 

1. Окреслити особливості психофізичної підготовки шахістів 

початкової підготовки на основі аналізу літературних джерел. 
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2. Оцінити рівень фізичної підготовленості хлопчиків та дівчаток 11-12 

років. 

3. Визначити функціональні показники та стійкість уваги у юних 

шахістів віком 11-12 років. 

4. Виявити зміни функціональних показників та показників 

психофізичної підготовленості і стійкості уваги юних шахістів під впливом 

розробленої методики. 

Новизна даного дослідження пов’язана із: 

- розробкою методики тренування юних шахістів, в основі якої 

превалює комплексний підхід, та запропоновано відповідну структуру 

заняття, яку тренери зможуть застосовувати у власній практиці; 

- узагальненням методичної літератури з шахів у групах 

початкової підготовки; 

- розробкою структури тренування з шахів з урахуванням 

навантаження; 

- експериментальним доведенням позитивного впливу занять 

шахами на підвищення рівня психофізичної підготовки; 

- обґрунтуванням розробленої методики. 

Практична значення одержаних результатів. Дослідження 

проводилися на базі шахово-шашкового клубу м. Маріуполь. У досліджені 

приймали участь шахісти у загальній кількості 15 осіб, 8 дівчаток та 7 

хлопчиків віком 11-12 років. Всі досліджувані без спортивного звання.  

Апробація і 70 сторінки основного тексту. В роботі представлено 

статистичний впровадження результатів. Матеріали Кваліфікаційної 

роботи доповідались та обговорювались на «Декаді студентської науки» – 

2020. Результати дослідження опубліковано у матеріалах цієї конференції. 

Структура та обсяг роботи. Кваліфікаційна робота складається зі 

вступу, 4 розділів, висновків до розділів, списку літератури; викладена на 83 

сторінках машинописного тексту, з них та графічний матеріал у 10 таблицях 

та 2 рисунках. Список літератури включає 60 бібліографічних посилань. 
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РОЗДІЛ 1 

 ОСОБЛИВОСТІ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ШАХІСТІВ 

 

1.1 Теоретичні основи занять з шахів  

 

Шахи – це одна з найпоширеніших спортивних ігор сучасності, 

поєднує в собі елементи мистецтва (уяви), науки (логічно-точний 

розрахунок) і спорту.  Це гра на спеціальній дошці, що має назву шахівниця й 

поділена на 64 світлі та темні клітини (поля), між 16 світлими (білими) і 16 

темними (чорними) фігурами за встановленими для них правилами 

пересування [5]. 

Шахи, як вид спорту пройшли тривалий період своєї еволюції і 

найімовірніше, виникли в Індії. Більшість дослідників схиляються до 

висновків, що чатуранга, яка часто згадувалася в давньоіндійському епосі 

“Махабхарата”, є прародичкою шахів і могла зародитись у ІІ–V тисячолітті 

до нашої ери. Чатуранга – гра, заснована на силі розуму, набула розвитку в 

ІІІ–ІV ст. нашої ери в Індії, а згодом у східній та центральній Азії 

Потреба протидіяти волі суперника, а також обмеженість у часі 

привносять в інтелектуальну гру спортивний елемент. У передмові до 

підручника Гмануель Ласкер в 1926 р. так і написав: «Тут репрезентована 

ідея старої шахової гри, ідея, яка дала їй снагу проіснувати тисячоріччя.. Це 

ідея боротьби...» [11].  

Справді, шахи – це жорстка інтелектуальна боротьба двох суперників у 

рамках чітких правил, яка вимагає напруження не тільки розумових, а й 

фізичних сил. На відміну від фізичних єдиноборств, таких, як бокс чи 

боротьба, шаховий поєдинок триває 4-5 годин, які потребують постійної 

зосередженості й неослабної уваги. Єдина помилка може звести нанівець усі 

зусилля як за шаховою дошкою, так і за час тривалої попередньої підготовки. 

Для успішного просування по важкому шаховому шляху до 

майстерності слід досягти гарної, стійкої спортивної форми. 
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Кожен шахіст при відповідній підготовці може розвинути необхідні 

спортивні якості, які дозволять йому досягти вищих для його можливостей 

досягнень. Таким чином, рівень фізичної підготовленості шахістів – поняття 

виключно індивідуальне, залежить як від кваліфікації, так і від нервово-

психічних і фізичних можливостей [17]. 

Також шахова гра містить різні аспекти людської діяльності – творчий, 

науковий, виховний, спортивний, особистий, естетичний тощо. 

Науковий аспект гри в шахи. Гра в шахи вимагає постійного 

інтелектуального напруження, розв’язання складних логічних задач. Така 

постійна робота мозку сприяє зростанню розумового потенціалу і не тільки у 

сфері шахів. Почасту діяльність шахового майстра порівнюють із діяльністю 

наукового працівника [2].  
Але принципова різниця між цими двома видами діяльності полягає у 

тому, що науковий працівник не має погреби протидіяти зусиллям 

суперника. Крім того, наукова діяльність не обмежена жорсткими часовими 

рамками. Серед медиків побутує думка, що люди, які постійно тренують свій 

мозок, менше хворіють і довше живуть. 

Шахи, як і наукова праця, потребують серйозної теоретичної 

підготовки. Шахістом високого класу можна стати лише тоді, коли в тебе за 

плечима вагомий теоретичний багаж, є знання багатьох дебютів, закінчень, 

комбінацій, техніки гри в мітельшпілі, коли ти постійно працюєш над 

спеціальною літературою.  

Під час партії шахіст подібно до наукового працівника весь час 

займається аналізом. Добре грають у шахи лише ті, хто вміє аналізувати 

позицію, прогнозувати розвиток подій, досконало володіє логічним 

мисленням. Такий аналіз потребує опрацювання величезних обсягів 

інформації. Чим більший обсяг інформації здатний тримати шахіст у своїй 

пам'яті, тим глибший його аналіз, тим ліпші його результати. 

Так само, як і творча діяльність у будь-якій галузі науки сприяє 

інтелектуальному розвитку науковця, гра в шахи сприяє розумовому 
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розвитку шахіста. Людині, яка грає в шахи, як правило, під силу розв’язати 

досить складні логічні або математичні задачі [18; 20]. 

Виховна функція шахів. Важко переоцінити виховну роль шахів, 

особливо для дітей і молоді. Якщо дитина захоплюється грою в шахи, можна 

з великою часткою ймовірності стверджувати, що вона вже не стане 

здобиччю вулиці, з її згубними звичками. Кожна партія, кожен турнір – це 

іспит головних якостей характеру: волі, мужності, цілеспрямованості і 

наполегливості. Досвід показує, що в тих навчальних закладах, де учні 

захоплюються шахами, зростає успішність з усіх предметів [19]. 

Шахи виховують у молодої людини такі позитивні риси, як 

працьовитість, воля до перемоги, вміння поставити конкретну мету і досягти 

її здійснення, вміння працювати з літературою, контактність з іншими 

людьми. 

Творчий аспект. Кожна шахова партія – це спектакль із двома дійовими 

особами, який розігрується за відомими правилами, але без готового 

сценарію. На очах глядачів дійові особи самі створюють сценарій і 

запроваджують його у життя. В інших видах мистецтва глядачі знайомляться 

з уже готовим твором, а в шахах багато хто має можливість слідкувати за 

самим творчим процесом і бачити, як народжується партія. Самим шахістам-

митцям цей вид творчості надає глибоке задоволення і наснагу. 

Особистий аспект. Самооцінка – це думка людини про саму себе, яка 

сформувалася через порівняння себе з іншими людьми [7;24; 30].  

Гра в шахи, особливо в разі, коли ця гра успішна, сприяє підвищенню 

самооцінки гравця. Достатньо висока самооцінка надзвичайно важлива для 

збереження психологічної сталості людини. Еразм Роттердамський писав: 

«Людина повинна милуватися сама собою, тільки, коли вона подобається 

самій собі, зможе вона подобатися й іншим».  

Спортивний аспект. Особливо привабливі шахи для мільйонів своїх 

шанувальників тим, що в них закладено ідею змагання. Шахова партія – це 

змагання двох людей, а вся історія шахів – це розповідь про незчисленні 
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турніри, матчі, особисті і командні зустрічі. Шахісту, як і будь-якому 

спортсмену в іншому виді спорту, важливо здобути достойне місце в 

змаганнях. Кожного спортсмена цікавить його власне місце поміж інших 

прихильників того виду спорту, яким він займається. Крім теоретичного 

багажу, шахісту для успішних виступів у змаганнях треба зберігати належну 

фізичну форму.  

Шахова партія триває 4-5 годин, під час партії не можна ні на хвилину 

розслабитись, адже одна-єдина помилка може звести нанівець усю партію. 

Гра в шахи вимагає постійної зосередженості, зібраності, вміння 

мобілізувати всі свої сили. Спортивний елемент привносить у шахи і 

шаховий годинник. Саме через обмеженість часу на обміркування ходів 

потрібно вміти «вмістити» усі свої думки, розрахунки, аналіз у вузькі часові 

рамки [31]. 

Висококласному шахісту потрібно постійно вдосконалювати свою 

фізичну форму, розробити індивідуальну систему тренувань з урахуванням 

особистих потреб. 

Соціальний аспект. Кожна людина існує в якомусь соціальному 

просторі – веде соціальне життя, включає себе в навколишнє середовище як 

особистість, як член мікро і макросоціуму. Соціальне життя – це заглиблення 

в міжособистісні стосунки, реалізація прагнення зберегти їх, поширити свій 

вплив, посилити авторитет тощо. Поза соціальним простором людина не 

може задовольнити свої соціальні потреби. Соціальний простір є насамперед 

простором сучасників, спільнотою людей, які виявляють активність, 

безпосередньо спілкуються один з одним і впливають один на одного. 

Правила пересування фігур – пересувається лише вперед по вертикалі. 

Перший хід пішака  білого з другої, а чорного з сьомої горизонталі  можна 

зробити одразу на дві клітини, перестрибнувши через третю або шосту 

горизонталь. З усіх інших горизонталей пішак може пересуватися лише на 

одну клітину вперед. Крім цього пішак може взяти будь-яку фігру 

супротивника, що перебуває попереду нього на відстані однієї клітини по 
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діагоналі. Якщо білий пішак досягнув восьмої горизонталі, або чорний  

першої то він може перетворитися на будь-яку фігуру (окрім короля) того ж 

кольору що й пішак. 

Тура (вежа, колісниця)  пересувається на будь-яку кількість клітин по 

вертикалі, або горизонталі 

Кінь  єдина фігура у грі, яка може перестрибувати через інші фігури — 

свої та суперника. Хід конем схожий на літеру «Г». Кінь пересувається на 

одну клітинку по вертикалі та дві по горизонталі, або навпаки — на дві по 

вертикалі, та одну по горизонталі у будь-якому напрямку. 

Слон (офіцер, єпископ) пересувається на будь-яку кількість клітин по 

діагоналі. 

Король  ходить на одну клітину по вертикалі, горизонталі або діагоналі. 

Ферзь (Королева)  пересувається на будь-яку кількість клітин по 

вертикалі, горизонталі або діагоналі. 

В шахах тактика загалом зосереджується на короткострокових діях – 

настільки короткострокових, що їх може розрахувати наперед людина або 

комп'ютер. Можлива глибина розрахунку залежить від уміння гравця. У 

спокійній позиції, з великою кількістю можливостей з обох сторін, глибокий 

розрахунок є складнішим і не може бути практичним, тоді як у «тактичний» 

позиції з обмеженою кількістю форсованих варіантів сильні гравці можуть 

розраховувати довгі послідовності ходів. 

Шахова стратегія пов'язана з оцінкою шахових позицій і з 

встановленням цілей та довгострокових планів на подальшу гру. В ході 

оцінки гравці повинні враховувати безліч факторів, таких як цінність фігур 

на шахівниці, контроль центру і централізація, пішакова структура, безпека 

короля, а також контроль ключових полів або групи полів (наприклад, 

діагоналей, відкритих вертикалей і темних або світлих полів). 

Основний крок в оцінці позиції полягає в підрахунку відносної цінності 

шахових фігур, своїх і суперника. Очки, які використовують для цього, 

ґрунтуються на досвіді; зазвичай пішака вважають вартим одного очка, коней 
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і слонів близько трьох очок кожен, туру близько п'яти очок (різниця вартості 

між турою і слоном або конем називається якістю), а ферзя близько дев'яти 

очок. Король є ціннішим, ніж всі інші фігури разом, оскільки мат йому 

означає поразку. Але в практичному сенсі в ендшпілі король як бойова 

фігура зазвичай сильніший за слона або коня, але слабший, ніж тура. Ця 

базова оцінка змінюється під впливом інших факторів, таких як положення 

фігури (наприклад, просунуті пішаки зазвичай цінніші, ніж коли вони на 

своїх початкових полях), координацією між фігурами (наприклад, пара 

слонів зазвичай скоординована краще, ніж слон і кінь), а також типом позиції 

(наприклад, коні зазвичай переважають слонів у закритих позиціях з 

багатьма пішаками, тоді як слони сильніші у відкритих позиціях. 

Вивчення великої кількості спеціальної літератури дозволяє зробити 

висновок, що значну частину останньої складають керівництва, 

різноманітність яких може здивувати будь-якого освіченої людини. При 

цьому найчастіше шахові керівництва призначені як для самостійного 

вивчення, так і для використання тренерами і викладачами. У той же час 

існує ряд монографій і методичних рекомендацій (посібників), призначених 

переважно для викладацьких кадрів – наприклад, [3;4] і багато інших. Досить 

популярні також задачники з тактики [5].  

Ряд шахових підручників (наприклад, «300 шахових партій» З. Тарраша 

або «Здоровий глузд в шахах» і «Підручник шахової гри» Ем. Ласкера – і, 

звичайно, не тільки вони) витримали численні перевидання на різних мовах і 

вважаються класичними. 

За визначенням багаторазового чемпіона світу М.М. Ботвинника, «суть 

шахів в тому, що вони є типовою неточною завданням. Простіше кажучи, 

шахи ставлять настільки складні проблеми, що вони не можуть бути 

вирішені точно ... До речі, життя людини з кібернетичної точки зору і полягає 

в безперервному вирішенні неточних завдань »[10]. 

Дуже істотним є і зауваження про те, що шахи розвивають настільки 

важливу здатність, як дистрибутивна увага, що характеризується здатністю 
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граючого охоплювати всю обстановку в цілому, не упускаючи в той же час з 

поля зору істотних деталей [7]. 

Деякою популярністю користується визначення шахів як дисципліни, 

що є одночасно спортом, мистецтвом і наукою. Останнє можна вважати 

неточною дефініцією [8;9], оскільки шахи можуть бути не наукою як такою, а 

лише об'єктом наукових досліджень (точно так само, як не є наукою, 

наприклад, електромагнітні коливання самі по собі).  

У той же час, дослідження внутрішніх закономірностей, властивих 

самій грі, а також можливості створення ігрових або інформаційних 

кібернетичних програм, соціальні, психологічні або медикобіологічні 

аспекти складних логічних ігор, потребують використання типового для 

науки апарату, і вимоги до суто спеціальним шаховим дослідженням 

практично ті ж, що і до наукових [10]. 

Гра у шахи дає змогу розширити коло спілкування, знати нових друзів, 

організувати численні зустрічі за інтересами. Особливо важливий соціальний 

аспект шахової діяльності для людей з особливими потребами, які часто 

відчувають дефіцит людського спілкування [39;45]. 

 

1.2 Особливості спортивної підготовки шахістів 

 

Найголовнішим елементом тренувального процесу є спортивне 

тренування, в якому вирішуються основні завдання підготовки спортсменів. 

Визначення поняття «спортивне тренування» спеціалісти фізичної культури 

та спорту надають по-різному.  

На нашу думку, найбільш логічно термін «спортивне тренування» 

розкривають Ж. К. Холодов, В. С. Кузнєцов: спортивне тренування – це 

планований педагогічний процес, до якого входить навчання спортсмена 

спортивній техніці та тактиці, розвиток його фізичних здібностей. 

Вайнбаум В.Л., висловлює думку про те, що спортивне тренування має 

відображати сам процес спортивної підготовки спортсменів, в якому 
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консолідуються мета, завдання, засоби, методи, принципи, сторони та 

напрямки спортивної підготовки, структура тренувального процесу (рис. 1.1) 

[29]. 

 

Рис. 1.1. Загальна схема сучасної спортивної підготовки 

 

У наші дні з’явилися нові методи підготовки шахіста, пов'язані з 

застосуванням комп’ютерів. Комп’ютерні програми застосовуються для 

розвитку спеціальних якостей шахіста. Серед таких програм слід зазначити 
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CTART – навчальну програму з шахової тактики, і тренувальну програму 

М.І.Дворецкого.  

Основна мета комп’ютерної програми М.Дворецкого – це 

вдосконалення алгоритму обмірковування ходу, розвиток навичок і вмінь, які 

потім допоможуть в аналогічних ситуаціях за дошкою [4]. 

Навчальний матеріал програми викладається за такими етапами: 

- етап початкової підготовки; 

- навчально-тренувальний етап; 

- етап спортивного вдосконалення; 

- етап вищої спортивної майстерності. 

Нормативний термін реалізації програми – 13 років. Програмою 

передбачена наступна організація освітнього процесу: 

- на етапі початкової підготовки - від 1 року до 3 років, 

- на навчально-тренувальному етапі - 5 років, 

- на етапі спортивного вдосконалення - 3 роки, 

- на етапі вищої спортивної майстерності - без обмеження. 

Програма враховує основні принципи спортивної підготовки шахістів, 

результати наукових досліджень і передової спортивної практики (таблиця 

1.1). 

Принцип комплектності передбачає тісний взаємозв’язок всіх сторін 

навчально-тренувального процесу (теоретичної, психологічної та фізичної 

підготовки, педагогічного контролю). 

Принцип наступності визначає послідовність викладу програмного 

матеріалу по етапах навчання і відповідність його вимогам етапів спортивної 

підготовки з урахуванням наступності завдань, засобів і методів підготовки, 

обсягів тренувальних і змагальних навантажень [46]. 

Принцип варіативності передбачає, в залежності від етапу багаторічної 

підготовки, індивідуальні здібності спортсменів, варіативність програмного 

матеріалу для практичних занять, що характеризується різноманітністю 
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засобів і методів тренування, спрямованих на вирішення певних завдань 

підготовки. 

Відповідно до загальних вимог для спортивних шкіл визначаються і 

основні вимоги для кожного етапу навчання, тобто основні задачі. 

На етапі початкової підготовки прививають учням інтерес до занять 

шахами, оволодіння елементарними основами шахової гри, ознайомлення з 

основними тактичними ідеями і прийомами, отримання початкових знань з 

історії шахів, придбання першого досвіду участі в змаганнях і початкових 

навичок в якості асистента суддів і тренерів [1]. 

Таблиця 1.1 

Тривалість етапів спортивної підготовки 

Етапи спортивної 

підготовки 

Тривалість етапів  

(в роках) 

Мінімальний вік для 

зачислення у групи (вік) 

Етап начальної 

підготовки 
3 5 

Тренувальний етап( етап 

спортивної спеціалізації) 

2 7 

3 8 

Етап вдосконалення 

спортивної майстерності 
Без обмежень 12 

Етап вищої спортивної 

майстерності 
Без обмежень 14-16 

 

Основу багаторічної підготовки в інтелектуальних видах спорту 

складають: узагальнені теоретико-методичні, наукові та практичні знання, які 

відображають і розкривають досягнення спортсменів на світовому рівні у 

відповідності з тривалістю їх підготовки та специфіки сходження до вершин 

спортивної майстерності; знання вікових і статевих анатомо-фізіологічних і 

психологічних особливостей спортсменів; зв’язок між змістом і засобами 

спортивної підготовки протягом спортивної кар’єри; особливості 
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становлення спортивної форми, різних сторін підготовленості та адаптації 

основних функціональних систем на основі спортивно-педагогічних і 

медико-біологічних закономірностей; досвід участі в змаганнях і 

використання досвіду змагальної діяльності.  

Узагальнення фактичного матеріалу дозволило встановити, що 

багаторічна підготовка в цих видах спорту має специфічний розподіл, який 

охоплює чотири етапи – етап базової підготовки, етап поглибленої 

підготовки, етап спортивного удосконалення та етап підвищення спортивної 

майстерності. Такий підхід до структури багаторічної підготовки співпадає з 

побудовою процесу багаторічної підготовки, представленою                              

М.Я. Набатниковою та В.П Філіним (1995 р.), який базується на основних 

методичних підходах, які орієнтовані на досягнення найвищого результату 

відповідно до вікових обмежень, а саме – зон оптимальних можливостей 

спортсмена [2].  

Однак необхідно зазначити, що структура багаторічної підготовки в 

інтелектуальних видах спорту має певні відмінності у тривалості етапів, 

комплектації груп і поставлених завдань, а також основних критеріїв, які 

впливають на структуру багаторічної підготовки, а саме – особливостей 

розумового, інтелектуального та психо-емоційного розвитку у віковому 

аспекті.  

Особливістю 4-етапної структури багаторічного процесу підготовки 

спортсменів-інтелектуалів полягає у визначенні і дотриманні трьох рівнів 

підготовки: початкового – характеризується базовою підготовкою, основного 

– примітний фундаментальною підготовкою, вищий – акцент на 

вдосконаленні фундаментальної підготовки [3;4].  

Структура багаторічної підготовки в інтелектуальних видах спорту 

визначається у відповідності із сенситивними періодами розвитку 

інтелектуальних якостей, які з віком не просто зростають, але й змінюються. 

Так, у 7-8 років дитина мислить конкретними категоріями та має понятійне 

мислення, що характеризує їх обмеженість. В 11-12 років діти починають 
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мислити більш самостійно, аналізувати, самі робити висновки, порівнювати, 

знаходити часткове та загальне, встановлювати закономірності. Сформовані 

раніше уміння класифікувати об’єкти переходять у здібності комбінаторного 

мислення, а саме уміння аналізувати фізичні події, а в подальшому 

змінювати їх та логічно обґрунтовувати виступаючи як «кваліфікований 

екзаменатор».  

Після 12 років у дітей з’являється здатність міркувати гіпотетично і 

незалежно від змісту предметної області, без конкретної опори. Формальні 

розумові операції досягають логіки дорослої людини, на них базується 

елементарне наукове мислення, яке функціонує за допомогою гіпотез і 

дедукції. Їх абстрактне мислення набуває здатності робити висновки за 

правилами формальної логіки і комбінаторики, що дозволяє підлітку 

визначати гіпотези та знаходити можливості їх експериментальної перевірки. 

Таким чином, етапи багаторічної підготовки з одного боку прямолінійно 

залежать від розвитку інтелектуальних якостей, а з іншого зумовлюються 

непрямолінійним рухом від одної стадії розвитку до іншої, що йде за 

спіраллю та характеризується різними формами та змістом мислення. 

 Також інтелектуальні здібності від етапу до етапу підлягають 

переосмисленню, реструктуруванню та інтегруванню або об’єднанню на 

більш високому рівні. 

Процес спортивного тренування повинен подолати наступні види 

завдань: 

 покращення показників здоров’я та розвиток всіх фізичних 

функцій організму; 

 оволодіння технічними та тактичними знаннями в обраному виді 

спорту; 

 максимальний розвиток фізичних якостей (сили, швидкості, 

витривалості, гнучкості, спритності), притаманних відповідному напрямку 

спортивної підготовки; 
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 виховання у спортсменів моральних та вольових якостей, 

необхідних як у спорті, так і в соціумі; 

 засвоєння набором практичних та теоретичних знань, умінь та 

навичок у сфері фізичного виховання і спорту. 

Критеріям підготовки групи навчальної підготовки 1 року навчання є: 

1. Фізична культура і спорт. 

2. Шаховий кодекс в Україні. Суддівство і організація змагань. 

3. Історичний огляд розвитку шахів.  

4. Дебют. 

5. Миттельшпиль.  

6. Ендшпиль. 

7. Спортиний режим. Загальнофізична підготовка. 

1) Поняття про фізичну культуру. 

2) Правила шахової гри. Початкові поняття. Нотація. Турнірна 

дисципліна, правило «торкнув - ходи», вимога записи турнірній партії. 

3) Шахи в культурі країн Арабського Халіфату. Проникнення шахів 

в Європу. Реформа шахів. Шахові трактати. Заборона шахів церквою. 

4) Класифікація дебютів. Значення флангів в дебюті. Захоплення 

центру з флангів. Прорив центру. Гамбіту. Стратегічні ідеї гамбіту Еванса, 

віденської партії, королівського гамбіту [1]. 

5) Комбінація з мотивом «задушливого мату», використання 

слабкості останньої горизонталі, руйнування пішакове центру, звільнення 

поля, лінії, перекриття, блокування, перетворення пішака, знищення захисту. 

План гри. Оцінка позиції. Центр, централізація. Відкриті і напіввідкриті лінії. 

Важкі фігури на відкритих і напіввідкритих лініях. 

6) Пішакове закінчення. Король і пішак проти короля і пішака. 

Король і пішак проти короля і двох пішаків. Віддалена прохідна пішак. 

Пішаковий прорив. Слон проти пішака. Конєва закінчення. Король, кінь і 

пішак проти короля. Слонові закінчення. 
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7) Короткі відомості про будову організму людини. Головна роль 

центральної нервової системи в діяльності всього організму [3; 5; 9; 61]. 

 

1.3 Характеристика основних видів спортивної підготовки шахістів 

 

У шахах існують такі види спортивної підготовки (таблиця 1.2): 

1. Загальна фізична підготовка; 

2. Психологічна підготовка; 

3. Технічна підготовка; 

4. Тактична підготовка; 

5. Участь в змаганнях, тренувальна та суддівська практика. 

Психологічна підготовка – це система психолого-педагогічних впливів, 

що застосовуються з метою формування і вдосконалення у спортсменів 

властивостей особистості і психічних якостей, необхідних для успішного 

виконання тренувальної діяльності, підготовки до змагань і надійного 

виступу в них. Психологія має колосальне значення в будь-якій сфері 

діяльності. Щоб досягти великих висот, необхідний правильний настрій і 

позитивне мислення. Психологічний тренінг надзвичайно важливий для 

будь-якого спортсмена, в тому числі і шахіста [3; 5; 18; 23]. 

Кожен шахіст по своєму індивідуальний, і це проявляється як за 

шахівницею, так і при підготовці до змагань. Шахіст будь-якого рангу – від 

початківця до гросмейстера – свідомо чи несвідомо, відкрито або 

завуальовано враховує свої можливості і особливості особистості противника 

[10]. 

 

 

Таблиця 1.2 

Співвідношення обсягів тренувального процесу за видами спортивної 

підготовки на етапах спортивної підготовки з виду спорту шахи(%) 

Види Етапи та роки спортивної підготовки 
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спортивної 

підготовки 

Етап початкової 

підготовки 

Тренувальний 

етап 

Етап 

вдосконалення 

спортивної 

майстерності 

Етап вищої 

спортивної 

майстерності 
перший 

рік 

другий 

рік 

До 2-х 

років 

Понад  

2 р. 

Загальна 

фізична 

підготовка 

15 15 15 15 15 15 

Психологічна 

підготовка 
10 10 20 20 25 30 

Технічна 

підготовка 
30 25 30 30 30 25 

Тактична 

підготовка 
25 30 20 10 10 10 

Участь в 

змаганнях, 

тренувальна та 

суддівська 

практика 

20 20 25 25 20 20 

 

Психологічна підготовка передбачає формування особистості 

спортсмена і міжособистісних відносин, розвиток спортивного інтелекту, 

психологічних функцій і психомоторних якостей. Тренеру слід 

використовувати всі наявні засоби і методи психологічного впливу на 

шахістів, необхідні для формування психічно врівноваженою, повноцінної, 

всебічно розвиненої особистості. 

 

 

 

Таблиця 1.3 

Самооцінка стану втоми спортсмена-шахіста 

Самооцінка, відчуття при 
розвитку втоми 

Способи попередження та 
боротьби з втомою 

- втома очей, 1.Оценка психофізіологічної вартості 
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- важка голова; 
- «Ватна голова»; 
- головний біль; 
- «Туманна голова», 
- млявість, 
- сонливість; 
- апатія, 
- небажання грати; 
- дратівливість. 

кожної партії: знання рівня 
своєї витривалості. 
2. Аеробні фізичні навантаження, 
щоденна гімнастика, застосування 
вітамінів. 
3. Уміння відновлюватися після гри 

- труднощі зосередження 
на грі; поява «сторонніх» думок, 
музичних мелодій; 

- втрата пильності; 
- трудність уявлення 

позицій і розрахунку варіантів; 
- при нестачі часу - втрата 

«шахового бачення» і самоконтролю. 

1. Аутомасаж, релаксаційні паузи, 
умивання особи (голови) холодною 
водою, прогулянки по залу (свіже 
повітря). 
2. Прийом глюкози : цукерок, печива, 
пряників і ін. Кондитерських виробів, 
фруктових соків і фруктів. Прийом 
тонізуючих напоїв: чаю, кави, 
лимонаду. 

 

 У роботі зі спортсменами встановлюється певна тенденція в перевазі 

тих чи інших засобів і методів психолого-педагогічного впливу: роз’яснення, 

критика, схвалення, осуд, навіювання. Так, у вступній частині тренувального 

заняття використовуються методи словесного і змішаного впливу, 

спрямовані на розвиток різних властивостей особистості, повідомляється 

інформація, що сприяє розвитку інтелекту і психічних функцій. У 

підготовчій частині – методи розвитку уваги, сенсомоторики і вольових 

якостей, в основній частині удосконалюються спеціалізовані психічні функції 

і психомоторні якості, емоційна стійкість, здатність до самоконтролю, в 

заключній частині вдосконалюється здатність до саморегуляції і нервово-

психічному відновленню. Акцент в розподілі засобів і методів психологічної 

підготовки у вирішальній мірі залежить від психічних особливостей шахістів, 

завдань і спрямованості тренувального заняття. 

В різний час питанням фізичної підготовки шахістів займалися такі 

видатні тренери і шахісти, як, Ем.Ласкер, А.О.Альохін, М.М. Ботвинник, 

О.А. Котов, В.А. Алаторцев, М.І. Дворецький, Б.О. Злотник [2;3].  
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В дисертаціях В.А. Бологана (1996) и Данг Ван Зунга (2006) 

розглядаються питання побудови тренувальних та змагальних навантажень 

шахістів високої кваліфікації в річному циклі, аналізуються особливості 

психологічної підготовки даного контингенту спортсменів. Стиль ведення 

гри в умовах браку часу (цейтноту) отримали широке висвітлення в 

дисертаційній роботі міжнародного гросмейстера М.Р. Кобалія (2007). Слід 

відмітити, що в різному ступені у вказаних дослідженнях висвітлюються 

окремі аспекти фізичної підготовки шахістів [8; 12]. 

Проте слід зазначити, що більшість праць науковців датуються 

минулим століттям. А публікацій авторів, що стосуються фізичної підготовки 

українських шахістів, взагалі відсутні [1; 13].  

Запропоновані різними авторами системи підготовки до змагань багато 

в чому збігаються, проте у особливостях фізичної підготовки виявляються 

суттєві протиріччя. 

Підготовка шахістів різної кваліфікації до змагань проводяться 

протягом усього року – у підготовчому і змагальному періодах, а також після 

змагань (у  перехідному періоді) на відміну від більшості олімпійських видів 

спорту. 

Аналіз науково-методичної літератури показав, що проблемі 

підготовки шахістів приділялася увага, проте, на пострадянському просторі 

бракує публікацій, присвячених особливостям фізичної підготовки шахістів, 

зокрема розвитку загальної витривалості. 

Науковці відмічають доречність акцентування уваги на аспектах 

фізичної підготовки шахістів саме на етапі високої кваліфікації. Це 

пояснюється двома причинами:  

1) шахи – як професійний вид спортивної діяльності – на етапі 

початкової підготовки ще відіграє малу роль і практично не знижує рухову 

активність дітей;  
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2) на етапі початкової підготовки значний відсоток відсіву тих, хто 

займається шахами – за підсумками перших двох років занять в ДЮСШ 

більше 85% юних шахістів завершують активні тренування.  

Принципово інша ситуація спостерігається на етапі поглибленої  

спеціалізації і вищої кваліфікації, коли спортсмени досягають кваліфікації II-

I розряду, майстра спорту, гросмейстера: контингент шахістів достатньо 

стабільний, у більшості з них вже з’являються серйозні спортивні успіхи, і 

шахи поступово починають суттєво впливати на рівень рухової активності 

спортсменів. Роль і значення фізичної підготовки на даному етапі без сумніву 

зростає суттєво [14;15]. 

Варто підкреслити, що фізична підготовка в юних шахістів повинна 

здійснюватися з акцентом на розвиток загальної витривалості.  

Адже під час активної підготовки до змагального сезону в більшості 

спортсменів, внаслідок зниженої рухової активності спостерігається 

підвищення втома, зниження витривалості, невисокий рівень емоційно-

вольових параметрів, що неминуче відображається на спортивних 

результатах [21].  

Разом з тим, слід відмітити той факт, що в навчально-методичній 

літературі бракує, а в деяких питання відсутня інформація взагалі щодо форм 

і методів фізичної підготовки шахістів на різних етапах підготовки, а також 

на різних етапах річного тренувального циклу, методичні вказівки з 

орієнтовного оптимізації рухової активності та підготовленості шахістів, які 

мають різну спортивну кваліфікацію, щодо засобів фізичної підготовки, що 

повинні бути пріоритетними на різних етапах багаторічного спортивного 

тренування шахістів.   

Тому ми вважаємо, що фізична підготовка, як одна зі складових  

елементів комплексної спортивної підготовки шахістів, суттєво впливає на 

підвищення спортивних результатів спортсменів. Адже відомі випадки, коли 

титуловані шахісти допускали грубі помилки під час гри, що вмить 

призводять до поразки. 
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В залежності від кваліфікації гравців і регламенту змагань, від 1,5 до 6 

годин, під час гри рано чи пізно наступає втома і після 3 годин гри на перший 

план виходять далеко не специфічні для шахів фактори, а такі як фізична і 

психічна витривалість, стійкість до перешкод, стресів, стану серцево-

судинної системи гравця. 

Етап початкової підготовки є одним з найбільш важливих і виступає 

своєрідним підготовчим періодом для багаторічної підготовки, оскільки 

протягом перших двох років тренувань закладається повноцінний фундамент 

для майбутніх досягнень, а саме – основа для подальшого оволодіння 

інтелектуальною майстерністю ігри.  

Він охоплює 2 роки навчання дітей віком 6-7 років, передбачає 

досягнення початкового рівня підготовки за рахунок планування тренувань у 

6 та 8 год. на тиждень, вирішуючи загальні завдання, які пов’язані з базовими 

знаннями та основами техніки гри. У тому числі:  

- формування знань з історії розвитку інтелектуального виду спорту та 

основ правил гри;  

- розвиток творчих здібностей, навиків логічного та абстрактного 

мислення дітей, розумових та інтелектуальних можливостей дітей;  

- формування базових знань, умінь і навичок гри у відповідності до 

особливостей інтелектуального виду спорту;  

- ознайомлення з початковими тактичними та стратегічними 

прийомами гри;  

- започаткування навиків з практичної гри на рівні початківця;  

- формування стійкого інтересу та мотивації до занять 

інтелектуальними видами спорту;  

- зміцнення фізичного та психічного здоров’я;  

- формування знань та умінь організації активного дозвілля, мотивації 

та потреби до здорового способу життя;  

- формування якостей відповідальності особи та профілактика 

асоціальної поведінки;  
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- залучення до суспільної праці.  

Початок занять інтелектуальними видами спорту у шестирічному віці 

відноситься до видів спорту з ранньої спеціалізації. Тому на даному етапі 

підготовки доцільно здійснювати різнобічний розвиток розумових і фізичних 

якостей шляхом спеціально підібраних вправ спрямованих на розвиток 

пам’яті, уяви, логічного мислення, антиципації та уміння планувати свої дії, а 

також уміння приймати рішення. Це пов’язано с тим, що у шестирічному віці 

йде інтенсивне зростання та розвиток всіх функцій і систем організму дітей. 

В цьому віці діти легко «схоплюють» навчальний матеріал, а здобуті 

практичні навики закріплюються на десятки років вперед [4;9].  

Також вони набувають підвищеної здатності до швидкої орієнтації в 

технічно складних позиціях, точного розрахунку форсованих варіантів, 

зокрема в цейтнотних і наближених до них обставинах, здатності інтуїтивно 

знаходити оптимальні рішення.  

Однак тривалість активної уваги, зосередженість і розумова 

роботоздатність є невеликою і знаходиться у межах до 15 хв., тому фізичне 

навантаження планується у невеликому обсязі й помірній інтенсивності. Для 

вирішення поставлених завдань система підготовки в інтелектуальних видах 

передбачає планування групових спеціально-організованих теоретичних та 

практичних навчально-тренувальних занять, а також організацію та 

проведення поза тренувальних заходів з фізкультурно-оздоровчої та виховної 

роботи, які повинні бути емоційними та багатоплановими (суспільні роботи, 

туристичні прогулянки, відвідування музеїв, виставок та спортивних свят 

тощо). Змагання на початковому етапі підготовки організовуються на двох 

рівнях: внутрішньо групових і міжгрупових, з метою формування знань з 

організації та проведення змагань, основ правил змагань і культури 

поведінки на змаганнях.  

Етап поглибленої підготовки охоплює 4 роки навчання дітей віком 8-

11 років з тренувальним навантаженням 12-20 год. на тиждень, спрямованим 
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на досягнення основного рівня підготовки, та передбачає вирішення 

фундаментальних завдань з підготовки спортсменів-інтелектуалів:  

- розширення знань з історії розвитку інтелектуальних видів спорту; - 

зміцнення здоров’я та підвищення рівня рухової активності:  

- закріплення навиків систематичного вдосконалення загальної 

фізичної підготовленості та дотримання правил спортивного режиму;  

- формування стійкого інтересу до занять інтелектуальними видами 

спорту;  

- формування елементарних знань з основ усіх розділів теорії гри та 

суддівства;  

- оволодіння первинними навиками оцінки позицій, розрахунків 

варіантів та аналізу як власних дій, так і дій суперника;  

- оволодіння основними закономірностями у техніці і тактиці гри;  

- розвиток тактичного зору;  

- започаткування підготовки індивідуального «дебютного репертуару»;  

- засвоєння методів самостійної роботи над вдосконаленням практичної 

майстерності;  

- засвоєння початкових знань та умінь з психологічно-вольової 

підготовки;  

- формування та накопичення змагального досвіду на рівні старших 

розрядів;  

- підвищення рівня загальної та спеціальної витривалості.  

Вирішення вищезазначених завдань потребує від тренувального 

процесу поглибленої спортивної спеціалізації і неухильного підвищення 

обсягу та інтенсивності тренувальних навантажень. На цьому етапі 

зменшується доля загальної фізичної підготовленості та збільшується 

спеціальна підготовка. Тому фізичне навантаження планується індивідуально 

з обов’язковим повноцінним відпочинком та використанням різноманітних 

засобів відновлення.  
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Це пов’язано з тим, що у дітей 8-11 років інтенсивно розвиваються 

інтелектуальні здібності, значного розвитку досягає кора головного мозку, 

друга сигнальна система набуває дедалі більшого значення. Діти цього віку 

спроможні витримувати підвищенні загальні навантаження, порівняно легко 

засвоювати складний теоретичний матеріал. Однак у поведінці відзначається 

зростання переваги збудження над гальмуванням, реакція за силою і 

характером частіше стає неадекватною щодо чинників, які їх спричинили 

[1;4; 9].  

На даному етапі діти спроможні до різкого підвищення власних 

спортивних результатів, а в окремих випадках здатні досягти рівня кандидата 

в майстри спорту.  

Етап спортивного вдосконалення охоплює 3 роки навчання підлітків 

віком 12-14 років з тренувальним навантаження 24-28 год. на тиждень, 

протягом якого здійснюється подальше вдосконалення основного рівня 

підготовки та передбачається вирішення специфічних завдань, пов’язаних з 

поглибленою підготовкою спортсменів-інтелектуалів:  

- вдосконалення фундаментальних теоретичних знань з техніки та 

тактики гри, правил змагань, суддівства, основ запису змісту змагальної 

боротьби;  

- подальше удосконалення спеціальної підготовленості та спеціальної 

витривалості;  

- формування навиків з прийняття рішень в різних ігрових ситуаціях;  

- досягнення високого рівня психологічно-вольової підготовки 

(психологічної стійкості) та фізичної підготовленості;  

- вдосконалення змагального досвіду за рахунок активної участі у 

змаганнях старших розрядів;  

- досягнення позитивної динаміки спортивних результатів;  

- розвиток вольових якостей, таких як цілеспрямованість, 

наполегливість у подоланні труднощів (недоліків) і працьовитість;  

- формування навиків з виконання аналітичної роботи;  
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- активна участь у суддівстві змагань і тренерській діяльності;  

- формування навиків щодо суддівства змагань та основ ведення 

протоколів. На цьому етапі помітно зростають спортивні результати, а в 

окремих випадках навіть досягають рівня світової першості. Це пояснюється 

тим, що для юнацького віку характерним є високий рівень функціональної 

досконалості, готовності до значних навантажень. Водночас, враховуючи 

психологічно-емоційний стан підлітків, деякі спортсмени відчувши швидкий 

прогрес своїх результатів, починають втрачати інтерес до занять 

інтелектуальними видами спорту. Тому необхідно здійснювати суто 

індивідуальний підхід до цих спортсменів щодо формування терпіння й 

наполегливості у заняттях, щоб зміцнити передумови для результативного 

«стрибку» у новій якості гри і перемог над визнаними спортсменами.  

Цей етап пов’язаний з плануванням значних обсягів та інтенсивності 

тренувальних навантажень з переробки необхідної інформації – аналізу 

зіграних в змаганнях власних партій і партій суперників, аналіз і підготовка 

дебютних варіантів перед змаганнями. З метою вдосконалення спортивної 

майстерності здійснюється пошук правильних і водночас глибоких, 

оригінальних і зовні «красивих» ігрових рішень і розв’язання комбінаційних 

завдань і застосування їх у практичній грі.  

Вагомий обсяг тренувальних навантажень пов’язаний з роботою на 

персональних комп’ютерах, що дозволяє спортсмену-інтелектуалу більш 

ефективно та за короткий час вирішувати поставлені комбінаційні завдання 

тренера, використовуючи різноманітні варіанти гри. Достатньо вагоме місце 

в системі підготовки займає участь спортсменів у змаганнях, тому 

тренувальний процес набуває суто індивідуального характеру, його основу 

визначає календар змагань на найближчі роки. Загально фізична підготовка 

розглядається тільки як відновлювальний засіб та активний відпочинок. Етап 

підвищення спортивної майстерності передбачає дві сходинки підготовки. 

Спортсмени віком 15-17 років, які здійснюють підготовку у стінах ДЮСШ 

різної категорії, проходять першу сходинку, яка спрямована на досягнення 
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найвищої спортивної майстерності, участі у змаганнях континентального і 

світового рівня, входження до міжнародного рейтингу. Друга сходинка 

починається після 12-го року підготовки на рівні ШВСМ, на яку сходять 

спортсмен віком 18 років і старші, а тривалість її не має вікових обмежень.  

Завдання підготовки на цьому етапі мають більш специфічний характер 

і пов’язані із ствердження перспектив:  

- зміцнення фізичного здоров’я та підвищення рівня рухової 

активності;  

- вдосконалення професійних навиків самостійної роботи з отримання 

знань, виконання аналізу та синтезу розіграних партій, складання та 

вирішення комбінаційних та позиційних завдань, розробки індивідуальних 

технікотактичних систем гри;  

- підтримка високого рівня психологічно-вольової та фізичної 

підготовленості;  

- вдосконалення спортивної майстерності та збереження її на достатньо 

високому рівні протягом усієї спортивної кар’єри;  

- активна участь у змаганнях Всеукраїнського та Міжнародного рівня з 

метою досягнення максимального спортивного результату та отримання 

рівня гросмейстера, входження до міжнародного рейтингу;  

- вдосконалення навиків до інтелектуального самовдосконалення;  

- профілактика захворювань професійного характеру з боку запобігання 

розумовим, психічним та фізичним розладам.  

Заняття на цьому етапі здійснюються за індивідуальними планами 

спеціальної підготовки з урахуванням рівня підготовленості, якої досягли 

спортсмениінтелектуали на попередніх етапах підготовки. Достатньо вагоме 

місце займає робота зі спеціальною літературою, комп’ютерними 

програмами та перегляд і аналіз матчів в онлайн та на Інтернет сайтах. 

Продовження спортивної кар’єри в інтелектуальних видах спорту практично 

не має вікових меж, а досягнення спортсменів не можна порівнювати з 

досягненнями у динамічних видах спорту, адже досягнення на світовому 
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рівні продовжуються протягом 20 і навіть 50 років, а загальний спортивний 

стаж може складати до 55 років. 

Наприклад, у шахах серед чоловічої статі – А. Карпов (Росія) у 

світовому рейтингу знаходився 34 роки, загальний спортивний стаж складав 

41 рік; В. Іванчук (Україна) у світовому рейтингу – 28 років, загальний 

спортивний стаж – 37 років; серед жіночої статі – П. Крамлінг (Швейцарія) у 

світовому рейтингу – 31 рік, загальний спортивний стаж – 43 роки; З. 

Лельчук (Німеччина) у світовому рейтингу – 36 років, загальний спортивний 

стаж – 45 років [11; 13; 15]. 

Безперечно в сучасному тренувальному процесі шахістів існує 

достатньо широке коло невирішених питань, що має значний вплив на рівень 

і темпи росту спортивної майстерності шахіста [2; 3; 13; 14]. 

Фізична підготовка, як одна зі складових  елементів комплексної 

спортивної підготовки шахістів суттєво впливає на підвищення спортивних 

результатів спортсменів. Відомі випадки, коли титуловані шахісти допускали 

грубі помилки під час гри, що призводять вмить до поразки. 

Фізична підготовка шахістів, що займаються в групах ДЮСШ 

направлена на: 

 виховання в учнів принципів ведення здорового способу життя; 

 розвиток умінь долати інтелектуальні та емоційні навантаження; 

 покращення загальної працездатності; 

 набуття оптимальної спортивної форми для участі у відповідальних 

турнірах; 

 загальне оздоровлення і зміцнення фізіологічних функцій організму, 

яке відбувається під систематичним медичним контролем.  

Під час проведення фізичної підготовки тренер повинен 

використовувати спеціальні м’язові вправи для надання тонусу організму, 

організовувати походи у спортзал або на ігровий майданчик. Ефективність 

виступів спортсмену у змаганнях має пряму залежність від його 

оптимального фізичного стану. 
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У психологічній підготовці шахістів доцільно розглядати такі 

проблеми, що виникають під час тренувального та змагального процесів: 

 психологія протистояння в шаховому спорті; 

 психологічні відносини, виникаючі між суперниками; 

 психологія ведення атаки та організації захисту; 

 здатність йти на ризик у шахових партіях; 

 проблеми інтуїції та її розвитку; 

 розгляд різновидів ситуацій ризику; 

 психологія гри в позиційно рівних ситуаціях; 

 підтримання напруження впродовж тривалого часу; 

 урахування індивідуальних характеристик партнера на етапі 

обрання ходу; 

 різні ситуації вибору ходу; 

 турнірна практика; 

 контроль власного стану в процесі турніру. 

Контролюючим видом тренування даного напрямку являється аналіз та 

коментування зіграних партій, турнірів та матчів. 

Одним із таких маловивчених питань підготовки шахістів є особливості 

виховання ключової у фізичній підготовленості фізичної якості –  загальної 

витривалості  [18-20].     

 

1.4 Розвиток рухових здібностей учнів середнього шкільного віку 

 

Можливість використання рухів завжди тісно пов’язана з розвитком 

рухових здібностей. Так, наприклад, у ходьбі, бігу, стрибках і метаннях так 

чи інакше необхідний прояв сили, швидкості, спритності та статичної 

витривалості [44]. 

Показники стану рухових здібностей дають правильніше уявлення про 

стан розвитку людини, її здоров’я, визначення, яким видом спорту краще 
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займатися, у якому віці відбувається домінуючий розвиток тих чи інших 

здібностей. 

Науковими дослідженнями Круцевич Т.Ю, Линец М.М., встановлено 

тісний зв’язок між формуванням рухових здібностей і різноманітними 

руховими уміннями та навичками: для успішного формування рухових умінь 

та навичок необхідний достатній розвиток рухових здібностей. Отже, від 

рівня останніх залежить ефективність навчання дітей руховим діям. 

Визначення конкретних завдань, підбір засобів і встановлення 

раціональної методики розвитку рухових здібностей повинні спиратися на 

дані обліку їх вікового розвитку.  

Вивченню проблеми розвитку рухових здібностей у дітей шкільного 

віку присвятили свої дослідження багато вчених  [45; 46; 47]. Вони 

стверджують, що розвиток рухових здібностей у дітей відіграє життєво-

важливу роль. Вже самі молодші школярі володіють у відомій мірі всіма 

якісними особливостями рухової діяльності: спритністю, швидкістю, силою, 

витривалістю, а також гнучкістю. Протягом шкільних років рухові здібності 

значно прогресують. Однак у певні роки спостерігається то уповільнення, то 

інтенсивний розвиток окремих рухових здібностей. Це обумовлено перш за 

все закономірними змінами систем і функцій організму дитини. 

З початку ХХ століття в різних галузях біології i науки про людину 

з’являються вказівки на існування особливих періодів розвитку, званих 

критичними, або чутливими. 

У середині тридцятих років ХХ ст. Л.С.Виготський говорить про 

необхідність вивчення сенситивних періодів для встановлення оптимальних 

термінів навчання. Він пропонує в процесі навчання ураховувати не тільки 

нижні вікові межі оптимального періоду, але i верхні, а також звертає увагу 

на те, що чинники середовища, що оптимально впливають на певному етапі 

розвитку, в інші періоди можуть мати нейтральну або навіть негативну дію. 

Вчення про періоди чутливості має велике значення для педагогіки, бо 

виявляє межі для оптимального досягнення результатів у формуванні 
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рухових навичок i інтелектуальних здібностей. 

Створення оптимальних умов фізичного i психічного розвитку дитини 

вимагає вивчення меж морфологічної готовності різних систем організму до 

певного характеру діяльності i залежності розвитку тієї або іншої системи від 

характеру i своєчасності її функціонування, а також вимагає з’ясування 

взаємодії, взаємовпливу сенситивних періодів різних систем для формування 

організму як цілого. 

Можна припустити, що критичні періоди виступають як фази 

найбільшої реалізації потенцій організму в даному відношенні. Не 

використовування сенситивного періоду для досягнення оптимальних 

результатів призведе до того, що не всі потенції організму в досягненні 

кінцевого результату будуть реалізовані або, принаймні, на їх реалізацію 

буде потрібно більш довгий час. 

Накопичений до теперішнього часу матеріал дозволяє припускати, що 

прикладність концепції критичних періодів розвитку до проблеми 

оптимізації фізичного виховання дітей має велике теоретичне і практичне 

значення [12; 60]. 

Вітчизняні та зарубіжні дослідники у галузі фізичного виховання і 

спорту констатують, що розвиток рухових здібностей людини здійснюється 

на основі визначених закономірностей (В.Н. Платонов  [30], Я. М. Коц, [48]). 

Серед яких виділяють: гетерохроннiсть, різнонаправленість i наявність 

сенситивних періодів. 

Особливістю вікового розвитку є те, що різні рухові здібності 

досягають свого максимального розвитку в різному віці, що свідчить про 

гетерохроннiсть (різночасність) дозрівання функціональних систем. Я.М. Коц 

констатує, що у віковому розвитку рухових здібностей спостерігається 

наявність активного темпу розвитку, пасивного і стабілізації. Ряд вчених 

відмічають, що молодший шкільний вік є найбільш сприятливим для 

розвитку більшості рухових здібностей. Багато хто з них вважає, що саме у 

цьому віці найбільш інтенсивно розвиваються швидкість, гнучкість і 
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координаційні здібності, а менш інтенсивно – сила і витривалість [3; 11], . 

Другою особливістю розвитку рухових здібностей є різнонаправленість 

їх зміни в окремі вікові періоди. Тобто в кожному визначеному віці 

відбувається різкий ріст сили, потім починається спад, такі стрибки 

спостерігаються і й у розвитку витривалості. У тому віці, коли має місце 

бурхливий ріст сили, приріст витривалості різко уповільнений (старший 

шкільний вік). При малому рості сили спостерігається різкий приріст 

витривалості (молодший шкільний вік) [19]. Нерівномірність розвитку з 

віком рухових здібностей необхідно враховувати при проведенні занять із 

школярами. Тому доцільно здійснювати акцентований розвиток тих чи інших 

рухових здібностей дітей в періоди, коли спостерігається їх найбільш 

інтенсивний ріст. 

Особливістю вікового розвитку рухових здібностей є також наявність 

сенситивних періодів (критичних), під час яких спостерігається найбільший 

розвиток тієї або іншої функції за умови спрямованого впливу. 

Спрямований розвиток рухових здібностей у дітей середнього 

шкільного віку пов’язаний з деякими особливостями, які залежать від росту і 

розвитку організму. Для рухової функції у цілому цей період знаходиться у 

діапазоні 7-12 років [17]. 

Одним з компонентів структури рухової функції людини є м’язова 

сила. Сила людини визначається як здатність долати зовнішній опір чи 

протидіяти йому за допомогою м’язових зусиль (В.М.Заціорський [14]). 

Існують різні думки й трактування щодо того, в якому віці доцільніше 

підвищувати обсяг силового навантаження, а в якому – знижувати його. 

Динаміка розвитку силових можливостей у онтогенезі відображена у працях 

багатьох авторів [17; 26; 59]. Вони відмічають, що розвиток силових 

здібностей і сили окремих м’язів носить гетерохронний характер у вікових 

періодах і темпах приросту. 

Середній шкільний вік, на думку ряду авторів, сенситивний до 

виховання сили, так як кістково-м’язовий та суглобно-зв’язковий апарат 
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дітей ще не готовий до максимальних напружень. Сенситивні періоди 

приросту м’язової сили у хлопчиків і дівчаток не співпадають. У дівчаток до 

9, а у хлопчиків до 10-річного віку відбувається незначний загальний 

розвиток сили м’язів [25]. Стрибкоподібний приріст силових здібностей у 

дівчаток зафіксований у період від 10 до 13 років. У хлопчиків же 

спостерігається плавне зростання сили від 8 до 15 років (Б.М.Шиян [25]). 

Віковий розвиток різних м’язових груп відбувається нерівномірно і 

індивідуально. Ряд вчених звертають увагу на високі темпи розвитку сили 

кисті і передпліччя, починаючи з молодшого шкільного віку і до середнього. 

Так, на думку С.Ф.Цвека [25], у період з 8 до 9 років найбільше виражений 

ріст згиначів кисті і передпліччя, розгиначів передпліччя та литкових м’язів. 

Сила розгиначів тулуба, у дітей цього віку, збільшується повільно. За даними 

Б.А.Ашмаріна [15] показники розгиначів тулуба найбільш інтенсивно 

підвищуються з 9 років у дівчаток і з 10 років у хлопчиків. Дані представлені 

Л.В.Волковим [53; 54] свідчать про суттєвий приріст м’язів кисті і спини у 

дівчаток з 9 до 10 років. 

Установлено, що в показниках сили м’язів ніг дівчаток і хлопчиків 

одного віку достовірних розходжень нема. Але сила рук і тулуба у всі вікові 

періоди (після 6 років) у хлопчиків значно більша, ніж у дівчаток 

(Т.Ю.Круцевич [28], Б.М.Шиян [25]). 

Характерною особливістю вікового розвитку школярів 11-12 років є 

більш високий рівень розвитку м’язів тулуба в порівнянні з м’язами кінцівок. 

Дослідженнями ряду авторів [18;45;60] показано, що у середньому 

шкільному віці виховання сили доцільно здійснювати дуже обережно, 

використовуючи при цьому короткочасні силові напруження динамічного і 

частково статичного характеру. Доцільно використовувати вправи 

направлені на розвиток швидкісно-силових здібностей. Силові вправи в 

цьому віці обмежуються локальним впливом і помірними за інтенсивністю 

навантаженнями, але їх об’єм повинен бути достатнім для стимулювання 

обмінних процесів у м’язах. 
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Багато спеціалістів визначають витривалість як здатність людини 

виконувати безперервну динамічну роботу певної потужності (найчастіше 

великої або помірної) протягом тривалого часу, як роботу, для якої 

характерне функціонування всього м’язового апарату, на необхідному рівні її 

ефективності. З віком витривалість змінюється нерівномірно, але з постійною 

спрямованістю в бік збільшення [25; 34;56]. 

Л.В.Волков, Б.М.Шиян, В.Г.Папуша відмічають, що діти середнього 

шкільного віку не відрізняються високим рівнем розвитку витривалості. Але, 

уже до 10 років у них підвищується здібність до повторного виконання 

швидкісної роботи, а також малоінтенсивної роботи протягом порівняно 

подовженого часу. Б.М.Шияном [25] установлено, що у дівчаток від 8 до 13 

років рівень розвитку витривалості інтенсивно зростає, однак найбільший 

стрибок у прирості спостерігається у віці 11-13 років. Показники 

витривалості дівчаток значно нижчі, ніж аналогічні показники хлопчиків. 

За даними С.І.Присяжнюка період навчання дітей 1-5 класів є найбільш 

сприятливим для розвитку загальної витривалості. Автор указує, що якщо 

приріст у розвитку рухових здібностей за весь період навчання прийняти за 

100%, то тільки за 3 роки навчання у початковій школі загальна витривалість 

підвищується у хлопчиків на 39,3%, у дівчаток на 74,9%. 

Високе зростання витривалості до динамічних м’язових навантажень 

відмічається у школярів 8-11 років. 

Найбільші темпи приросту витривалості до швидкісно-силових зусиль 

спостерігались у дівчаток з 9 до 10 років, у хлопчиків з 8 до 10 років. 

Багатьма авторами показана можливість розвитку витривалості у учнів 

середнього шкільного віку за допомогою широкого включення в уроки вправ, 

які циклічно повторюються, спеціально спрямованих вправ і ігор (В.Г.Алабін 

та інші [2], Г.С.Нішт [12], С.І.Присяжнюк [26] та інші), а також повільного 

бігу (Л.В.Волков [53]). Дослідженнями В.Г.Алабіна та інших [2], і Г.С.Нішта 

[12] показана ефективність ігрового методу для розвитку загальної 

витривалості дітей. 
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Підсумовуючі вищесказане, слід відмітити, що автори мають різні 

погляди на розвиток витривалості у школярів середнього шкільного віку. 

Одні вважають, що витривалість в цьому віці розвивається слабо, інші – 

достатньо інтенсивно. Однак, усі сходяться на тому, що витривалість треба 

розвивати, не допускаючи великих за об’ємом навантажень. 

Однією з найважливіших рухових здібностей школярів вважається 

швидкість. Тому її вдосконаленню рекомендують приділяти особливу увагу 

(В.Г.Яковлєв [2], В.П.Філін [2], Л.В.Шукевич [21], Т.Ю.Круцевич [28], 

Л.П.Сергієнко [27] та інші). Численними дослідженнями встановлено, що 

вона є комплексною руховою здібністю і до специфічних форм прояву її 

дослідники відносять: 

а) період рухової реакції (простої i складної); 

б) швидкість реалізації локального окремого не навантаженого руху 

(рукою, ногою, торсом або головою); 

в) швидкість реакції багатосуглобного руху, пов’язаного зі зміною 

положення у просторі, а також перехід з однієї дії на іншу при відсутності 

значного зовнішнього опору; 

г) частоту навантажених рухів (Б.М.Шиян [26], Л.П.Сергієнко [27]). 

Основними передумовами її високого прояву вважають: структуру 

м’язів, внутрішньом’язову і міжм’язову координацію (Мак-Комас Ф.Дж. 

[17]) рухливість нервових процесів, яка проявляється у вдосконаленні 

протікання процесів збудження та гальмування в різних відділах нервової 

системи, та рівень нервово-м’язової координації (Е.С.Вiльчковський [47], 

Л.Д.Назаренко [17]), потужність і ємність креатинфосфатного джерела 

енергії та буферних систем організму (Я.М.Коц [12], De Vries H.A., Houch 

T.J. [24], Б.М.Шиян [25]), рівень розвитку швидкісно-силових здібностей та 

гнучкості (Уілмор Дж. Х., Д.Л.Костілл [22], Б.М.Шиян [25]). 

Вікову динаміку розвитку швидкісних здібностей було простежено 

багатьма авторами (В.М.Платонов, К.П.Сахновський [27], Б.М.Шиян [23; 25], 

Л.В.Волков [54], Ж.К.Холодов, В.А.Кузнєцов [51]). Але у представлених 
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авторами даних немає єдності у поглядах. Так, у працях В.М.Платонова, 

К.П.Сахновського [20], Б.М.Шияна [29] сприятливим періодом для 

виховання швидкості відмічається віковий період від 8 до 12 років; 

Ж.К.Холодов, В.А.Кузнєцов [51] – від 7 до 11; О.О.Гужаловський [3] – від 7 

до 9-10 років. Досліджуючи відмінності розвитку швидкісних здібностей за 

статтю, Ж.К.Холодов, В.А.Кузнєцов [21] відмічають, що вона незначна. При 

цьому у працях Л.В.Волкова [5] вказується на відмінність в розвитку 

швидкості в статевому аспекті. За даними автора активний приріст 

швидкісних здібностей спостерігається у дівчаток з 8 до 9 і з 9 до 10, а у 

хлопчиків з 9 до 12 років. 

Установлено, що підвищення швидкості у школярів 11-12 років 

пов’язане головним чином із здатністю до високого темпу рухів під час бігу 

(Б.М.Шиян [26]). 

Дослідженнями В.М.Волкова [53], Б.М.Мінаєва, Б.М.Шияна [16], 

Т.Ю.Круцевич [37] визначені оптимальні вікові періоди розвитку 

різноманітних проявів швидкісних здібностей: швидкості в простих і 

складних рухових реакціях, швидкості одиночного руху і частоти рухів. 

Інтенсивний прояв функцій, що забезпечує швидке реагування, 

відбувається в період від 7-8 до 11-12 років (Б.М.Мінаєв, Б.М.Шиян [16], 

Т.Ю.Круцевич [28], Б.М.Шиян [25]). 

За даними Б.М.Мінаєва, Б.М.Шияна [17], Т.Ю.Круцевич [28] темп 

рухів найбільш значно збільшується з 7-8 до 11-12 років. Незначно 

відрізняються відомості, що наведені в працях Л.В.Волкова [53; 54], 

Ю.А.Єрмолаєва, [10], за якими частота рухів найбільш значно збільшується в 

7-9 років, а у віці 7-10 років у хлопчиків темп рухів вищий ніж у дівчаток. На 

думку М.А.Фоміна [48], до 10-11 років частота бігових кроків досягає 

максимальних значень. 

Зібраний великий матеріал, в якому порівнюється максимальна частота 

рухів різних частин тіла. 

Д.П. Букреєва [30] у кожної особи досліджувала дев’ять варіантів 
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рухів. 3а її даними темп рухів від 7 до 16 років збільшується в 1,5 рази. 

Однак це зростання відбувається нерівномірно. Найбільше воно у віці 7-9 

років. Тоді середній щорічний приріст становить 0,3-0,6 руху на секунду. В 

11-12 років він дещо знижується (0,1-0,2 руху на секунду). 

Таким чином, на думку більшості вчених (В.С.Фарфель [24], В.П.Філін 

[24], В.О.Романенко [21] та інших), які займалися проблемою дослідження 

швидкісних здібностей, молодший шкільний вік добре пристосований до 

швидкісних навантажень і тому є сприятливим для їх розвитку під впливом 

різноманітних тренувальних навантажень. 

Серед рухових здібностей особливе місце займає координація. Вона 

пов’язана з усіма іншими здібностями, особливо з руховими навичками, тому 

має комплексний характер.  

Ряд спеціалістів визначають координацію як здібність людини 

раціонально організовувати рухи в просторі, за часом і ступенем м’язових 

зусиль, відтворювати або перебудовувати їх в залежності від оперативної 

ситуації, здібність до збереження рівноваги. 

Динаміка розвитку координаційних здібностей в онтогенезі у віковому 

періоді від 7-8 до 11-12 років відмічаються найвищі темпи розвитку 

координаційних здібностей. Особливо бурхливий розвиток відбувається у 

дівчаток до 11 років, у хлопчиків до 12 років . 

Розвиток умінь учнів управляти рухами в просторі, у часі i за ступенем 

м’язових зусиль позитивно впливає на початковому етапі навчання на 

формування рухових навичок: полегшує засвоєння техніки рухів, прискорює 

цей процес. 

За даними Т.Ю.Круцевич [31] здібність до управління часовими, 

просторовими та силовими параметрами рухів активно зростає від 6-7 до 10-

12 років. Б.А.Ашмарін [1] відмічає, що у молодшому шкільному віці 

найбільш інтенсивно розвивається точність розподілу часових параметрів 

рухової дії. 

Збереження стійкого положення тіла (рівноваги) пов’язане з 



 

 

41

виконанням будь-якої рухової дії. Сенситивним періодом розвитку даної 

здібності є вік від 7 до 12-13 років. 

Амплітуда коливань тіла під час природного зручного стояння на 

горизонтальній поверхні зменшується у дітей до 12 років. Отже, в програмі з 

фізичної культури треба передбачити у молодшому шкільному віці вправи 

для тренування цієї здібності. 

За даними Т.Ю.Круцевич [31] у 7-річних дітей зустрічаються 

показники статичної рівноваги, що характерні для дорослих людей. Здібність 

до збереження статичної рівноваги від 1 до 2 класу суттєво погіршується, а 

потім протягом двох років безперервно зростає. Динамічна рівновага, на 

думку автора, бурхливо розвивається в 7-9 і 10-11 років. Аналогічні відомості 

надаються у працях Л.В.Волкова, де відмічається найінтенсивніший розвиток 

функції динамічної рівноваги у дітей 7-10 років (до 10-річного віку величина 

відхилень від прямої зменшується у середньому за рік на 10,2 см, а після 10 

років – на 3,7 см). 

У середньому шкільному віці дівчатка мають більш високий, ніж 

хлопчики рівень прояву статичної рівноваги, а показники динамічної 

рівноваги хлопчиків вище аналогічних показників дівчаток (Т.Ю. Круцевич 

[31]). 

У школярів 11-12 років недостатній рівень розвитку рівноваги, який 

підвищується під впливом спеціально-спрямованих вправ. У хлопчиків, за її 

даними, показники рівноваги гірше ніж у дівчаток, з віком ці показники 

покращуються. 

Дещо різняться думки щодо вікової динаміки розвитку спритності 

(координованості рухів) сенситивним періодом розвитку даної здібності 

вказується віковий період від 7 до 10 років. Дослідженнями Т.Ю. Круцевич 

[31] визначено декілька сенситивних періодів розвитку спритності: у 

дівчаток – від 8 до 9 і від 10 до 11 років, а у хлопчиків 8-9 і 11-12 років. При 

цьому  Б.М.Шиян, відмічає, що у дітей одного і того ж віку рівень розвитку 

спритності може бути цілковито різним. 
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У цілому, більшість авторів вважають середній шкільний вік основним 

періодом для активного розвитку координації. 

В теорії фізичного виховання розповсюджені два визначення гнучкості. 

Перше: це здібність людини виконувати рухи в суглобах з великою 

амплітудою (Б.М.Шиян [25]).  

Друге: гнучкість – це морфофункціональні можливості опорно-

рухового апарату, які визначають ступінь рухливості його ланок. Розрізняють 

активну гнучкість, що проявляється за рахунок власних м’язових зусиль, i 

пасивну, яка проявляється шляхом прикладання до частин тіла, що 

рухаються, зовнішніх сил – сил ваги, зусиль                партнера i т. п. 

Збільшення показників сумарної рухливості хребетного стовпа при 

згинальних рухах у віці 7-17 років відбувається нерівномірно. У хлопчиків 

гнучкість розвивається з 7 до 10 років, в 11-13 років приріст рухливості 

хребетного стовпа уповільнюється, з 14 років знов починається більш 

активний приріст і досягає найбільших величин у 15 років. 

У дівчаток в період від 7 до 17 років показники активності хребетного 

стовпа при активних рухах збільшуються, однак зростання відбувається 

нерівномірно. У віці від 7 до 10 років приріст показників відносно невисокий 

(24º), порівняно з дівчатками підлітками (34º). Порівняння даних показало, 

що у дівчат 7-17 років рухливість хребетного стовпа при активних і пасивних 

рухах значно вище, ніж у хлопців цього ж віку. 

За даними Т.Ю.Круцевич, Б.Шияна, гнучкість природно збільшується 

до 14-15 років. Особливо сприятливі можливості для виховання гнучкості 

спостерігаються у дітей молодшого шкільного віку. 

За даними професора Б.В.Сермєєва, навантаження під час виховання 

гнучкості хребетного стовпа повинно диференціюватися залежно від віку. У 

хлопчиків воно досить значне у віці від 7 до 10 років, коли середньорічний 

приріст активної рухливості досягає 5-7º. У 11-13 років обсяг навантаження 

слід зменшити, бо приріст рухливості уповільнюється. 

Вікові зміни спостерігаються також у рухливості кульшового суглоба. 
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У хлопчиків віком 7-11 років щорічний приріст показників активного 

згинання випрямленої ноги в середньому дорівнює 2,7º, а пасивного – 3,5º.  

У віці від 12 до 15 років приріст в активному згинанні ноги становить 

усього 6º, а показники пасивного згинання лишаються без змін. У дівчаток до 

12 років спостерігається досить рівномірне зростання цих показників, а потім 

величина згинання ноги також зменшується. 

Рухливість кульшового суглоба при відведенні ноги так само 

підпорядкована віковим змінам, як i при згинанні її. Величина розгинання 

стегна у школярів коливається в межах 13-24º.  

Безперервне, хоч i нерівномірне, зростання рухливості суглобів 

плечового пояса спостерігається у школярів до 12 – 13 - річного віку. За цей 

період під час активних згинально-розгинальних рухів руки гнучкість цих 

суглобів у хлопчиків збільшується на 21º i у дівчаток – на 9º; під час 

пасивних згинально-розгинальних рухів – відповідно на 17º i 14º. 

У працях Б.А.Ашмаріна, Ж.К.Холодова, В.А.Кузнєцова  указується на 

різні сенситивні періоди розвитку активної і пасивної гнучкості. Так, для 

розвитку пасивної гнучкості виділяється вік 9-10 років, а для активної – 10-14 

років. 

Дослідженнями Ж.К.Холодова, В.А.Кузнєцова відмічено, що 

цілеспрямований розвиток гнучкості повинен починатися з 6-7 років. За їх 

даними, у дітей і підлітків 9-14 років ця здібність розвивається майже у два 

рази ефективніше, ніж у старшому шкільному віці. Дещо відрізняється думка 

Б.М.Шияна [25], згідно якій гнучкість доцільно починати розвивати з 7-8 

років. 

У дівчаток рухливість хребта при активних і пасивних рухах значно 

вища, ніж у хлопчиків. За даними Б.А.Ашмаріна [1] показники гнучкості 

дівчаток на 20-30% перевищують показники хлопчиків.  

Порівняння рухливості в суглобах дітей 7-10 років, показало, що вона 

значно вище у тих, хто активно займається фізичною культурою і спортом. 
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Висновки до першого розділу  

Таким чином, наведені матеріали досліджень більшості авторів, 

показують, що сенситивним періодом розвитку гнучкості є саме молодший 

шкільний вік, тому вони рекомендують саме в цьому віці збільшувати обсяг 

навантаження під час виховання даної здібності. 

Аналіз науково-методичної літератури свідчить про те, що даний 

віковий період характеризується розвитком і вдосконаленням усіх систем 

організму, відносно високими адаптаційними можливостями і є сприятливим 

для розвитку більшості рухових здібностей. За даними багатьох авторів, 

рівень рухової підготовленості залежить від цілеспрямованого впливу на їх 

розвиток в залежності від вікових і статевих можливостей. 

 

 

 



РОЗДІЛ 2 

МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

 

2.1  Методи дослідження 

 

Для вирішення поставлених завдань у роботі були використані 

наступні методи дослідження: 

Аналіз та узагальнення літературних джерел за темою дослідження 

показав наступне. 

В ході теоретичного аналізу проблеми з’ясовано, що успіх у шахах 

першочергово залежить від рівня фізичної підготовленості, особливо від 

рівня загальної витривалості, силової витривалості та спритності. У ході 

аналізу науково-методичної літератури не виявлено жодних рекомендації 

щодо оцінки фізичної підготовленості юних шахістів. 

Опитування і бесіди. Опитування проводилося в ході дослідження у 

вигляді інтерв’ю і бесід. В якості респондентів під час опитування виступали 

тренери з шахів, досвідчені спортсмени різних рівнів кваліфікації. 

Педагогічні спостереження за навчально-тренувальним процесом 

спортсменів. Предметом спостереження були спрямованість, зміст, засоби і 

методи, що застосовувалися на тренуваннях юних спортсменів у ході 

застосування методики з виховання фізичних якостей. 

Педагогічний експеримент, в ході якого з’ясовували ефективність 

методики, спрямованої на виховання фізичних якостей, покращення 

функціонального стану шахістів на етапі початкової підготовки. Особливості 

змісту методики подано у додатку А. 

Оцінка показників загальної фізичної підготовленості юних шахістів за 

наступними тестами:  

сили – вис на зігнутих руках (с);  

гнучкості – нахил  тулуба вперед із положення сидячи (см);  
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швидкісно-силові здібності – стрибок у довжину з місця (см);  

швидкість – біг 30м (с);  

координація: вправи на поєднання рухів руками, тулубом і ногами 

(бали).  

Виконувались для визначення здатності до виконання складних за 

координацією рухів. Після показу і 2-3 повторень учні виконують наступні 

вправи: в.п. – о.с. 1 – крок лівою, руки – праву вперед, ліву в сторону; 2 – 

в.п.. Загальні вказівки й зауваження. Рухи повинні бути злитими і точними. 

При відхиленні рук від указаних положень більше 30°, порушення постави, 

неузгодженості в рухах рук і ніг завдання вважається не виконаним; 

спритність – човниковий  біг 4х9 м (с); динамічна рівновага – ходьба по 

прямій лінії після 5 обертів (см). Учасник, після п’яти поворотів на 360° із 

закритими очима, які виконує протягом 10 секунд у положенні нахилу тулуба 

вперед, проходить п’ятиметровий відрізок без зорового контролю. 

Результатом тестування є оцінка динамічної рівноваги, яка визначається за 

величиною відхилення від прямої лінії після проходження п’ятиметрового 

відрізку. Учень виконує повороти і проходить дистанцію під контролем того, 

хто тестує. Керівник тестування зупиняє учня обличчям до лінії та 

супроводжує по дистанції;  статична рівновага – час збереження стійкого 

положення – стійка на одній нозі з закритими очима (с).  

За командою учасник приймає вихідне положення – стійка на одній 

нозі, інша зігнута та торкається п’ятою колінного суглоба, стегно відведено в 

сторону, руки на пояс. Відлік часу починається по секундоміру, який 

вмикається в момент, коли учень закриває очі. Результатом тестування є час 

від включення секундоміру до втрати рівноваги. Загальні вказівки й 

зауваження. Учень повинен виконувати вправу з повністю закритими очима, 

а не примружувати їх. Коліно відводити чітко в сторону. Вихідне положення 

приймається з відкритими очима. 

Розрахунок коефіцієнту витривалості (КВ) за формулою: 

Коефіцієнт витривалості (КВ) =   ЧСС уд/хв10/ПТ мм.рт.ст., ум.од,  
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Де ЧСС – частота серцевих скорочень, уд/хв; 

ПТ – пульсовий тиск (визначається за різницею між систолічним та 

діастолічним тиском, мм.рт.см), 10 – константа.  

У нормі коефіцієнт витривалості (КВ) дорівнює – 16-18 умовних 

одиниць.  

Підвищення показника КВ вказує на послаблення діяльності серцево-

судинної системи, ослабленості міокарду, при зменшені КВ – на посилення 

функціональних можливостей системи кровообігу. 

Значення коефіцієнта витривалості (КВ, у.о): 

1) 12 і менш (високий рівень, 5 балів). 

2) 13-15 (вище середнього рівня, 4 бали).  

3) 16-20 (середній рівень, 3 бали). Рекомендується збільшити обсяг 

фізичного навантаження за рахунок поступового підвищення аеробних 

навантажень. Знизити силові, швидкісно-силові навантаження.  

4) 21-25 (нижче середнього рівня, 2 бали). Не застосовувати 

цілеспрямований розвиток силових та швидкісно-силових навантажень. Слід 

активно використовувати дихальну гімнастику у процесі занять.  

5) 26 і більш (низький рівень, 1 бал). Основне фізичне навантаження 

повинно бути в аеробному режимі.  

Оцінка стійкості уваги. Для тестування використовувалися спеціальні 

таблиці, на яких були зображені 20 переплутаних ліній. Кожна з ліній 

починалася внизу і закінчувалася обов’язково вгорі тестового бланка. 

Дівчатам потрібно переглянути всі лінії знизу-вгору і визначити, в якій 

клітині закінчувалася кожна лінія. Тест необхідно було виконати тільки 

шляхом візуального контролю. Оцінювалося час виконання тесту           

(додаток Б). 

Методика визначення рівня розвитку логічних операцій 

(Е. Замбацявічене). 

Обладнання: бланк [Додаток В], ручка. 
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Методика проведення: За блоком завдань «Поінформованість» учню 

дають завдання прочитати першу фразу із написаних під фразою слів вибрати 

одне слово, що відповідає змісту, для закінчення фрази. Вибрати можна 

тільки одне слово. 

Відповідно до блоку завдань «Виключення понять» дитині 

запропоновується прочитати перший ряд слів, серед яких одне не підходить 

до інших. Дане слово потрібно підкреслити. 

За умовою завдання в блоці «Узагальнення» дитина провинна 

прочитати перші два слова і назвати їх одним словом або словосполученням. 

За блоком завдань «Аналогії» учню дається змога прочитати два слова 

в лівому стовпчику, що мають відношення один до одного. У правому 

стовпчику потрібно зі слів під рискою вибрати таке слово, що у такий самий 

спосіб відноситиметься до слова над рискою. 

Проводячи відповідну методики з дітьми 5-6 років, необхідно за 

кожним блоком завдань розглядати з дітьми приклади завдань. 

Оцінка результатів: За виконання кожного блоку підраховується 

кількість правильних відповідей. Так, як в кожному блоці по 10 завдань, 

максимальна кількість балів – 10. Порахувавши і підсумувавши кількість 

балів усіх чотирьох блоків, одержуємо загальний показник розвитку логічних 

операцій дитини. 

Середній сумарний бал для вибірки дітей 6-7 років: 

- Високий рівень – 36-40 балів. 

- Вищий за середній – 32-35 балів. 

- Середній рівень – 26-31 бал. 

- Рівень нижчий середній – 20-25 балів. 

- Низький рівень – 19 і менше балів [33, с. 22]. 

 

Методи математичної статистики 

 Застосовувалася для формалізації результатів наших досліджень: 

- при обробці результатів анкетного опитування; 
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- при визначенні рівнів психофізичних якостей; 

- при математичній обробці результатів педагогічного 

експерименту. 

 Математична обробка. здійснювалася за підтримки прикладної 

комп’ютерної програми «Statistica 10.0». Аналізуючи данні дослідження були 

використані наступні показники:   

- Середньоарифметична –  

- Похибка середньої величини – m; 

- Середнє квадратичне відхилення – Ϭ; 

- Коефіцієнт варіації – V; 

- Величина t-критерій Стьюдента 

 

2.2 Організація дослідження 

 

Дослідження проводилося з вересня 2019 року по листопад 2020 року. 

Дослідження проводилися на базі шахово-шашкового клубу м. Маріуполь. 

У досліджені приймали участь шахісти у загальній кількості 15 осіб, 8 

дівчаток та 7 хлопчиків віком 11-12 років. Всі досліджувані без спортивного 

звання.  

Досліджували ефективність розробленої методики підвищення рівня 

загальної фізичної підготовленості (Додаток А). Педагогічний експеримент 

тривав 36 тижнів. 

Всі отримані в ході роботи дані були оброблені за допомогою 

стандартних методів математичної статистики, проаналізовані та занесені в 

таблиці. 
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РОЗДІЛ 3 

 АНАЛІЗ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ  

 

3.1 Зміст комплексного підходу в процесі тренування шахістів на 

етапі початкової підготовки 

 

Комплексне тренування містить у собі елементи перерахованих вище 

методів тренувань. При проведенні комплексного тренування потрібно 

включати декілька різних видів робіт. Специфічність викладання шахів 

полягає в тому, що до більшості тем доводиться повертатись на всіх 

наступних етапах навчання, але на все більш складному рівні [91, c.12]. 

Запропонований нами комплексний підхід у навчанні юних шахістів 

полягає не тільки у використанні різних вправ з шахової тактики та стратегії, 

але й передбачає поступову зміну видів діяльності учнів та залучення всіх 

видів спортивної підготовки на кожному тренуванні. Для успішного 

використання цього підходу нами визначені основні напрямки роботи 

тренера під час занять: 

- кожне заняття пов’язувати з попереднім та наступнім; 

- під час тренування використовувати не менше чотирьох різних 

видів діяльності учнів; 

- обов’язково проводити всі або більшість видів спортивної 

підготовки шахістів на кожному тренуванні; 

- використовувати інформаційно-комунікаційні технології на 

різних етапах занять; 

- розробляти або використовувати вже готові вправи на розвиток 

уваги, пам’яті та мислення шахістів; 

- надавати дітям більше можливостей самостійно та в групах 

вирішувати завдання; 

- на кожному занятті пропонувати вправи змагального характеру; 



 

 

51

- більшість вправ має носити ігрову форму, яка обов’язково 

направлена на оволодіння шаховою наукою; 

- організовувати міжпредметні зв'язки через знання з математики, 

української мови та інших шкільних предметів;  

- структуру тренування будувати з розподілом навантаження у 

хвилеподібній формі. 

Пояснімо важливість кожного з цих напрямків роботи. Вивчаючи 

практику тренування багатьох тренерів, особливо початківців, ми дійшли 

висновку, що зв’язок теми нового заняття з темою попереднього реалізується 

слабко. Більшість тренерів включають на початку заняття тільки декілька 

вправ на рішення позицій з попередньо вивченої теми. При цьому вони не 

пояснюють важливість отриманих знань у вивченні нової теми. Принцип 

взаємозв’язку учбового матеріалу давно відомий у педагогічній практиці і 

має ряд позитивних аспектів: 

- гарантує логічність у послідовності вивчення тем певного 

розділу; 

- показує нерозривність процесу навчання шахам; 

- розвиває в учнів вміння здійснювати зв’язки між отриманими 

знаннями. 

Темп нарощування складності завдань з вивчення нової теми або 

узагальнення та систематизації знань з попередніх тем не має бути постійно 

зростаючим. Навіть дорослий шахіст не в змозі витримати психологічного 

напруження, яке виникає під час постійно-зростаючого навантаження. Саме 

тому ми пропонуємо планувати складність завдань у хвилеподібній формі 

(рис. 3.1). 
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Рис. 3.1. Динаміка навантажень під час тренування з шахів 
 

З малюнку видно, складність завдань проходить три етапи зростання та 

спаду за тренування. Виходячи з цього пропонуємо такі етапи тренування: 

І. Перевірка домашнього завдання (7 хвилин). 

ІІ. Мотивація навчальної діяльності (2 хвилини). 

ІІІ. Фізкультхвилинка № 1 – для зняття напруження з очей (1 хвилина). 

ІІІ. Актуалізація опорних знань (5 хвилин). 

IV.Вивчення нового матеріалу (10 хвлин). 

V. Фізкультхвилинка № 2 – рухові вправи (2 хвилини). 

VI. Закріплення вивченого на практиці (13 хвилин). 

VII. Підведення підсумків, завдання домашньої роботи. (5 хвилин). 

Плавний початок заняття з перевірки домашнього завдання поступово 

ускладнює мотиваційний етап. Умовно після перших двох етапів досягається 

перший рівень складності завдань. Перша фізкультхвилинка зменшує 

напруження з очей та психологічне навантаження учнів. Наступний етап 

актуалізації опорних знань починається із завдань рівня 0,5. Надалі рівень 

складності постійно зростає і досягає максимально рівня 2 наприкінці 

вивчення нового матеріалу. Рухова фізкультхвилинка сприяє психологічному 

розвантаженню та частково реалізує фізичну підготовку юних шахістів. 

Наступний етап тренування, найдовший за часом та найскладніший за 
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навантаженням, досягає рівня 3, після якого на останньому етапі підведення 

підсумків та завдання домашньої роботи значно спадає до 1. 

Саме при такому розподілу складності спортсмен може відпочивати та 

знову мобілізовувати свої сили для подальшого тренування, а остаточний 

результат діяльності надасть змогу розпочинати наступне заняття на рівні 

складності, вищому від початкового рівня попереднього тренування. 

Аналіз науково-методичної літератури показав, що проблемі фізичної 

підготовки шахістів приділялася увага, проте, на пострадянському просторі 

бракує публікацій, присвячених особливостям фізичної підготовки шахістів, 

зокрема на етапі початкової підготовки. 

Ми поділяємо думку науковців, які відмічають доречність 

акцентування уваги на аспектах фізичної підготовки саме шахістів 

початкової спеціалізації. Роль і значення фізичної підготовки на даному етапі 

без сумніву має велике значення. 

Варто підкреслити, що фізична підготовка юних шахістів здійснюється 

не регулярно, не має при цьому належного методичного забезпечення, 

механізмів контролю та оцінки.  

Разом з тим, слід відмітити той факт, що в навчально-методичній 

літературі бракує, а в деяких питання відсутня інформація взагалі щодо форм 

і методів фізичної підготовки шахістів на різних етапах річного 

тренувального циклу, методичні вказівки з орієнтовного оптимізації рухової 

активності та підготовленості шахістів, які мають різну спортивну 

кваліфікацію, щодо засобів фізичної підготовки, що повинні бути 

пріоритетними на різних етапах багаторічного спортивного тренування 

шахістів.   

Тому ми вважаємо, що фізична підготовка, як одна зі складових  

елементів комплексної спортивної підготовки шахістів, суттєво впливає на 

підвищення спортивних результатів спортсменів. Адже відомі випадки, коли 

титуловані шахісти допускали грубі помилки під час гри, що вмить 

призводять до поразки. 
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В залежності від кваліфікації гравців і регламенту змагань, від 1,5 до 6 

годин, під час гри рано чи пізно наступає втома і після 3 годин гри на перший 

план виходять далеко не специфічні для шахів фактори, а такі як фізична і 

психічна витривалість, стійкість до перешкод, стресів, стану серцево-

судинної системи гравця. 

Безперечно в сучасному тренувальному процесі шахістів існує 

достатньо широке коло невирішених питань, що мають значний вплив на 

рівень і темпи росту спортивної майстерності шахіста. І, чим вищий рівень 

кваліфікації, тим більш вагомий вплив цих недоліків на спортивні 

результати. 

В ході теоретичного аналізу проблеми з’ясовано, що успіх у шахах 

першочергово залежить від рівня фізичної підготовленості, особливо від 

рівня загальної витривалості, силової витривалості та спритності. У ході 

аналізу науково-методичної літератури не виявлено жодних рекомендації 

щодо оцінки фізичної підготовленості юних шахістів. 

Тож на основі вивчення навчально-методичної літератури, 

педагогічних спостережень за змаганнями з шахів різних рівнів, з 

урахуванням думки спортсменів та тренерів була розроблена методика 

метою якої було підвищення рівня функціональних показників та показників 

загальної фізичної підготовленості юних шахістів. Рівень загальної фізичної 

підготовленості впливає на функціональні показники, що визначають 

позитивний вплив на такі важливі показники, як стійкість до стресу серцево-

судинної системи до зовнішніх і внутрішніх дій різного характеру, стійкість 

уваги тощо.  

З урахуванням особливостей спорту з шахів за завдань дослідження 

розроблена методика включає організаційно-методичні рішення 

використання вправ на розвиток фізичних якостей на заняттях, з метою 

досягнення повної компенсації дефіциту рухової активності юних 

спортсменів. 
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Основою методики є твердження, що тонус і працездатність головного 

мозку підтримуються протягом тривалих проміжків часу, коли скорочення і 

напруга різних м’язових груп ритмічно чергуються з їх подальшим 

розтягуванням і розслабленням. Такий режим рухів спостерігається під час 

ходьби, бігу при виконанні рухів з помірною інтенсивністю. Мускулатура 

допомагає нервовій системі впоратися з інтелектуальними навантаженнями. 

Стійкість і активність таких показників розумової діяльності, як пам’ять, 

увага, сприйняття, швидкість передачі інформації тощо прямо пропорційні 

рівню фізичної підготовленості людини. Різні психічні функції помітно 

залежать від певних фізичних властивостей і якостей, таких як спритність, 

сила, витривалість і їх постійно потрібно тренувати. Оптимально дозовані 

вправи підвищують загальний емоційний тонус, створюючи стійкий настрій, 

який служить сприятливим фоном для розумової діяльності і важливим 

профілактичним засобом проти перевтоми.  

Головною спрямованістю тренувальних занять була оздоровча.  

Спеціальний ефект оздоровчого заняття пов’язаний з підвищенням 

функціональних можливостей серцево-судинної системи. Він полягає в 

економізації роботи серця в стані спокою і підвищених резервних 

можливостей апарата кровообігу при м’язової діяльності. Одним з основних 

ефектів тренування, яку ми застосовували, є зменшення частоти серцевих 

скорочень в спокої, як прояв економізації серцевої діяльності і нижчої 

потреби організму в кисні. Збільшення тривалості фази систоли забезпечує 

великий кровоток і краще постачання серцевого м’яза киснем. 

Таким чином, з ростом рівня тренованості потреба організму в кисні 

знижується як в стані спокою, так і при виконанні роботи, що свідчить про 

економізацію серцевої діяльності. У даному тренуванні важливий і 

профілактичний ефект, пов’язаний з впливом на чинники ризику серцево-

судинної системи, артеріальний тиск і масу тіла. Це саме ті ефекти, які 

необхідні для підвищення працездатності спортсменів-шахістів. 
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Тривалість кожного заняття складала 1 годину 30 хвилин. Кількість 

занять на тиждень – 4 рази. 

Однією з ключових вправ методики складав біг. У тижневому циклі 

такі заняття мали місце 2 рази. 

Кожне заняття, де застосовувався біг, починалося з ходьби і 

закінчувалося плавним переходом на неї. На перших двох тижнях час 

відводився на біг в пульсових режимах до 130 уд/хв і від 131-150 уд/хв було 

однаковим. При обраних нами пульсових режимах відбуваються найбільш 

ефективні і найменш небезпечні для організму процеси в усіх системах 

життєзабезпечення. 

У подальший час робота в діапазоні ЧСС 131-151 уд/хв збільшилася до 

16 хвилин. Біг в діапазоні ЧСС до 130 уд/хв використовувався в підготовчій і 

заключній частинах бігового блоку і час його використання поступово 

знижувався. Загальна тривалість використання вправ аеробного характеру 

поступово збільшувалася з 12 до 20 хвилин, що складало від 12,5% до 22% 

часу заняття.  

На кожному занятті здійснювався контроль за фізичним 

навантаженням за пульсом і самопочуттям кожного, хто займався. 

Вимірювався періодично пульс на занятті для того, щоб спортсмен міг 

зіставити свій пульс і свої відчуття і надалі орієнтуватися на них. Пульс 

вимірювався в швидкій ходьбі за 6 секунд після бігу певної інтенсивності, 

тим самим намагаючись утримати його на робочому рівні.  

У додатку А подано приклад занять з юними шахістами.  

 

3.2 Зміни показників під впливом експериментальної методики 

 

Вирішення наступного завдання дослідження передбачало оцінити 

рівень функціональної підготовленості організму на основі показників 

коефіцієнту витривалості (КВ) та реакції на психоемоційний стрес (РПС) з 

метою перевірки ефективності розробленої методики. 
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Відповідно даних таблиць 3.1 та 3.2 підтверджено ефективність 

розробленої методики підвищення фізичної підготовленості юних шахістів. 

Наприкінці дослідження зафіксовано достовірні зміни в більшості показниів.  

Таблиця 3.1 

Зміна показників фізичної підготовленості хлопчиків 11-12 років  

 

Відповідно таблиці 3.1 середні значення хлопчиків наприкінці 

дослідження достовірно підвищилися, порівняно з початком, в усіх тестах, 

окрім вправи на поєднання рухів.   

Найбільший відносний приріст зафіксовано в хлопчиків у висі на 

№ 

з/п 
Тести 

Початок 

дослідження 

Кінець 

дослідження 

 

Абс.од/ 

% 
  m   m 

1 Біг на 30 м  (с)  6,75 0,08 6,00 0,04 
0,75 

11,11 

2 Човниковий біг 4х9 м (с)  13,22 0,11 12,78 0,34 
0,42 

3,18 

3 
Стрибок  у довжину з місця  

(см) 
125,43 2,97 152,5 2,46 

26,97 

21,5 

4 Вис на зігнутих руках  (с)  25,56 0,69 42,45 0,57 
16,89 

66,08 

5 
Нахил  тулуба вперед із 

положення, сидячи (см) 
-6,15 1,07 -2,78 1,05 

3,37 

54,80 

6 
Вправи на поєднання рухів 

руками, тулубом і ногами (бал) 
8,53 0,02 8,43 0,05 

0,1 

1,17 

7 
Стійка на одній нозі з закритими 

очима (с) 
3,21 0,38 6,04 0,27 

2,83 

89,0 

8 
Ходьба  по прямій лінії після 5 

обертів (см) 
129,59 4,60 148,9 3,11 

19,31 

14,9 
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зігнутих руках (66,08%), нахилі тулуба вперед (54,8%), стійкі на одній нозі з 

закритими (89,0%). 

У стрибку у довжину з місця відносний приріст склав 21,5%, бігу на    

30 м – 11,11%. 

Найменший відносний приріст зафіксовано у хлопчиків у човниковому 

бігу (3,18%) та вправі на поєднання рухів (1,17%). 

Таблиця 3.2 

Зміна показників фізичної підготовленості дівчат 11-12 років 

Відповідно таблиці 3.2 середні значення дівчат 11-12 років також 

достовірно підвищилися, порівняно з початком експерименту в усіх тестах (в 

бігу на 30 м, човниковому бігу, нахилі тулуба, стійкі на одній нозі та висі на 

зігнутих руках) окрім човникового бігу і вправи на поєднання рухів.   

№ 

з/п 
Тести 

Початок 

дослідження 

Кінець 

дослідження 

 

Абс.од/ 

%   m   m 

1 
Біг на 30 м  

(с)  
6,17 0,04 6,00 0,03 

0,17 

2,8 

2 
Човниковий біг 4х9 м 

(с)  
12,99 0,34 12,78 0,19 

0,12 

0,93 

3 
Стрибок  у довжину з місця  

(см) 
140,67 2,46 152,45 2,47 

11,73 

8,34 

4 Вис на зігнутих руках (с)  28,9 0,57 37,13 0,39 
8,23 

28,48 

5 
Нахил  тулуба вперед із 

положення, сидячи (см) 
-2,78 1,05 3,70 1,46 

6,48 

233,0 

6 
Вправи на поєднання рухів 

руками, тулубом і ногами (бал) 
8,43 0,05 8,57 0,05 

0,14 

1,66 

7 
Стійка на одній нозі з закритими 

очима (с) 
6,04 0,27 9,20 0,98 

3,16 

52,32 

8 

Ходьба  по прямій лінії після 5 

обертів 

(см) 

148,9 3,11 146,9 3,09 

1,1 

0,74 
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Відповідно таблиці 3.2 найбільший відносний приріст зафіксовано в 

дівчат у висі на зігнутих руках (28,48%), нахилі тулуба вперед (233%), стійкі 

на одній нозі (52,32%). 

В бігу на 30 м (2,8%), у човниковому бігу (0,93%), в поєднанні рухів 

(1,66%), стрибку у довжину з місця (8,34%) відносний приріст був 

найменшим. 

Таблиця 3.3 

Динаміка показників коефіцієнту витривалості у хлопчиків 11-12 років      

(M±m, t, %) 

Показники 
Етапи експермиенту 

t 
ПЕ КЕ 

Коефіцієнт витривалості 

(КВ), у.о 

15,31±0,78 

вище за 

середній рівень 

11,8±0,64 

високий рівень 
2,5 

Таблиця 3.4 

Динаміка показників коефіцієнту витривалості у дівчаток 11-12 років      

(M±m, t, %) 

Показники 
Етапи експермиенту 

t 
ПЕ КЕ 

Коефіцієнт витривалості 

(КВ), у.о 

20,03±0,85 

середній рівень 

13,1±0,82 

вище за 

середній рівень 

3,3 

 

Відповідно таблиці 3.3 та 3.4 зафіксовано достовірні зміни показника 

КВ, як у хлопчиків, так і у дівчаток наприкінці дослідження. А рівень цих 

показників підвищився у хлопчиків з рівня вище за середній на високий, у 

дівчаток – з середнього рівня на вище за середній. 

Отже результати дослідження доводять позитивний вплив розробленої 

методики на показник КВ юних спортсменів, що свідчить про посилення  

функціональних можливостей їх системи кровообігу.  
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Аналіз отриманих показників стійкості уваги юних шахістів на різних 

етапах дослідження, також підтверджує ефективність змісту занять.  

Аналіз отриманих даних таблиці 3.5 свідчить про покращення 

психічних показників дітей під впливом розробленої методики. 

Таблиця 3.5 

Динаміка показників стійкості уваги юних шахістів 11-12 років      

(M±m, t, %) 

Показник ПЕ КЕ % t 

Стійкість уваги, с 147,2±12,2 102,3±11,0  - 45,0 2,10 

 

Отже наприкінці дослідження цей показник у дітей достовірно 

покращився і склав 102,3±11,0 с порівняно з початком дослідження 

147,2±12,2 с. 

Таблиця 3.6 

Динаміка показника реакції серцево-судинної системи на психоемоційний 

стрес юних шахістів 11-12 років (M±m, t) 

Показник ПЕ t КЕ 

Показник реакції  

серцево-судинної системи  

на психоемоційний стрес 

ПРС (у.о.) 

0,57±0,28 

низький 

рівень 

2,0 

 

1,37±0,15 

норма 

Наприкінці дослідження достовірно підвищився показник реакції 

серцево-судинної системи на психоемоційний стрес у спортсменів і склав 

1,52±0,19 у.о. порівняно з початком дослідження 0,61±0,39 у.о. 

У юних спортсменів під впливом методики підвищилася стійкість до 

стресу серцево-судинної системи до зовнішніх і внутрішніх дій різного 

характеру. Наприкінці дослідження цей показник відповідав нормі. 
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За методикою визначення рівня розвитку логічних операцій 

Е. Замбацявічене ми розрахували рівні логічного мислення досліджуваних 

спортсменів. Результати подані у таблиці 3.7, яка демонструє зміни в 

логічному мисленні шахістів до і після проведення дослідження в обох 

групах. 

Таблиця 3.7 

Динаміка зміни рівнів логічного мислення до і після експерименту. 

Групи Етап 

експерименту 

Шахист

1 

Шахист 

2 

Шахис

т 3 

Шахис

т 4 

Шахис

т 5 

Шахист 

6 

ЕГ 
До експ. 36 29 34 26 31 36 

Після експ. 38 32 35 28 33 38 

 

Таким чином, вищезазначені результати дослідження підтверджують 

ефективність розробленої методики.   

 

Висновки до третього розділу 

Отже, середні значення хлопчиків 11-12 років наприкінці дослідження 

достовірно підвищилися, порівняно з початком, в усіх тестах, окрім вправи 

на поєднання рухів.  Найбільший відносний приріст зафіксовано в хлопчиків 

у висі на зігнутих руках (66,08%), нахилі тулуба вперед (54,8%), стійкі на 

одній нозі з закритими (89,0%). 

Середні значення дівчат 11-12 років також достовірно підвищилися, 

порівняно з початком експерименту в усіх тестах (в бігу на 30 м, 

човниковому бігу, нахилі тулуба, стійкі на одній нозі та висі на зігнутих 

руках) окрім човникового бігу і вправи на поєднання рухів.  найбільший 

відносний приріст зафіксовано в дівчат у висі на зігнутих руках (28,48%), 

нахилі тулуба вперед (233%), стійкі на одній нозі (52,32%). 

У юних шахістів під впливом методики зафіксовано позитивні 

достовірні зміни в показниках коефіцієнту витривалості та реакції серцево-

судинної системи на психоемоційний стрес. 
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РОЗДIЛ 4 

ОХОРОНA ПРAЦI 

 

 4.1. Прaвилa безпеки нa зaняттях з фiзичного виховaння 

 Вимоги безпеки пiд чaс проведення зaнять  

 4.1.1. Спортивний зaл мaє бути пiдготовлений вiдповiдно до вимог 

нaвчaльної прогрaми. 

 4.1.2. Облaднaння необхiдно розмiщувaти тaк, щоб нaвколо кожного 

гiмнaстичного снaрядa булa безпечнa зонa. 

 4.1.3. Перед кожним зaняттям потрiбно перевiряти стaн снaрядiв: 

мiцнiсть крiплення; мiцнiсть розтяжок тa лaнцюгiв; крiплення кaнaтiв, 

жердин, гiмнaстичних стiнок тощо. 

 4.1.4. Для зaпобiгaння трaвмaтизму пiд чaс зaнять з гiмнaстики слiд 

дотримувaтись тaких вимог: виконувaти гiмнaстичнi впрaви нa снaрядaх 

тiльки в присутностi вчителя aбо фaхiвця з фiзичної культури i спорту; 

уклaдaти гiмнaстичнi мaти тaким чином, щоб їх поверхня булa рiвною; 

перевозити вaжкi гiмнaстичнi снaряди зa допомогою спецiaльних вiзкiв i 

пристроїв; виконувaти склaднi елементи i впрaви пiд нaглядом учителя aбо 

фaхiвця з фiзичної культури i спорту, зaстосовуючи методи i способи 

стрaхувaння вiдповiдно до впрaви; змiнюючи висоту брусiв, обидвa кiнцi 

жердини пiднiмaти одночaсно; висовувaти нiжки в стрибкових снaрядaх по 

черзi з кожного боку, пiднявши снaряд; для змaщення рук требa 

використовувaти мaгнезiю, якa зберiгaється в спецiaльних ящикaх, що 

виключaють розпилювaння. 

 4.1.5. Пiд чaс виконaння учнями гiмнaстичних впрaв поточним 

способом (один зa одним) слiд дотримувaтися необхiдних iнтервaлiв, якi 

визнaчaє вчитель aбо фaхiвець з фiзичної культури i спорту. 

 Вимоги безпеки пiд чaс проведення зaнять iз легкої aтлетики 
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 4.2.1. Взуття учнiв мaє бути нa пiдошвi, що унеможливлює ковзaння; 

воно повинно щiльно облягaти ногу i не зaвaжaти кровообiгу. Нa пiдошвi 

спортивного взуття дозволяється мaти шипи. 

 4.2.2. Впрaви з метaння дозволяється виконувaти тiльки зa комaндою 

вчителя фiзичної культури. Кидки снaрядiв слiд виконувaти в нaпрямку 

розмiченого сектору. Зустрiчнi кидки тa кидки у нaпрямку бiгової дорiжки не 

дозволяються. 

Перебувaючи поблизу зони метaння, не можнa повертaтися спиною до 

нaпряму польоту об'єктa метaння. 

 4.2.3 При виконaннi впрaв фронтaльним методом учнi повиннi 

розтaшовувaтися в одну шеренгу нa вiдстaнi не менше нiж 2 м один вiд 

одного. 

 Пiд чaс поточного виконaння впрaв з метaння учнi, якi мaють взяти 

снaряди в секторi, повиннi перемiщувaтися зa вчителем aбо фaхiвцем з 

фiзичної культури i спорту безпечним мaршрутом (як прaвило, з лiвого боку 

нa безпечнiй вiдстaнi вiд сектору). 

 4.2.4. Брaти снaряди в руки, iти зa снaрядaми можнa тiльки з дозволу 

вчителя aбо фaхiвця з фiзичної культури i спорту. Не дозволяється 

виконувaти довiльнi кидaння, зaлишaти без нaгляду спортивний iнвентaр для 

метaння, зокремa iнвентaр, який не використовується в цей чaс. 

 4.2.5. Спортивний снaряд нaзaд до колa aбо мiсця метaння слiд 

переносити, нi в якому рaзi не кидaти. Зберiгaти i переносити спортивний 

iнвентaр для метaння требa в спецiaльних уклaдкaх aбо ящикaх. 

 Вимоги безпеки пiд чaс зaнять iз спортивних iгор (футбол, волейбол, 

бaскетбол, гaндбол) 

 4.3.1. Пiд чaс зaнять iз спортивних iгор учнi мaють виконувaти 

вкaзiвки вчителя фiзичної культури aбо фaхiвця з фiзичної культури i спорту, 

дотримувaтись послiдовностi проведення зaнять - поступово дaвaти 

нaвaнтaження нa м'язи з метою зaпобiгaння трaвмaтизму. 
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 4.3.2. Перед почaтком гри учнi проводять розминку: вiдпрaцьовують 

технiку удaрiв i ловiння м'ячa, прaвильну стiйку i пaдiння пiд чaс приймaння 

м'ячa, персонaльний зaхист. 

 4.3.3. Одяг учнiв, якi зaймaються спортивними iгрaми, мaє бути 

легкий, не утруднювaти рухiв, взуття у грaвцiв - бaскетболiстiв, 

волейболiстiв, гaндболiстiв - нa гнучкiй пiдошвi типу кедiв, кросiвок, у 

футболiстiв - нa жорсткiй пiдошвi. 

 Грaвцям не слiд носити нa собi будь-якi предмети, небезпечнi для 

себе тa iнших грaвцiв (сережки, лaнцюжки, брaслети, aмулети тощо). 

 Пiд чaс проведення зaнять нa вiдкритому повiтрi у сонячну спекотну 

погоду учням необхiдно мaти легкi головнi убори, по периметру поля для 

iгрових видiв спорту необхiдно розстaвити пляшки з водою. 

 4.3.4. Учням, якi грaють у футбол, слiд мaти iндивiдуaльнi зaхиснi 

пристрої: нaколiнники, зaхиснi щитки пiд гетри; воротaрям – рукaвички. 

 

 4.2. Гiгiєнa прaцi й сaнiтaрiя пiд чaс зaнять фiзичними впрaвaми 

 Гiгiєнa (hydicinos – гр. тa якa дaє здоров’я) – нaукa про здоров’я 

вивчaє зв’язок тa взaємодiї з нaвколишнiм середовищем, a тaкож вплив 

рiзних внутрiшнiх i зовнiшнiх фaкторiв нa здоров’я людини, нерозривно 

пов’язaнa iз фiзичним виховaнням її, з фiзичною культурою суспiльствa 

тому, що метою фiзичного виховaння є створення здорового прaцездaтного i 

потрiбного по своїх морaльно-психологiчних якостях i фiзичних як членa 

людського суспiльствa.  

 Сaме вимоги для повноцiнного фізичного виховaння людини є 

вимогaми гiгiєни. Сaме поєднaння фiзичного виховaння iз гiгiєною склaдaє 

поняття «фiзичнa культурa».  

 Сaнiтaрiя (лaт. sanitas – здоров’я) склaдовa поняття «гiгiєни», 

розумiють методологiю гiгiєни, тобто тi зaсоби, зaходи, способи i методи 

розробленi гiгiєною для прaктичного втiлення в життя людини i суспiльствa.  
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З перших хвилин життя людини вiн вiдчувaє вплив гiгiєнiчних норм i 

сaнiтaрних зaходiв, якi зaсвоюються лiкaрями, бaтькaми i родичaми.  

 Вимоги до виконaння сaнiтaрно-гiгiєнiчних норм i зaходiв в 

повсякденному життi кожним чином людської спiльноти (роду, сiм’ї, 

племенi, виробничих i iнших колективaх, нaроду, держaви, нaцiї) 

виховуються першими у виховaннi морaлi – сукупностi норм i вимог до його 

поведiнки в суспiльствi i норм зaдоволення його потреб вiдповiдного його 

мiсця в iєрaрхiї суспiльствa.  

 Що до гiгiєнiчних норм i вимог то вони вiдбивaються у звичaях i 

трaдицiях нaродiв, в релiгiйних i держaвних постaновaх. Вiдповiдно що i їх 

невиконaння кaрaється громaдським осудом, релiгiйними покaрaннями, 

aдмiнiстрaтивними i судовими оргaнaми.  

 Сaме в сферi фiзичного виховaння i спортивної дiяльностi формується 

i зaсвоюється сaнiтaрнi норми, гiгiєнiчнi змaгaння i вмiння у пiдростaючого 

поколiння. Кожний прaцiвник фiзичної культури, кожний спортсмен 

повинний тiльки сaм знaти i повсякденно виконувaти сaнiтaрнi вимоги, бути 

приклaдом для оточуючих, a i з перших крокiв вчили своїх учнiв здоровому 

способу життя.  

 Сучaснi основи гiгiєни i сaнiтaрiї фiзичних впрaв i спорту розробленi 

Петром Фрaнцiєвичем Лесгaфтом нa почaтку ХХ сторiччя. Виховуючи 

необхiднi фiзичнi i психiчнi якостi в своїх учнiв тренер повинен знaти якi i як 

рiзнi впрaви тa iншi фaктори впливaють нa їх здоров’я i рiвень треновaностi, 

повинний вмiти врaховувaти i передбaчити їх вплив плaнувaннi нaвчaльно-

тренувaльного процесу i змaгaльної дiяльностi. Вiдповiдно з гiгiєнiчними 

нормaми вiн повинний вмiти облaштовувaти мiсця змaгaнь i зaнять, 

вимaгaють вiд обслуговуючого персонaлу i спортсменiв в пiдтримцi 

сaнiтaрних вимог, оргaнiзовувaти режим дня i хaрчувaння.  

 Боротьбa, бокс, груповa aкробaтикa, плaвaння зa гiгiєнiчними 

нормaтивaми зaймaють особливе мiсце серед iнших видiв спорту висовуючи 
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пiдвищенi вимоги до гiгiєни тiлa спортсменiв, що вiдобрaжено i в «Прaвилaх 

змaгaнь» цих видiв спорту.  

 Основнi гiгiєнiчнi вимоги до спортсменiв: i їх спортивної дiяльностi:  

1. Поєднaння зaгaльної фiзичної i спецiaльно-фiзичною пiдготовкою;  

2. Поступовiсть в збiльшеннi тренувaльного нaвaнтaження;  

3. Рaцiонaльне чергувaння прaцi i вiдпочинку;  

4. Повноцiнне, збaлaнсовaне по склaду хaрчувaння.  

 Зaзнaчaємо, що три з укaзaних гiгiєнiчних вимог спiвпaдaють з 

основними принципaми фiзичного виховaння.  

 До цих 4-х основних зaгaльно-спортивних вимог, щодо спортивних 

єдиноборств можнa додaти ще одну вимогу – прискiпливa увaгa єдиноборця 

до чистоти i здоров’я шкiрного покрову тiлa i волосся, бо зa прaвилaми 

змaгaнь при шкiрних зaхворювaннях aтлет не допускaється до змaгaнь 

лiкaрем вже нa звaжувaннi при якому вiн проводить зовнiшнiй огляд 

повнiстю роздягнутих aтлетiв.  

 

 4.3. Пожежнa безпекa у спортивних зaлaх 

 

 У спортивних зaлaх висотою до нижнього поясу несучих конструкцiй 

покриття 12 м i бiльш при використaннi великорозмiрного декорaтивного 

оформлення (нa всю висоту зaлу) необхiдно передбaчити додaтковi зaходи 

щодо зaхисту цього оформлення (монтaж тимчaсових водяних зaвiс, 

швидкоз’ємнi  крiплення i т. п.). 

 У неробочий чaс ключi вiд примiщень повиннi знaходитися у 

чергового (сторожa). 

 Комплект ключiв вiд технiчних поверхiв i примiщень, мiжфермових 

просторiв i в'їзних дорiг повинен постiйно знaходитися в черговому 

(диспетчерському) примiщеннi з постiйним перебувaнням людей. 

 Нa випaдок виникнення пожежi повиннa бути зaбезпеченa можливiсть 

безпечної евaкуaцiї людей, що знaходяться в будiвлi (спорудi). Проходи, 
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виходи, коридори, вестибюлi, фойє, тaмбури, дрaбини не дозволяється 

зaхaрaщувaти рiзними предметaми i устaткувaнням. Всi дверi евaкуaцiйних 

виходiв повиннi вiльно вiдкривaтися у нaпрямi виходу з примiщень, будiвель 

i споруд; зaкривaти дверi нa зaмки i вaжко вiдчиняємi зaмки при проведеннi 

змaгaнь, тренувaнь, репетицiй i культурно-видовищних зaходiв 

зaбороняється. 

 У коридорaх, нa сходових мaйдaнчикaх i нa дверях, що ведуть до 

евaкуaцiйних виходiв aбо безпосередньо нaзовнi, повиннi бути встaновленi 

приписуючи знaки «Вихiд» згiдно ГОСТ 12.4.026.76* «Кольори сигнaльнi i 

знaки безпеки». Тимчaсовi мiсця для глядaчiв (висувнi, знiмнi, збiрно-

розбiрнi i т. п.), a тaкож сидiння нa трибунaх критих i вiдкритих спортивних 

споруд не допускaється виконувaти з синтетичних мaтерiaлiв, що видiляють 

при горiннi високо небезпечнi речовини. Пiд тимчaсовими мiсцями 

зaбороняється зберiгaння яких-небудь горючих мaтерiaлiв i устaткувaння, a 

тaкож стоянкa технiки. Простiр пiд тимчaсовими трибунaми перед почaтком 

кожного змaгaння повинен очищaтися вiд горючого смiття i висохлої трaви. 

 Устaновкa пристaвних сидiнь нa шляхaх евaкуaцiї зaбороняється. 

Тимчaсовi сидiння в евaкуaцiйних люкaх, признaченi для розмiщення фону 

нa трибунaх при проведеннi спортивно-художнiх свят, вiдкриття i зaкриття 

мiжнaродних змaгaнь aбо iнших мiжнaродних зaходiв, a тaкож культурно-

видовищних зaходiв, повиннi бути знiмними. Для їх швидкого демонтaжу 

повиннi бути передбaченi спецiaльнi пристосувaння i видiлено вiдповiдну 

кiлькiсть осiб для виробництвa цих робiт. 

 Примiщення будiвель i споруд повиннi бути облaднaнi системою 

сповiщення про пожежу i упрaвлiння евaкуaцiєю. Системa оповiщення про 

пожежу i упрaвлiння евaкуaцiєю повиннa зaбезпечувaти реaлiзaцiю 

розроблених плaнiв евaкуaцiї людей. 

 У сходових клiткaх будiвель i споруд зaбороняється: влaштовувaти 

робочi, склaдськi i iншого признaчення примiщення, проклaдaти 

трубопроводи з легкозaймистими (ЛВЖ) i горючими (ГЖ) рiдинaми, 
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зберiгaти горючi мaтерiaли, a тaкож встaновлювaти устaткувaння i рiзнi 

предмети, що перешкоджaють пересувaнню людей. Дверi в протипожежних 

стiнaх i перегородкaх будiвель i споруд, склiння вiконних i дверних отворiв у 

внутрiшнiх стiнaх i перегородкaх нa шляхaх евaкуaцiї, a тaкож в 

перегородкaх, що роздiляють вестибюлi i фойє, пристрої для сaмозaкривaння 

дверей, що ущiльнюють проклaдки в притворaх дверей повиннi постiйно 

знaходитися в спрaвному стaнi. Розстaновку крiсел для глядaчiв в спортивних 

зaлaх слiд передбaчaти тaк, щоб не створювaлися стрiчнi aбо пересiчнi 

потоки глядaчiв з постiйних i тимчaсових трибун. При розстaновцi крiсел нa 

площi зaлу слiд дотримувaти вимоги Прaвил пожежної безпеки для 

теaтрaльно-видовищних пiдприємств i культурно-освiтнiх устaнов. 

Пристосувaння для крiплення тимчaсових конструкцiй для сидiння глядaчiв в 

критих спортивних спорудaх, a тaкож крiплення помостiв, естрaд, рингiв i 

т.п. повиннi мiститися в спрaвному стaнi. Устaновкa тaких конструкцiй з 

неспрaвними крiпленнями зaбороняється. Зaбороняється устaновкa грaт нa 

вiкнaх примiщень будiвель i споруд, зa винятком примiщень для зберiгaння 

зброї i боєприпaсiв в тирaх i стрiльбищaх. Зберiгaння спортiнвентaрю i iнших 

мaтерiaлiв нa стелaжaх слiд проводити тaк, щоб вони не виступaли зa 

гaбaрити стелaжiв. 
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ЗАГАЛЬНІ ВИСНОВКИ 

 

1. Аналіз літературних джерел з теми дослідження засвідчив, що 

фізична підготовка, як одна зі складових  елементів комплексної спортивної 

підготовки шахістів суттєво впливає на підвищення спортивних результатів 

висококваліфікованих спортсменів. Проте слід зазначити, що більшість праць 

науковців датуються минулим століттям. А публікацій авторів, що 

стосуються особливостей фізичної підготовки юних шахістів, взагалі 

відсутні.  

Встановлено, що успіх у шахах першочергово залежить від рівня 

фізичної підготовленості, особливо від рівня загальної витривалості, силової 

витривалості та спритності. У ході аналізу науково-методичної літератури не 

виявлено жодних рекомендації щодо оцінки фізичної підготовленості юних 

шахістів. 

2. Доведено ефективність розробленої методики, спрямованої на 

підвищення рівня загальної фізичної підготовленості юних шахістів 11-12 

років.  

3. Середні значення хлопчиків 11-12 років наприкінці дослідження 

достовірно підвищилися, порівняно з початком, в усіх тестах, окрім вправи 

на поєднання рухів.  Найбільший відносний приріст зафіксовано в хлопчиків 

у висі на зігнутих руках (66,08%), нахилі тулуба вперед (54,8%), стійкі на 

одній нозі з закритими (89,0%). 

4. Середні значення дівчат 11-12 років також достовірно підвищилися, 

порівняно з початком експерименту в усіх тестах (в бігу на 30 м, 

човниковому бігу, нахилі тулуба, стійкі на одній нозі та висі на зігнутих 

руках) окрім човникового бігу і вправи на поєднання рухів.  найбільший 

відносний приріст зафіксовано в дівчат у висі на зігнутих руках (28,48%), 

нахилі тулуба вперед (233%), стійкі на одній нозі (52,32%). 



 

 

70

5. У юних шахістів під впливом методики зафіксовано позитивні 

достовірні зміни в показниках коефіцієнту витривалості та реакції серцево-

судинної системи на психоемоційний стрес. 

Достовірні зміни відмічено в показниках стійкості уваги наприкінці 

дослідження. 
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Додаток А 

Програма підготовки юних шахістів упродовж дослідження 

Перший тижневий мікроцикл тренувань 

День Програма тренувань 

1 

 Розминка – 15 хв. 

 Вправи на розвиток гнучкості – 20 хвилин. 

- Нахил вперед стоячи на лавці до 10 разів; 

- Нахил вперед сидячи на лавці до 10 разів; 

- Нахил вперед сидячи на підлозі 3 підходи по 3 рази; 

 Заключна частина – 10 хв. 

Вправи на розвиток координації ( Стійка на носках 15 секунд та із 

закритими очима, «Цапля» по 10 секунд на кожній нозі та із закрити очима, 

«Ластівка» на правій та лівій нозі по 10 секунд, та із закритими очима. 

2 Тренування з шахів 

3 

 Розминка – 15 хв. 

 Вправи на розвиток швидкості(20 хв.): 

- Човниковий біг 4х9 м по 3 спроби; 

- Човниковий біг 4х10 м 3 спроби; 

- Передача естафетної палички 3 рази 

- Стрибки через скакалку 25 секунд 

- Стартове прискорення до 3 м. з різного положення 3 рази. 

 Заключна частина – 10 хв. 

- Рухливі ігри 

- Дихальна гімнастика 

4 Тренування з шахів 

5 

 Розминка – 15 хв. 

 Вправи на розвиток сили – 20 хв. : 

- Віджимання від полу, дівчата з колін 3 підхода по 8 р.; 

- Підтягування, дівчата з положення лежачи 3 підхода хлопчики по 3 

р., дівчата по 5 р.; 

- Вис на перекладені до 30 сек. ; 

- Підняття ніг до 90 градусів в висе 3 підхода на 8 р. 

 Заключна частина – 10 хв. 
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- Рухливі ігри. 

6 Відпочинок 

7 Відпочинок 

 

На першому тижні тренувань, шахісти мали 2 тренування з шахів та 3 

тренування на розвиток таких фізичних якостей як: гнучкість, швидкість, 

сила. Також мали 2 дні на відпочинок. 

Другий тижневий мікроцикл тренувань 

День Програма тренувань 

1  Розминка – 15 хв. 

 Вправи на розвиток витривалості – 20 хвилин. 

- Безперервні стрибки на місці і в русі по 15, 20, 30 с.; 

- Хто більше зробить стрибків на місці на двох ногах протягом 20; 

- Біг по колу зі зміною напрямку 5 хв; 

- Човниковий біг 4х10. 

 Заключна частина – 10 хв. 

- Дихальні вправи. 

2 Тренування з шахів 

3  Розминка – 15 хв. 

 Вправи на розвиток спритності(20 хв.): 

- Човниковий біг 4х9 м по 3 спроби; 

- Стрибки зі скакалкою (на одній та обох ногах, зі схрещенням рук, 

обертаючи скакалку вперед і назад) по 15 р; 

- Підкидання і ловіння м’яча у різних положеннях( стоячи, сидячи, 

лежачи) по 10 р.; 

 Заключна частина – 10 хв. 

- Рухливі ігри(з елементами волейболу) 

4 Тренування з шахів 

5  Розминка – 15 хв. 

 Вправи на розвиток  гнучкості( в парах) – 20 хв. : 

- Стоячи обличчям одне до одного, кисті разом. Стійка на носках, 

руки урізнобіч і вгору 5 – 6 р.; 

- Стоячи обличчям одне до одного, руки на плечах. Мах правою 
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ногою праворуч, мах лівою ногою ліворуч 5-6 р.; 

- Стоячи обличчя одне до одного, кисті разом. Випад лівою ногою 

ліворуч, випад правою ногою праворуч 5-6 р.; 

- Стоячи спиною одне до одного руки угору, кисті разом. Почергові 

нахили тулуба назад-вперед 5-6 р; 

- Стоячи спиною одне до одного, руки угору, руки в замок. 

Присідання 

 Заключна частина – 10 хв. 

- Рухливі ігри. 

6 Відпочинок 

7 Відпочинок 

 

На другому тижні тренувань, шахісти мали 2 тренування з шахів, та 3 

тренування на розвиток таких фізичних якостей як: витривалість, спритність, 

гнучкість та 2 дні відпочинку. 

Третій тижневий мікроцикл тренувань 

День Програма тренувань 

1   Розминка – 15 хв. 

 Вправи на розвиток сили – 20 хв. : 

- Віджимання від полу, дівчата з колін 3 підхода по 8 р.; 

- Підтягування, дівчата з положення лежачи 3 підхода хлопчики по 3 

р., дівчата по 5 р.; 

- Вис на перекладені до 30 сек. ; 

- Підняття ніг до 90 градусів в висе 3 підхода на 8 р. 

 Заключна частина – 10 хв. 

- Вправи на розвиток координації ( Стійка на носках 15 секунд та із 

закритими очима, «Цапля» по 10 секунд на кожній нозі та із закрити очима, 

«Ластівка» на правій та лівій нозі по 10 секунд, та із закритими очима. 

2 Тренування з шахів 

3  Розминка – 15 хв. 

 Вправи на розвиток витривалості – 20 хвилин. 

- Безперервні стрибки на місці і в русі по 15, 20, 30 с.; 

- Хто більше зробить стрибків на місці на двох ногах протягом 20; 
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- Біг по колу зі зміною напрямку 5 хв; 

- Човниковий біг 4х10. 

 Заключна частина – 10 хв. 

- Дихальні вправи. 

4 Тренування з шахів 

5  Розминка – 15 хв. 

 Використання естафет з розвитку спритності (із м’ячом)– 20 хв. : 

- Човниковий біг з мячом по 2 спроби; 

- Стрибки на двох, на лівій та на правій нозі по 2 спроби; 

- Біг з подоланням перешкод та переданням естафетної палички по 2 

спроби; 

- Естафета з пересуванням різними способами по 2 спроби. 

 Заключна частина – 10 хв. 

- Дихальні вправи 

6 Відпочинок 

7 Відпочинок 
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Додаток Б 

Бланк для оцінки стійкості уваги 
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                                                                                                                   Додаток В 

Тестування шахістів на знання основних понять 

«А правда, що...» 

(Відповіді: +/-) 

1. У шахи грають два суперники? 

2. На початку гри білих шахів більше, ніж чорних? 

3. Хід назад можна робити тільки королем? 

4. Бій в шахах необов'язковий? 

5. Взяття шахи змушує зробити нею хід? 

6. В шахах перший хід можуть зробити як білі шахи, так і чорні? 

7. На шаховій дошці 64 клітинки? 

8. Існує три результати гри в шахи? 

9. Назва кожної клітинки шахової дошки складається з букви та цифри? 

10. Клітинка а2 має білий колір? 

 

Ключ  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
+ - + - + - + + + + 

 


