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ПСИХОЛОГІЧНА ПІДГОТОВКА СПОРТСМЕНІВ-ШАХІСТІВ 
 

Вступ. Шахи – це не лише гра, а й вид спорту, який вимагає високого 
рівня інтелектуальної та психологічної підготовки. Успішність шахіста 
значною мірою залежить від його здатності управляти емоціями, 
концентруватися та адаптуватися до умов змагань.  

Метою цієї доповіді є розгляд основних аспектів психологічної 
підготовки шахістів та виявлення ефективних методів, що допомагають 
покращити результати та якість гри. 

Виклад основного матеріалу. Шахи - це не тільки складна гра, але і 
боротьба характерів, особистостей та інтелектів. Тому на хід шахової партії 
діють різноманітні чинники, в залежності від сильних і слабких сторін 
спортсменів, психологічних особливостей партнерів. І багато проблем, які 
проявляються в шаховій грі, мають психологічний характер (втрата 
концентрації уваги, відчуття відповідальності, недооцінка власних сил, 
переоцінка сил суперника, зниження продуктивності розумової діяльності в 
умовах цейтноту тощо) [3].  

Розглянемо структуру психологічної підготовленості шахіста [2]: 
1. Психічна витривалість. У шахах гравці часто стикаються зі 

стресовими ситуаціями, які можуть впливати на їхню продуктивність. 
Психічна витривалість є ключовим фактором, що дозволяє спортсменам 
залишатися зосередженими та приймати правильні рішення навіть у 
найнапруженіших моментах гри. Вміння управляти своїми емоціями, такими 
як страх або тривога, є важливим аспектом підготовки. 

2. Концентрація та увага. Шахісти повинні бути здатні 
зосереджуватися протягом тривалих партій. Техніки, такі як медитація і 
візуалізація, допомагають розвивати концентрацію. Вправи на поліпшення 
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уваги, такі як «тренування пам'яті», також відіграють важливу роль у 
психологічній підготовці. 

3. Самооцінка та мотивація. Адекватна самооцінка допомагає шахістам 
вірити в свої сили і приймати виклики. Внутрішня мотивація, тобто бажання 
досягти успіху не лише для виграшу, а й для саморозвитку, є ще одним 
важливим фактором. Визначення особистих цілей може зміцнити мотивацію 
та впевненість у собі. 

4. Стратегії управління стресом. Методи дихальних технік, такі як 
глибоке дихання, можуть значно знизити рівень тривоги під час партії. Уміння 
робити паузи та аналізувати ситуацію допомагає зберігати спокій у критичних 
моментах. 

5. Психологічна адаптація до умов змагань. Шахісти повинні бути 
готові адаптуватися до різних форматів турнірів, таких як швидкі шахи чи 
бліц. Зміна умов може викликати додатковий стрес, тому важливо розробити 
стратегії, які допоможуть справлятися з цим. 

6. Розробка тактики на основі психологічного портрету суперника. 
Вивчення психотипів суперників може стати перевагою під час гри. 
Психологічні методи, такі як дезорієнтація суперника через нестандартні ходи, 
можуть суттєво вплинути на результат. 

До ефективних методів психологічної підготовки, що допомагають 
покращити результати та якість гри можна віднести [2]: 

1. Психологічні тренінги. Інтерактивні тренінги допомагають шахістам 
розвивати командну роботу, а також соціальні навички, які можуть бути 
корисними під час змагань. Групові заняття, на яких гравці обговорюють свої 
переживання та емоції, можуть знизити рівень стресу. 

2. Індивідуальні сесії з психологом. Психологічні консультації є 
важливими для виявлення і корекції негативних установок. Професійний 
психолог може допомогти шахісту впоратися з тривогою та страхами, що 
заважають показувати високі результати. 

3. Візуалізація. Техніки візуалізації дозволяють шахістам уявити 
успішні моменти гри, що підвищує їхню впевненість. Уявлення позитивного 
образу успіху допомагає зменшити тривогу перед важливими партіями. 
Висновки. 

1. Психологічна підготовка є невід’ємною частиною тренувального 
процесу шахістів. Вона дозволяє покращити ігрові результати, а також сприяє 
розвитку особистості спортсмена. 
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2. Завдання психологічної підготовки - допомогти шахісту накопичити 
такий запас волі, який допоможе здобути перемогу над самим собою в 
найскладніших ситуаціях, коли мисленню починають заважати сумніви і страх 
[1, 2].  

3. За регулярної психодіагностики та активній участі спортивного 
психолога в тренувальному процесі стає можливим облік індивідуальних 
особливостей спортсмена, формування і розвиток необхідних для перемоги 
психічних якостей і умінь.  

4. Своєчасно визначити особливості психіки і розробити для кожного 
спортсмена індивідуальний план розвитку здібностей, стратегію 
передзмагальної і змагальної поведінки. – це теж область діяльності 
спортивного психолога. 
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