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ориентирование и положение организма в пространстве. Велосипедные про-

гулки оказывают неоценимое влияние на общее эмоциональное состояние 

человека. У человека во время езды отступают навязчивые мысли, при этом 

улучшается настроение и общее самочувствие. Полученный заряд бодрости 

способствует укреплению нервной системы. 

Сегодня велосипед можно считать не только самым эффективным 

средством укрепления здоровья, но и самым доступным по цене. Кроме того, 

его можно использовать для укрепления опорно-двигательной и сердечно-

сосудистой систем, улучшения состояния организма и пополнения мышеч-

ной массы. А проводимые чемпионаты набирают популярность и привлека-

ют всё больше людей к увлечению велоспортом. 
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мышления, тренировка памяти. 

Память – обозначение комплекса познавательных способностей и 

высших психических функций, относящихся к накоплению, сохранению и 

воспроизведению знаний, умений и навыков [1]. 

Память – это один из основных психических процессов, который за-

ключается в запечатлении, сохранении, воспроизведении и утрате информа-

ции. Результатом этого является опыт, который можно переживать и обду-

мывать, а также осмыслять чувства и эмоции [2]. 

Память человека в психологии. Человеческая память всегда была объ-

ектом пристального внимания ученых. Изначально это понятие было фило-

софским. Позже его стали относить к психологии. Сегодня механизмы запо-

минания изучают такие науки, как физиология, биология, математика. Ис-

следования ученых порождают различные теории и гипотезы. 

Благодаря разным видам памяти, человек узнает лица родных и знако-

мых, учится и работает, занимается спортом, водит автомобиль. Без способ-

ности запоминать и сохранять нужную информацию любая деятельность 

была бы невозможна, даже для удовлетворения базовых потребностей. Не-

возможно переоценить роль памяти в жизни человека. 

Важнейшее ее свойство – объем, показывает возможности, которые 

имеют большие индивидуальные различия. Степень развития памяти зависит 

от ряда внешних и внутренних факторов: 

‒ генетические особенности; 

‒ состояние психического и физического здоровья; 

‒ образ и особенности жизни; 

‒ воспитание и образование. 

Классификация памяти в психологии происходит по трем основным 

критериям: 

1. По психической активности: 

‒ двигательная; 

‒ образная; 

‒ эмоциональная; 

‒ словесно-логическая. 

‒ непроизвольная; 

‒ произвольная. 

2. По продолжительности хранения: 

‒ кратковременная; 

‒ долговременная; 

‒ оперативная; 

‒ сенсорная. 

Для определения видов памяти у разных людей в психологии применя-

ется специальное тестирование. 

Кроме основных видов, есть другие разновидности: 
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‒ генетическая; 

‒ автобиографическая; 

‒ реконструктивная; 

‒ репродуктивная; 

‒ эпизодическая; 

‒ иконическая; 

‒ эхоическая. 

Это промежуточные подвиды между основными  [3]. 

Ничего так не тренирует память как книга или настольная игра, где 

необходимо думать.  

Давайте поговорим о шахматах, а точнее о том, какое влияние оказы-

вает эта древнейшая игра на человеческую память. Если быть предельно 

точным, то шахматы – это универсальный тренажер для мозга. С его помо-

щью можно развить не только память, но и логическое и абстрактное мыш-

ление, воспитать выдержку и терпение, научиться концентрировать внима-

ние и с легкостью решать поставленные задачи. 

Рассмотрим более подробно, как шахматы влияют на память? Во-

первых, активно развивается оперативная память – содержит те сведения и 

события, которые происходят в данный промежуток времени. Ведь игрокам 

приходится просчитывать различные варианты ходов и удерживать их в го-

лове, обдумывать те или иные комбинации, пытаться спрогнозировать ходы 

соперника. 

Наряду с оперативной, игра развивает долговременную и кратковре-

менную память. Игрок, даже совсем неопытный, запоминает сыгранные пар-

тии, комбинации, которые привели к победе или поражению. И использует 

опыт прошлых игр в будущем. И здесь вступают в игру процессы запомина-

ния и мышления. Эти процессы помогают выделить главное, связывают 

между собой отдельные части информации, соединяют новую информацию с 

той, что уже есть в памяти. Ведь, играя в шахматы, игроки не делают от-

дельных, независящих друг от друга ходов, они должны делать ходы с уче-

том ходов противника и плана игры, потому что от каждого сделанного хода 

зависит исход игры. Благодаря «шахматному» мышлению можно сравнить 

различные партии, научиться предвидеть дальнейшее развитие событий в 

игре. Опытные шахматисты предвидят множество вариантов развития собы-

тий, проигрывают в уме возможные партии. 

Не стоит забывать эмоциональную память – способность запоминать 

чувства, эмоции и переживания. Ведь каждая победа или поражение, удач-

ный или неудачный ход вызывают у игроков массу эмоций. Невероятно про-

сто тренировать зрительную память с помощью шахмат, поэтому опытные 

психологи рекомендуют знакомить ребенка с шахматами уже с 3-летнего 

возраста. 

Эта прекрасная игра научит маленького игрока принимать решения и 
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отвечать за них, а значит, научит ответственности и самостоятельности. А 

еще он сможет адекватно анализировать свои ошибки и неудачи, чтобы впо-

следствии не допустить их повторения.  

Исследования психологов и ученых доказали, что шахматы могут по-

влиять на жизнь подростка, они способны трансформировать агрессивное 

поведение в дух соревнования, значительно повысить успеваемость по 

школьным предметам и самооценку. Деткам, у которых есть проблемы в по-

ведении, игра помогает развить усидчивость, концентрацию внимания и не-

много снизить гиперактивность. Дети, которые играют в шахматы, значи-

тельно лучше и быстрее считают, у них более развиты навыки восприятия и 

выше уровень мотивации [4]. 

Развитию памяти и мышления помогает ассоциативное мышление, ко-

торое можно и нужно развивать, например, с помощью разработанного тре-

нажера [5], конструкция которого описана в патенте РФ № 102136 «Трена-

жер ассоциативного мышления». 

Таким образом, можно прийти к выводу, что шахматы, особенно в пе-

риод обучения, являются очень полезным видом спорта, ведь благодаря ему, 

мы можем не только играть партии, но и тренировать свою мозговую дея-

тельность.  
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