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Аннотация 
Несмотря на то, что шахматы и бильярд считаются малоподвижными видами 

спорта, участие в них требует определённых физических качеств и 

сопровождается энергозатратами. В данной статье рассматриваются особенности 

физиологических показателей, энергопотребления и постуральной устойчивости 

у игроков в шахматы и бильярд. Проведён сравнительный анализ, направленный 

на выявление различий в нагрузке на организм и роли физической подготовки в 

этих видах спорта. 
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Введение 

Шахматы и бильярд традиционно считаются видами спорта, в которых 

доминирует интеллектуальная, стратегическая и координационная активность. 

Эти дисциплины не требуют выраженной мышечной нагрузки или 

высокоинтенсивных аэробных усилий, как, например, лёгкая атлетика или 

футбол. Тем не менее, современные научные исследования демонстрируют, что 

даже в таких относительно "статичных" видах спорта физическая составляющая 

играет немаловажную роль. 

Во время шахматных матчей, особенно продолжительных, спортсменам требуется 

не только высокий уровень когнитивной активности, но и значительная 

физическая выносливость: поддержание стабильной позы на протяжении 

нескольких часов, устойчивое зрительное восприятие, минимизация двигательной 

усталости и способность к концентрации внимания в условиях стресса.  
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Аналогичная ситуация наблюдается и в бильярде, где необходима тонкая 

моторика, точная координация движений, контроль над дыханием и высокая 

степень концентрации. 

С учётом этих факторов встаёт вопрос: как соотносятся между собой физические 

характеристики и энергетические затраты шахматистов и бильярдистов? 

Насколько значимы физиологические параметры в достижении высокого 

результата в этих дисциплинах? 

В данной статье предпринята попытка комплексного сравнения основных 

физических показателей и уровней энергозатрат у спортсменов, занимающихся 

шахматами и бильярдом.  

Это исследование направлено на выявление роли физической подготовки и 

физиологической устойчивости в дисциплинах, где традиционно акцент делается 

на интеллект, точность и стратегию. 

Физические характеристики игроков 

Физическая активность в шахматах и бильярде отличается как по уровню, так и 

по характеру. Несмотря на то что оба вида спорта не требуют высокоинтенсивной 

нагрузки, они предъявляют специфические физиологические и физические 

требования к организму спортсмена. 

Шахматисты 

• Сердечно-сосудистая система: в состоянии покоя у шахматистов частота 

сердечных сокращений (ЧСС) составляет в среднем 60–75 ударов в минуту, что 

соответствует норме для здорового взрослого человека. Однако во время 

интенсивных партий или решающих туров пульс может резко возрастать до 120–

140 ударов в минуту, что обусловлено психологическим напряжением и стрессом, 

сопоставимым с физической нагрузкой. 
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• Мышечное напряжение: продолжительное пребывание в сидячем положении в 

течение 3–6 часов вызывает выраженное статическое напряжение в мышцах шеи, 

плечевого пояса, спины и поясницы. Это может приводить к мышечной усталости, 

нарушению кровообращения и развитию хронических болей у профессиональных 

шахматистов. 

• Нервно-психическая устойчивость: способность к длительной концентрации, 

стрессоустойчивость, эмоциональный контроль и когнитивная выносливость 

играют критическую роль в соревновательной деятельности. 

• Общая физическая активность: вне турниров шахматисты зачастую 

демонстрируют низкий уровень двигательной активности, что требует 

компенсации в виде регулярной физической подготовки для поддержания общего 

здоровья. 

Игроки в бильярд 

• Координационно-двигательные навыки: бильярд требует точных и 

выверенных движений, особенно при выполнении ударов киями. Активно 

задействуются мелкие и крупные группы мышц рук, плеч, а также мышцы 

корпуса. 

 

• Моторика и равновесие: игрок должен постоянно перемещаться вокруг стола, 

занимать устойчивые и сбалансированные позиции, что вовлекает в работу 

мышцы ног и способствует повышению общей физической активности. 
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• Зрительно-моторная координация: критически важным является умение 

точно синхронизировать зрительное восприятие и двигательный отклик. 

Прицельные действия требуют высокой точности и стабильности. 

• Физическая выносливость: несмотря на умеренную интенсивность, 

соревнования по бильярду могут продолжаться несколько часов, и для успешной 

игры необходимы хорошая физическая форма, контроль дыхания и мышечная 

устойчивость. 

Таким образом, шахматисты и бильярдисты имеют различный физиологический 

профиль. В шахматах доминирует психоэмоциональная нагрузка с выраженным 

статическим напряжением, а в бильярде — двигательно-координационная 

активность с элементами динамической нагрузки. 

Энергозатраты 

Несмотря на то что шахматы и бильярд традиционно не считаются 

энергозатратными видами спорта, современные исследования демонстрируют 

обратное: при длительном напряжении, высокой концентрации и стрессовых 

условиях уровень потребления энергии существенно возрастает. Энергозатраты 

зависят от индивидуальных физиологических особенностей спортсмена, 

продолжительности и интенсивности игровой сессии, а также от 

психологического состояния. 

Шахматы 

• В состоянии покоя: энергозатраты шахматиста составляют в среднем около 1,2 

ккал/мин, что соответствует метаболическому уровню в покое у среднего 

взрослого человека. 

• Во время турниров: наблюдается значительное повышение энергетических 

затрат, особенно при длительных партиях, сопровождающихся интенсивной 

умственной деятельностью и эмоциональным напряжением. Уровень 

энергозатрат возрастает до 2,5–3,5 ккал/мин. 

• Суточные энергозатраты: в условиях многодневных соревнований, особенно 

при высоком уровне стресса и концентрации, общая суточная трата энергии может 

достигать 2500–3500 ккал, что сопоставимо с затратами в некоторых видах 

физически активного спорта. 

Это объясняется активацией симпатической нервной системы, увеличением 

уровня кортизола и катехоламинов, а также постоянной умственной работой, 

требующей значительных энергетических ресурсов мозга. 
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Бильярд 

• В состоянии покоя: аналогично шахматистам, энергозатраты в покое 

составляют около 1,2 ккал/мин. 

• При активной игре: за счёт постоянного передвижения, наклонов, выверенных 

ударов и напряжения опорно-двигательного аппарата, уровень энергозатрат 

повышается до 3,0–4,5 ккал/мин. 

• Во время игровой сессии: при средней продолжительности игры в 2–3 часа, 

общее количество израсходованной энергии составляет 600–900 ккал. При этом 

у опытных игроков с интенсивным игровым стилем показатель может быть ещё 

выше. 

Таким образом, хотя оба вида спорта внешне кажутся малоподвижными, 

энергетические затраты при профессиональной и соревновательной деятельности 

являются достаточно значительными. Шахматисты тратят больше энергии за счёт 

длительной когнитивной нагрузки и психоэмоционального напряжения, тогда как 

бильярдисты демонстрируют более высокую физическую активность, связанную 

с двигательными действиями и координацией. 

Сравнительный анализ 

Параметр Шахматы Бильярд 

Основная нагрузка Умственная, 

 постуральная 

Координационная, 

двигательная 

Энергозатраты (в среднем) 2,5–3,5 ккал/мин 3,5–4,5 ккал/мин 

Уровень двигательной 

активности 

Низкий Средний 

Рабочие мышцы Шея, спина, кисти Спина, ноги, руки 

Влияние стресса на пульс Высокое Умеренное 
 

Заключение 

Анализ физиологических характеристик и уровня энергозатрат показал, что 

шахматы и бильярд, несмотря на принадлежность к малоподвижным видам 

спорта, предъявляют значительные требования к организму спортсмена. Оба вида 

спорта требуют не только развитых когнитивных способностей, но и устойчивой 

физической и психофизиологической подготовки. 

В шахматах доминирует умственная нагрузка, сопровождающаяся выраженным 

психоэмоциональным напряжением, высокой концентрацией внимания, 

устойчивостью к стрессу и способностью сохранять ментальную ясность в 

течение длительных игровых сессий.  
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При этом, несмотря на кажущуюся статичность, фиксированная поза и стресс 

приводят к заметному повышению пульса и увеличению энергозатрат, 

которые могут соперничать с физически активными видами деятельности. 

Бильярд, в свою очередь, характеризуется выраженной двигательностью — 

игроки постоянно перемещаются, наклоняются, выполняют точные 

координированные движения. Это требует высокой зрительно-моторной 

координации, хорошей осанки и устойчивости мышечного тонуса. Энергозатраты 

в бильярде распределяются более равномерно между физической и умственной 

активностью, достигая значительных уровней при длительных матчах. 

Таким образом, поддержание физической формы и психологической 

устойчивости является важным условием для профессиональных спортсменов 

как в шахматах, так и в бильярде. Эти виды спорта доказывают, что высокие 

достижения возможны только при комплексном подходе, включающем 

тренировку как разума, так и тела. 
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