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ОСОБЕННОСТИ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ШАХМАТИСТОВ К СОРЕВНОВАНИЯМ 
 

Безбокова И.В., Филинберг И.Н. 

Сибирский государственный индустриальный унивесритет, г. 

Новокузнецк, e-mail:irina-sonne@mail.ru 

Статья посвящена вопросам подготовки шахматистов к соревнованиям. 

Ключевые слова: шахматы, морально-волевые качества, само регуляция, 

спортивная форма, спортивный результат. 
 

Считается, что невозможно достичь высоких, стабильных результатов, 

редко выступая на соревнованиях. Там проверяются потенциальные 

возможности спортсмена и его мастерство, выявляются недостатки 

теоретической, спортивной и психологической подготовки, воспитываются 

волевые качества, проверяется спортивная форма. Высшая спортивная форма 

характеризуется состоянием наибольшей работоспособности и определяется 

совокупностью компонентов подготовленности, в частности психологической 

подготовкой. 

Психофизиологический настрой спортсмена напрямую связан с 

центральной нервной системой, поэтому очень важно регулировать режим 

тренировок и отдыха спортсмена, так как все они имеют разные темпы 

становления спортивной формы и динамику работоспособности центральной 

нервной системы, что требует особого внимания тренера. Прежде всего, 

спортсмена надо подготовить к возможным отклонениям от моделированных 

условий, неожиданным ситуациям и непредвиденным трудностям. 

В процессе подготовки к соревнованиям необходимо соблюдать следующее:  

- свести к минимуму отрицательные психогигиенические воздействия: 

работать на преодоление психологической несовместимости; 

- организовать разнообразную культурно-массовую программу, отдых и 

развлечение для спортсменов. 

Необходимо учитывать не только точное время старта, но и возможную 

продолжительность соревнования, создавая у спортсмена мощный 

психологический настрой на высокий результат в определённое время. 

Накануне старта обычно спортсмен ощущает высокую нервозность, для того 

что-бы её снять рекомендуются занятия различными видами спорта: например, 

сноубординг, лыжи, настольный теннис, бадминтон, игра в футбол, плавание. 

Это помогает спортсмену отвлечься и привести мысли в порядок. 

Основой для психологической подготовки спортсменов является  

воспитание таких волевых качеств как: сила воли, настойчивость,  

решительность, хладнокровии самообладание, уверенность в своих силах и  

стремление  к победе. 

Помимо воспитания морально-волевых качеств, необходимо изучать 

шахматные партии своих потенциальных соперников, их психологические 

особенности. Чем лучше спортсмен знает своего противника, тем легче ему 

бороться с ним, вследствие чего одержать победу. 



Очень важно воспользоваться советами спортивного психолога. Задача 

спортивного психолога - помочь шахматисту накопить такой запас воли, 

который поможет одержать победу над самим собой в самых сложных 

ситуациях, когда мышлению начинают мешать сомнения и страх. 

При регулярной психодиагностике и активном участии психолога в 

тренировочном процессе становится возможным учет индивидуальных 

особенностей спортсмена, формирование и развитие необходимых для победы 

психических качеств и умений. Своевременно определить особенности психики 

и разработать для каждого занимающегося индивидуальный план развития 

способностей, стратегию предсоревновательного и соревновательного 

поведения - это тоже область деятельности спортивного психолога. 

Шахматы - один из самых сложных видов спорта по наличии умственных и 

психических нагрузок, поэтому так необходимо помимо освоения методик 

саморегуляции вводить занятия с физическими нагрузками (бег, подвижные игры). 

Оптимально подобранные физические нагрузки положительно влияют на 

самочувствие, они придают уверенность и снимают психологическое напряжение, 

которое обычно накапливается за период участия в соревнованиях. Зная 

психологические особенности спортсмена индивидуально к каждому можно 

найти эффективный подход, сказывающийся  на его профессиональном  росте. 

Вывод. Исходя из вышесказанного, можно говорить о том, что для 

достижения максимального спортивного результата в подготовке шахматистов 

необходимо гармоничное сочетание трех составляющих: технико-

тактической, физической и психологической подготовок. 
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