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г. Рославль 



Многие ошибочно думают, что для шахматиста не важна хорошая 

физическая подготовка. Подобное мнение аргументируют тем, что шахматы – это 

не активный вид спорта, такой как лёгкая атлетика, футбол, баскетбол или теннис. 

Учёными доказано, что для организма умственная нагрузка гораздо тяжелее, 

нежели физическая. 

Помещения, в которых играют шахматисты, не всегда соответствуют 

стандартам, но, не смотря на это – игроки часами сидят за шахматной доской, 

рассчитывая сложные ходы. И не каждый организм может такое выдержать. Во 

время игровых турниров бывали случаи, когда от невыносимой умственной 

нагрузки у шахматиста подскакивало давление, и он терял сознание. Из этого 

следует, то, что шахматисту просто необходимо быть в хорошей физической и 

психологической форме.  

Для подготовки к игровому сезону современный шахматист не в состоянии 

обойтись без пары гантелей и беговой дорожки. И это ещё самый минимальный 

набор инструментов. Очень часто из-за плохой физической формы игрок, который 

начал турнир удачно – к концу проигрывает во всех партиях. Если игрок будет 

слаб телом, то он вряд ли сможет добиться больших результатов в этом не 

простом, как оказалось, виде спорта шахматы. 

Физическая подготовка, как одна из составляющих элементов комплексной 

спортивной подготовки шахматистов, оказывает существенное влияние на рост 

спортивных результатов высококвалифицированных спортсменов. Известны 

случаи (в частности, матч на звание чемпиона мира между Г. Каспаровым и А. 

Карповым, Москва, 1985), когда именитые шахматисты допускали грубейшие 

ошибки во время игры, ведущие моментально к поражению. Поскольку 

продолжительность шахматной партии, в зависимости от квалификации игроков и 

регламента соревнований, колеблется от 1,5 до 6 часов, то во время игры 

неизбежно наступает утомление и после 3 часов игры на первый план выходят 

далеко не специфические шахматные факторы, а такие как физическая и 

психическая выносливость, помехоустойчивость, состояние сердечно-сосудистой 

системы шахматиста. Вот почему любому шахматисту, если он хочет дойти до 

победы и не сойти с дистанции из-за плохой физической подготовки, нужны 

обязательно специальные упражнения. 

Какие физические упражнения считаются полезными для игроков в 

шахматы? Это, конечно, обязательная ежедневная утренняя гимнастика. Отлично 

насыщает мозг кислородом беговая дорожка в спортзале, но бег в парке, на 

свежем воздухе был бы предпочтительнее. Доказано, что шахматистам не 

противопоказаны, а напротив, очень полезны упражнения с гантелями разного 

веса, ещё лучше штанга. Регулярные лыжные прогулки в зимний период или 

коньки помогают эмоциональному и физическому насыщению спортсмена. 

Плаванье в бассейне или гребля летом – те занятия, которые способствуют 

разностороннему укреплению организма. 

Таким образом, шахматисту, поставившему перед собой задачу 

дальнейшего совершенствования, весьма целесообразно предусмотреть 

следующие факторы для становления шахматной спортивной формы: 



1. Шахматная тренировка (теоретическая, стратегическая, тактическая и 

практическая, развитие расчета и зрительной памяти). 

2. Морально-волевая, психологическая подготовка. 

3. Состояние здоровья. 

4. Физическая подготовка. 

5. Соблюдение спортивного режима. 

Каждый из этих факторов имеет для шахматиста различное значение. 

Вопрос о роли того или иного фактора в становлении спортивной формы 

решается индивидуально. Например, для шахматистов со слабыми волевыми 

качествами второй фактор имеет основное значение в плане приобретения формы. 

Для некоторых молодых шахматистов слабое место – соблюдение спортивного 

режима. В отдельных случаях время на приобретение нужных качеств настолько 

затягивалось, что проходили и молодость и одновременно большие надежды. 

Итак, чтобы достичь высокой спортивной формы, нужно преодолеть 

длительную фазу ее становления. При устойчивой спортивной форме 

сравнительно нетрудно добиться ее относительной стабилизации. 

Оптимального состояния спортивной формы на долгое время обеспечить 

невозможно и неизбежно ее временное, а иногда и длительное снижение. 

Шахматисту, как и любому спортсмену, очень трудно, да и практически не 

нужно все время находиться в полной боевой готовности. Ведь кроме высокой 

степени шахматной тренированности нужно сохранять состояние оптимальной 

нервно-психической настроенности, совершенства физиологических процессов, 

определяющих высшую степень работоспособности и предельной спортивной 

готовности. Совершенно ясно, что добиться этого не сможет ни один шахматист, 

какими бы волевыми и физическими качествами он ни обладал. Задача 

шахматиста, ставшего на путь спортивного совершенствования, – достичь 

наилучшей для него спортивной формы и не допускать в периоды отдыха после 

соревнований резкого падения спортивных качеств, что затрудняет их 

восстановление. Следовательно, представлять спортивную форму как что-то 

застывшее, неизменное неверно. Правильнее рассматривать ее как одну из фаз 

процесса развития, совершенствования качеств, навыков, и мастерства. 

Было бы ошибочным делать ставку только на шахматную тренировку. Как 

бы ни были важны знание теории дебютов, миттельшпиля; эндшпиля и 

практическая игра, пренебрежение другими факторами шахматной формы, 

несомненно, рано или поздно даст о себе знать, причем самым неблагоприятным 

образом. 

Можно ли говорить о надлежащем уровне шахматной формы, если при 

многолетней интенсивной тренировке не обращалось должного внимания на 

состояние здоровья, физическую подготовленность и, наконец, соблюдение 

спортивного режима. 

Мы имеем немало примеров того, как узкий подход к совершенствованию 

спортивной формы приносит большой вред гармоничному развитию творческих, 

физических и духовных сил шахматиста. 

Достаточно вспомнить историю жизни и творческого пути выдающихся мастеров 

прошлого Морфи, Стейница и Рубинштейна, чтобы прийти к выводу, что 



бесконтрольные перегрузки центральной нервной системы, однобоки, 

исключительно шахматный подход к совершенствованию, многочасовая игра и 

анализ позиций, занимавшие нередко дни и ночи, приводили к преждевременному 

изнашиванию нервной системы. А. Рубинштейн говорил, что занимается теорией 

триста дней в году (по шесть часов в день), шестьдесят дней участвует в 

соревнованиях и лишь шесть оставшихся дней отдыхает. Неудивительно, что 

такая нагрузка привела талантливого гроссмейстера к тяжелому нервному 

заболеванию. 

Современное развитие теории, необходимость тщательной индивидуальной 

подготовки к борьбе с каждым противником, возросшее напряжение шахматной 

борьбы требуют еще большей, чем у шахматистов прошлого, нагрузки. Поэтому 

следует настойчиво говорить об обязательной комплексной подготовке не только 

для ее большей эффективности, но и для профилактики неблагоприятных влияний 

при чрезмерных шахматных перегрузках. 

Немало высокоодаренных шахматистов не сказали своего последнего слова из-за 

недостаточного внимания к «комплексности» становления шахматной формы. 

Несоблюдение строгого спортивного режима нередко мешает полностью 

раскрыть свои возможности многим одаренным мастерам. 

Огромное значение в шахматной борьбе имеет и морально-психологическая 

подготовка, что особенно сказывается в матчевой борьбе. Здесь сходятся в 

жаркой схватке два характера, две воли. Соперники неизбежно сталкиваются и с 

победами, и с горькими неудачами, причем долгое время каждый имеет дело 

только с одним партнером, также мобилизующим все силы для победы. 

«Шахматная Каисса» благосклонна только к тем, кто с особым почтением 

относится ко всем нюансам подготовки к соревнованиям. Здесь надо иметь в виду 

и своевременное лечение, и профилактику заболеваний в период становления 

спортивной формы. Можно привести множество примеров, когда даже такие 

«легкие» заболевания, как катар дыхательных путей, обострение хронического 

воспаления миндалин и другие, приводили к резкому ухудшению формы и 

снижению спортивных результатов. 

Итак, только тщательно продуманная комплексная подготовка обеспечивает 

устойчивость спортивной формы. Молодым шахматистам надо брать пример в 

этом отношении с выдающихся гроссмейстеров: М. Ботвинника, Б. Спасского, Т. 

Петросяна, П. Кереса, В. Смыслова. Их многолетний путь к вершинам 

шахматного искусства отличался целеустремленностью, организованностью и 

плановостью. Они одинаково серьезно подходили ко всем факторам становления 

спортивной формы, и в этом основная причина их выдающихся успехов. 


