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логии и шахматного спорта, указывающих на необходимость учета различных аспектов психологической 
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проблеме психологической подготовки и механизмам внедрения методов психологической саморегуляции 
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За последние полвека проблема вза-
имосвязи мыслительной и эмоциональ-
ной деятельности в шахматном спорте все 
чаще становится объектом эксперимен-
тального исследования в психологии и пе-
дагогике. Специфика шахматного спорта 
связана также с проблемой ранней профес-
сионализации. Занятия в спортивных сек-
циях, кружках сочетаются с обучением 
в общеобразовательной школе, в детско-
юношеских спортивных школах и т.д. 
Следствием такой психо-эмоциональной 
перегруженности является возникновение 
дефицита времени на отдых и неформаль-
ное общение со сверстниками, что, в свою 
очередь, приводит к снижению академиче-

ской успеваемости в школе на фоне суже-
ния опыта социальных отношений и повы-
шения риска переутомления. В трудах ряда 
шахматных специалистов и ученых-психо-
логов [2, 3, 4, 7, 9, 12, 13] указывается на то, 
что детям тяжелы эмоциональные стрессы, 
связанные с выступлением на соревновани-
ях даже районного и городского уровня.

В то же время сама специфика занятий 
спортом и искусством способствует освое-
нию предметной действительности, осмыс-
лению способов выполнения и планирова-
ния действия, сопоставлению результатов 
собственного действия с образцом, раз-
витию памяти, внимания, формированию 
адекватной самооценки.
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Для профилактики возникновения не-

благоприятных состояний и оптимизации 
состояния юных шахматистов в трениро-
вочном процессе, создаваемые методики 
саморегуляции для подростков должны 
постоянно совершенствоваться с целью 
снижения риска переутомления и повы-
шения возможности управления собствен-
ной эмоциональной сферой. Исследова-
ния О.К. Тихомирова [13] показали, что 
«эмоциональные состояния выполняют 
в мышлении различного рода регулирую-
щие, эвристические и творческие функ-
ции. Эвристическая функция эмоции 
в частности в выделении некоторой зоны, 
которая определяет не только дальнейшее 
развертывание поиска в глубину, но, в слу-
чае если он приводит к неблагоприятным 
ситуациям, и возврат его к определен-
ному пункту». 

Нами в период 2008–2014 гг. были из-
учены возможности психологической са-
морегуляции студентов кафедры шахмат 
ФГБОУ ВПО «РГУФКСМиТ» и учащихся 
шахматных отделений МОУ ДЮСШ № 58 
и Первомайского дворца детско-юноше-
ского творчества г. Москвы, которые наш-
ли отражение в диссертационных работах 
Т. Найдоски [13], В.Е. Анишевой (2002), 
М.Р. Кобалия (2007), В.А. Поткина (2011), 
Зыонг Тхань Биня (2013) и ряде магистер-
ских диссертаций выпускников кафедры 
шахмат ФГБОУ ВПО РГУФКСМиТ.

Используя классическую методику на-
водящих задач и учитывая данные о том, 
что наводящая задача оказывает эффект 
лишь после безуспешных попыток решить 
основную, Ю.Е. Виноградов [5] сделал 
интересное предположение о том, что при 
предварительном эмоциональном закрепле-
нии наводящей задачи наводящий эффект 
будет иметь место и при последующем ре-
шении основной задачи.

Л.Д. Гиссен [6] впервые в истории оте-
чественного спорта предложил отдать 
главенствующую роль осмысленной са-
моподготовке спортсмена. Это имеет ряд 
подтверждений. Во-первых, учитывая спец-
ифику деятельности, в которой спортсмен 
играет активную роль, целесообразно со-
хранить за ним активность и в вопросах 
собственной психической подготовки. Во-
вторых, психотерапия вообще и методы 
психической саморегуляции в частности, 
уже давно зарекомендовали себя в лечении 
и профилактике невротических состояний. 
В-третьих, спортивная деятельность осу-
ществляется чаще всего в условиях стресса, 
а по своему механизму действие приемов 
психической саморегуляции имеет анти-
стрессовый характер.

В настоящее время в нашей стране 
и в некоторых «шахматных державах» 
мира (Англия, Болгария, Венгрия, Маке-
дония, Молдавия, США) проведена огром-
ная работа по совершенствованию методов 
психорегуляции. Однако они еще далеки 
от совершенства. Современные методы 
психической саморегуляции возникли на 
основе длительной истории развития пси-
хотерапии и являются сейчас синтезом 
многих психотерапевтических средств, 
предлагающихся исследователями в раз-
ные времена и в разных странах. 

При использовании активных методов 
обучения гипноз и внушение применяются 
с элементами релаксации. Это система об-
учения, создающая у учеников внутреннее 
ощущение свободы, раскрывая его потен-
циальные возможности. Наиболее актив-
но гипноз и самогипноз используются при 
обучении иностранному языку. Различные 
формы внушения обеспечивают возраста-
ющую уверенность человека в собственных 
силах и облегчают ему переход от обучения 
к самообучению. 

Самовнушение является основным 
средством работы над собой в самосовер-
шенствовании. По существу, все методы 
самосовершенствования основаны на са-
мовнушении. Наиболее эффективно само-
внушение, когда активные мысли в виде 
целевых формул (мысли, несущие четкую 
осмысленную установку подсознанию) 
протекают на фоне состояния расслабле-
ния организма (расслабление мышц, со-
судов, дыхания). Чем больше расслабле-
ние организма, тем податливее становится 
подсознание для целевых установок, т.к. 
«исчезновение» сознания, мешающего 
вводу целевых установок в подсознание, 
находится в прямой зависимости от сте-
пени расслабления организма. Эффектив-
ность самовнушения можно повысить за 
счет совершенствования формул само-
внушения. Для настройки на конкретную 
деятельность необходимо составлять спе-
циальные шахматные задания и формулы 
с учетом специфики этой деятельности. 

Многие ученые [1, 8, 10] отмечают по-
вышение творческого потенциала при вну-
шении и самовнушении, что объясняют по-
вышением активности правого полушария 
и снижением активности левого полушария 
в состоянии гипнотического транса. Логи-
ко-знаковый механизм мышления левого 
полушария из всех бесчисленных реальных 
связей между многогранными предметами 
и явлениями способен отобрать только не-
которые наиболее существенные для анали-
за и принятия решения. А правое полуша-
рие с помощью пространственно-образного 
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механизма мышления способно на мгновен-
ное «схватывание всех имеющихся связей», 
что обеспечивает восприятие реальности во 
всем ее многообразии и противоречивости. 
При этом отдельные свойства образов, их 
грани взаимодействуют друг с другом сразу 
во многих смысловых областях. Возникает 
возможность одномоментного использова-
ния резервов всей бесконечно богатой об-
разной памяти. Скорость этих процессов 
настолько быстрая, что человек не успевает 
осознать процесса решения задачи и мгно-
венно принимает решение.

Исследование группы шахматистов 
Первомайского района г. Москвы и ДЮСШ 
№ 58 показало, что подростки способны 
самостоятельно выбрать направление само-
совершенствования в сложной шахматной 
теории и без ущерба для здоровья выпол-
нять стандартные тренировочные нагруз-
ки с установкой на высокие спортивные 
результаты. Тренируясь в основном вече-
ром, юные шахматисты чувствуют себя по-
разному. Сорок два процента из них всегда 
отчетливо ощущают усталость после тре-
нировки, которая выражается в ощущении 
усталости в глазах, сонливости, вялости, 
отсутствии желания продолжать трениров-
ку. Пятьдесят процентов испытуемых не ис-
пытывают желания тренироваться перед на-
чалом занятий. Были выделены две группы 
шахматистов. К первой группе мы отнесли 
испытуемых, имеющих второй и первый 
разряд. Во вторую группу вошли первораз-
рядники и кандидаты в мастера спорта. Ан-
кетирование показало, что шахматисты вто-
рой группы гораздо чаще, чем шахматисты 
первой, с желанием начинают тренировку. 
Шахматисты более высокой спортивной 
квалификация (вторая группа) гораздо чаще 
получают «удовольствие от тренировки». 
При этом спортсмены, имеющие более вы-
сокую спортивную квалификацию, обла-
дают знаниями и навыками применения 
таких методов психорегуляции, как внуше-
ние, самовнушение, аутогенная тренировка, 
а спортсмены более низкой квалификации 
«ничего об этом не знают».

Нами была разработана методика об-
учения методам саморегуляции для юных 
шахматистов. Испытуемые предварительно 
были ознакомлены с экспериментальными 
методиками. Затем в течение двух месяцев, 
испытуемые обучались технике быстрого 
расслабления, которое необходимо для по-
вышения эффективности самовнушения. 
Степень расслабления определялась с по-
мощью миотонометра на дельтовидной 
мышце руки и четырехглавой мышце ноги. 
На третьем этапе изучалось влияние раз-
личных формул самовнушения на функци-

ональное состояние до и после тренировки, 
а также на эффективность тренировочной 
деятельности юных шахматистов.

При составлении набора словесных 
формул мы учитывали, прежде всего, зако-
ны внушения и самовнушения, сформули-
рованные. Внушаемая модель предстоящей 
деятельности должна быть конгруэнтна по-
лезному результату деятельности по всем 
видам предстоящей деятельности: психо-
логическим, техническим и тактическим 
параметрам.

Выявлена высокая степень корреляции 
между показателями эффективности трени-
ровочной деятельности, полученными без 
применения специальных методов настрой-
ки на тренировку, и такими показателями 
функционального состояния юных шах-
матистов, как скорость простой реакции 
до и после тренировки, воспроизведение 
заданной амплитуды движения, интенсив-
ность внимания, чувство времени и др.

Для каждого вида спорта или деятель-
ности характерны свои виды эмоциональ-
ных проявлений, кроме того, в каждом виде 
деятельности существует конкретный уро-
вень эмоциональной активации, при кото-
ром эффективность деятельности наиболее 
высокая. В случае работы со студентами ка-
федры шахмат наряду с самовнушением ис-
пользовались методы специальной терапии, 
которые дали положительные результаты. 

В настоящее время никто из специ-
алистов, занимающихся теоретическими 
и практическими аспектами профессио-
нального образования, не будет отрицать, 
что решать все проблемы необходимо с дет-
ского возраста, с первых шагов ребенка 
в спорте. При анализе научно-методической 
литературы по проблеме исследования об-
ращает на себя внимание тот факт, что боль-
шинство специалистов связывает проблему 
переутомления начинающих спортсменов 
с систематическими эмоциональными и ум-
ственными перенапряжениями. В результа-
те большинство рекомендаций механически 
сводится к увеличению времени занятий 
физическими упражнениями овладению 
методами успокаивающей психорегуляции, 
например аутогенной тренировкой, и зака-
ливанию. В результате болеть простудными 
заболеваниями они стали меньше, повы-
силась эффективность профессиональной 
деятельности и полностью реализовать 
свой творческий потенциал удается далеко 
не каждому. Все это ухудшает настроение 
и усугубляет ощущение усталости. 

Заключение
Проведенные экспериментальные ис-

следования в основном констатируют 
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большую пользу методов саморегуляции 
для развития внимания, памяти, вообра-
жения и мышления у детей. Наименее из-
ученным в контексте данной проблематики 
является вопрос, связанный с включением 
методов саморегуляции в процесс обучения 
для повышения эффективности трениро-
вочной деятельности и профилактики пере-
утомления.

Результаты исследования подтвердили 
необходимость расширения знаний по про-
блеме психологической подготовки и вне-
дрения методов психологической саморегу-
ляции на ранней стадии подготовки юных 
шахматистов в любом возрасте.
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