
Муниципальное бюджетное учреждение                                                                                                

дополнительного образования                                                                                                                         

детско-юношеская спортивная школа № 4 

(МБУ ДО ДЮСШ № 4) 

 

 

 

 
«УТВЕРЖДЕНА»                                                                            

 Приказом № ____ от  23.09.2022 г.                                                                                                                                                                                   

Директор МБУ ДО ДЮСШ № 4                                                                                                                                                  

_________ В.М.Орловский 

 

 

 

 
«РАССМОТРЕНА И РЕКОМЕНДОВАНА»                                                                         

Педагогическим советом                                                                                                                        

протокол № 5 от 22.09.2022  г.                                                                                                                                         

 

 

 

 

 

 

 
ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА                                                                                                                                            

по шахматам для групп спортивно-оздоровительного этапа  

на 2022-2023 годы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

г. Новошахтинск 

2022 г 



 
I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

          Образовательная программа по шахматам муниципального бюджетного учреждения 

дополнительного образования детско-юношеской спортивной школы № 4 города Новошахтинска 

(далее МБУДО ДЮСШ №4) составлена на основе Положения о дополнительной 

предпрофессиональной программе МБУДО ДЮСШ №4, приказа министерства спорта 

Российской Федерации «Об утверждении федеральных государственных требований к 

минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам 

обучения по этим программам», а также Типовой программы по шахматам для ДЮСШ. 

         Учебный материал программы излагается по этапам начальной подготовки, что обеспечивает 

единое направление в учебно-тренировочном процессе многолетней тренировки шахматистов по 

мере роста спортивного мастерства спортсменов.  

Нормативный срок реализации программы – 3 года. Программой предусмотрена организация 

образовательного процесса на этапе начальной подготовки  от 1 года до 3 лет. 

          Программа учитывает основополагающие принципы спортивной подготовки шахматистов, 

результаты научных исследований и передовой спортивной практики. 

          Принцип комплектности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-

тренировочного процесса (теоретической, психологической и физической подготовки, 

педагогического контроля). 

          Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного 

материала по этапам обучения и соответствие его требованиям этапов спортивной подготовки с 

учетом преемственности задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и 

соревновательных нагрузок.   

          Принцип вариативности предусматривает, в зависимости от этапа многолетней подготовки, 

индивидуальные способности спортсменов, вариативность программного материала для 

практических занятий, характеризующуюся разнообразием средств и методов тренировки, 

направленных на решение определенных задач подготовки. 

 

II. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

          Комплектование учебных групп, организация учебно-тренировочных занятий проведение  

воспитательной работы с обучающимися осуществляется администрацией, педагогическим советом и 

тренерским советом отделения шахмат в соответствии с уставом МБУ ДО ДЮСШ №4.  Это является 

одним из наиболее ответственных этапов организационной и методической деятельности всего 

педагогического коллектива. 

          Учебные группы комплектуются из числа наиболее способных к занятиям шахматами детей, 

подростков, юношей и девушек и отвечающих требованиям по уровню спортивной подготовленности 

данному этапу. В отдельных случаях учащиеся, не отвечающие соответствующим требованиям, 

могут быть зачислены в учебную группу в порядке исключения по решению тренерского совета при 

условии, что эти учащиеся имеют потенциал, позволяющий достичь требуемого уровня спортивной 

подготовки в течение учебного года. В случае, если спортсмен имеет более высокий разряд, чем 

члены его учебной группы, и успешно справляется с тренировочными нагрузками, он может быть 

переведен на следующий год обучения с согласия тренерского совета. 

Программа рассчитана на систематические занятия в группах спортивно-оздоровительного 

этапа на протяжении 52 недель в течение учебного года. Нормативный срок освоения программы – до 

10 лет. Состав групп формируется из обучающихся примерно одного уровня спортивной 

подготовленности с разницей в 2-3 года по возрасту. Возраст обучающихся на момент зачисления 

должен быть не менее 6 лет. 

          Основными формами проведения учебно-тренировочной работы являются: 

- групповые теоретические занятия в виде бесед, лекций по темам, изложенным в программе; 

- практические занятия и тренировки в соответствии с требованиями программы для каждой группы 

по расписанию, утвержденному директором МБУ ДО ДЮСШ №4; 

- индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями, установленными для шахматистов; 

- участие шахматистов в спортивных соревнованиях и восстановительных мероприятиях; 

- участие в учебно-тренировочных сборах, спортивно-оздоровительных лагерях; 

- инструкторская и судейская практика. 

          В процессе теоретических и практических занятий учащиеся должны получить знания и навыки 

тренера-общественника и спортивного судьи. 



          Большое значение для реализации целей спортивной подготовки шахматистов имеет 

использование в образовательном процессе передовых методов обучения, тренировки и организации 

учебно-тренировочного и воспитательного процесса с помощью единой методической системы, 

доведенной до уровня поурочных программ.  

  

1. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

          Учебный план программы «Шахматы» 

Этап подготовки 

 

Год 

обучения 

 

 

Возраст 

Минимальная 

наполняемость в 

группах, чел. 

Минимальное 

количество 

учебных часов в 

неделю 

Годовая 

учебно-тренировочная 

нагрузка на 52 недели 

Спортивно-

оздоровительный 
До 10 лет 6-18 15 4,5 234 

 

2. ОСНОВНЫЕ ЗАДАЧИ ПОДГОТОВКИ 

 

           В соответствии с общими требованиями для спортивных школ определяются и основные 

требования для каждого этапа обучения. 

          Для спортивно-оздоровительного этапа: привитие учащимся интереса к занятиям 

шахматами, овладение элементарными основами шахматной игры, ознакомление с основными 

тактическими идеями и приемами, получение первоначальных знаний по истории шахмат, 

приобретение первого опыта участия в соревнованиях и начальных навыков в качестве ассистента 

судей и тренеров. 

            

3. ПЛАНИРОВАНИЕ И УЧЕТ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

 

1. Учебно-тренировочный процесс планируется на основе учебных материалов, изложенных в 

данной программе. 

2. Планирование учебных занятий и распределение учебного материала  в группах 

проводится на основании учебного плана и годового графика распределения учебных 

часов, которые предусматривают организацию учебно-тренировочных занятий. 

3. Учебным планом предусматриваются теоретические и практические занятия, сдача 

контрольных нормативов, прохождение тренерской и судейской практики, 

восстановительные мероприятия и участие в соревнованиях. 

4. На теоретических занятиях учащиеся знакомятся с развитием шахматного движения, 

историей шахмат, методике обучения и тренировки, правилам и судейству соревнований. 

5. На практических занятиях  учащиеся применяют полученные знания, развивают волевые 

качества, трудолюбие, целеустремленность и настойчивость в устранении недостатков. 

Участие в соревнованиях организуется в соответствии с годовым календарным планом. 

6. Годичный цикл тренировочных занятий в группах подразделяется на подготовительный, 

соревновательный и переходно-восстановительный этапы. 

7. Недельный режим спортивной подготовки, является максимальным и установлен в 

зависимости от периода и задач подготовки. Общегодовой объем учебно-тренировочной 

работы, предусмотренный указанными режимами работы, сокращен на 25 %. 

Продолжительность академического часа составляет 40 мин. 

   
Примерный план-график распределения учебных часов для шахматистов  

 группы спортивно-оздоровительного этапа (4,5 часа в неделю) 

 

№ 

п/п  

 

Виды подготовки Месяцы  

9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 

Теория  

1 Физическая культура и спорт  1            

2 
Шахматный кодекс. Судейство и организация 

соревнований 

 1 1 
       

  

3 Исторический обзор развития шахмат    1 1 1 1 1 1    

4 Дебют 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1   

5 Миттельшпиль 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2   

6 Эндшпиль 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1   

 Практика             



1 
Квалификационные турниры. Анализ партий и 

типовых позиций 

6 5 7 7 7 8 7 5 5 8 9 10 

2 
Теоретические и судейские семинары, контрольные 

работы 

 1      1     

3 Консультационные партии, конкурсы решения задач    1     1  4 4 

4 Контрольно-переводные нормативы 1        1    

5 Общефизическая подготовка 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 6 6 

6 Участие в соревнованиях  2      2  3   

 Всего часов                                                             234 19 20 19 20 19 20 19 20 19 20 19 20 

 
III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 

 

          Методическая часть программы включает материал по основным видам подготовки 

шахматистов, его распределение по годам обучения, планирование спортивных результатов, 

организацию и проведение врачебно-педагогического и психологического контроля, рекомендации 

по проведению учебно-тренировочных занятий и соревнований, по технике безопасности. 

        Тренер-преподаватель обязан: 

- осуществлять всестороннее физкультурное образование обучающихся, выявлять и развивать их  

творческие способности;  

- перед началом занятий провести инструктаж по технике безопасности и правилах поведения 

обучающихся на учебно-тренировочных занятиях; 

- при обучении соблюдать принцип доступности и последовательности; 

-  следить за своевременным прохождением медицинского обследования и предоставлением 

медицинских справок; 

- по данным медицинского осмотра знать уровень психофизических возможностей обучающихся и 

следить за их состоянием во время проведения занятий; 

- комплектовать состав групп и принимать меры по сохранению ее контингента; 

- составлять план-конспект занятия и обеспечивать его выполнение; 

-  проводить учебно-тренировочные занятия в соответствии с расписанием. 

          Обучающиеся обязаны: 

- приходить на занятия только в дни и часы согласно расписанию; 

- выполнять учебно-тренировочную программу; 

- своевременно проходить медицинский контроль и иметь справку о прохождении медосмотра. 

 

1. ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

          Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций. Учебный материал 

распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических занятий следует учитывать 

возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме. В зависимости от конкретных 

условий работы в план можно вносит коррективы. 

 

Физическая культура и спорт в России 
          Понятие о физической культуре. Физическая культура, как составная часть гармоничного 

развития личности. Задачи физического воспитания: укрепление здоровья, всестороннее развитие 

человека. 

          Единая Всероссийская спортивная классификация. Разрядные нормы и требования по 

шахматам. Почетные спортивные звания.  

          Основные формы организации занятий в детско-юношеской спортивной школе. 

          Всероссийские соревнования для обучающихся, спартакиады, всероссийский турнир школьных 

команд «Белая ладья». Международные связи российских шахматистов. 

 

Шахматный кодекс России. Судейство и организация соревнований 

          Правила шахматной игры. Первоначальные понятия. Нотация. Турнирная дисциплина, правило 

«тронул – ходи», требования записи турнирной партии.  

          Основные положения шахматного кодекса. 

          Значение спортивных соревнований и их место в учебно-тренировочном процессе. Судейство 

на соревнованиях. Воспитательная роль судьи. 

          Виды соревнований: личные, командные, лично-командные, официальные, товарищеские. 

Системы проведения соревнований: круговая, олимпийская, швейцарская. 

          Контроль времени на обдумывание ходов в партии. Таблица очередности игры в 

соревнованиях. Правило определения цвета фигур.  



          Организация и проведение шахматных соревнований. Положение о соревнованиях. Регламент. 

Подготовка место соревнований. Порядок открытия и закрытия соревнований. Порядок оформления 

отчета о соревнованиях. Зачет по судейству и организации соревнований. Инструкторская и 

судейская практика. 

Исторический обзор развития шахмат 

          Происхождение шахмат. Легенда о радже и мудреце. Распространение шахмат на Востоке. 

          Проникновение шахмат в Европу. Реформа шахмат. Шахматные трактаты. Запрет шахмат 

церковью. 

          Испанские и итальянские шахматисты XVI-XVII веков. Ранняя итальянская школа. Шахматы 

как придворная игра. 

Выдающиеся зарубежные шахматисты. Выдающиеся советские шахматисты. Творчество Роберта 

Фишера, Анатолия Карпова, Гарри Каспарова. Молодые зарубежные и российские шахматисты. 

 

Дебют 

          Определение дебюта как подготовительной стадии к борьбе в середине игры. Классификация 

дебютов. Основные принципы разыгрывания дебютов. Мобилизация фигур. Борьба за центр. 

Безопасность короля. Значение флангов. Дебютный захват центра с флангов. Подрыв центра. План в 

дебюте. Оценка позиции в дебюте. Связь дебюта с миттельшпилем. Понятие инициативы в дебюте. 

Жертва пешки в дебюте за инициативу. Гамбиты. 

          Эволюция взглядов на дебютную теорию. Характеристика современных дебютов.  

          Методы работы над дебютами. Принципы составления дебютного репертуара. Понятие 

дебютной новинки. Концентрический метод изучения дебютных схем. Стратегия идеи основных 

дебютных схем. 

Миттельшпиль 

          Понятие о тактике. Понятие о комбинации. Основные тактические приемы. Связка, полусвязка, 

двойной шах, скрытое нападение, вскрытый шах, двойной шах, отвлечение, завлечение. Размен. 

          Комбинация с мотивами «спертого мата», использование слабости первой (последней) 

горизонтали, разрушение пешечного прикрытия короля, освобождение поля и линии, перекрытия, 

блокировки, превращение пешки, уничтожение защиты. 

          Комбинация как совокупность элементарных тактических идей. Сложные комбинации на 

сочетание идей. 

          Атака в шахматной партии. Инициатива и темп в атаке. Атака пешками. Атака фигурами. 

Пешечно–фигурная атака. Атака в дебюте, миттельшпиле, эндшпиле. Атака на короля. Атака на 

нерокировавшегося короля. Атака короля при односторонних и разносторонних рокировках. 

Контрудар в центре в ответ на фланговую атаку. Защита в шахматной партии. О роли защиты в 

шахматной партии. Пассивная и активная защиты. Требования к защите: определение момента, с 

которого необходимо переходить к защите, составление плана защиты, перегруппировка сил, 

экономизм в защитительных мероприятиях. Тенденция перехода в контратаку. 

          Стратегическая и тактическая защита. Приемы тактической защиты: отражение 

непосредственных угроз, неожиданные тактические удары, ловушки. 

          Типичные комбинации в дебюте, миттельшпиле, эндшпиле. 

          Определение стратегии. Элементы стратегии, оценки позиции, выбора плана. Принцип 

реализации материального преимущества. Простейшие принципы разыгрывания середины игры: 

целесообразность в развитии фигур, мобилизация сил, определение ближайших и последующих 

задач. План игры. Оценка позиции. 

          Центр. Централизация. Открытые и полуоткрытые линии. Тяжелые фигуры на открытых и 

полуоткрытых линиях. Фортпост. Вторжение в седьмую горизонталь. 

          Проблема центра. Закрытый пешечный центр. Пешечный клин. Подвижный пешечный центр. 

Пешечный прорыв в центре и образование проходной пешки. Пешечно – фигурный центр, открытый 

центр. Центр и фланги. Осада центров с флангов в миттельшпиле. Роль центра при фланговых 

операциях. Борьба с образованием у противника пешечного центра. 

          Ограничение подвижности фигур: ограничение «жизненного» пространства противника, 

выключение фигур из игры, связка, блокада, торможение освобождающихся ходов. 

          Подвижность слона и коня в миттельшпиле. Слабые и сильные поля. Слабость комплекса 

полей. Пешечные слабости. Теория «островков». Создание слабости в лагере противника. 

          Пешечный перевес: в центре, на ферзевом фланге, на королевском фланге. Пешечные цепи. 

Блокада пешки и пешечной цепи. Пешечный прорыв. Размен как средство получения перевеса. 

Преимущество двух слонов. 

          Стратегическая атака при разноцветных слонах, по большой диагонали, пешечного 

меньшинства. Приемы стратегической защиты: размен атакующих фигур противника, упрощения, 

создание максимальных трудностей противнику, ослабление позиции противника, жертва материала 

ради перехода в эндшпиль, в котором реализация перевеса вызывает большие трудности. 



          Компенсация за ферзя. Ладью, легкую фигуру. 

          Стратегическая инициатива. Изолированные и висячие пешки. 

          Позиционная жертва: пешки, качества. Игра на двух флангах. Маневренная борьба в закрытых 

позициях. Типовые позиции. 

          Понятие схемы как плана сторон в типовых позициях, получающихся из определенных 

дебютных систем. 

Эндшпиль 

          Определение эндшпиля. Роль короля в эндшпиле. Активность фигур в эндшпиле. Матование 

одного короля. 

          Пешечные окончания. Систематизация пешечных окончаний по тематическому содержанию. 

Основные идеи и технические приемы в пешечных окончаниях: правило квадрата, оппозиция, виды 

оппозиции, король и пешка против короля, защищенная и отдаленная проходные пешки, игра 

королей с двойной целью, «треугольник», прорыв, сочетание угроз, поля соответствия. 

          Многопешечные окончания. Реализация лишней пешки в многопешечных окончаниях. 

Сложные пешечные окончания. Ферзь против пешки. Слон против пешки. Конь против пешки. 

          Коневые окончания. Слоновые окончания. Одноцветные и разноцветные слоны. Сравнительная 

сила слона и коня в эндшпиле. 

          Ладейные окончания. Ладья против пешек. Ладья с пешкой против ладьи. Ладья и крайняя 

пешка против ладьи. Активность короля и ладьи в ладейных окончаниях. Сложные ладейные 

окончания. 

          Ферзевые окончания. Компенсация за ферзя, ладью и легкую фигуру. Ладья против легких 

фигур. Ладья и слон против ладьи. 

          Проблема перехода из миттельшпиля в эндшпиль. Переход из дебюта в эндшпиль. Сложные 

окончания. 

Основы методики тренировки шахматиста 

          Понятие об обучении и тренировке. Формы и методы тренировки шахматиста. Тренировка как 

процесс всесторонней подготовки шахматиста и приобретение им специальных знаний, навыков и 

качеств. Тренировочная нагрузка и работоспособность. Система восстановительных мероприятий.  

          Основные требования, предъявляемые к организации учебно-тренировочного процесса. 

          Соревнования и их значение в повышении спортивного мастерства. Методы сохранения 

спортивной формы в период между соревнованиями. Особенности построения  учебно-

тренировочных занятий перед соревнованиями. Индивидуальный план и график тренировочных 

занятий шахматиста. 

          Закономерности тренировки шахматиста: совершенствование, как многолетний тренировочный 

процесс, перспективное и годовое планирование, периодизация спортивной тренировки, общая 

подготовка (физическая, морально-волевая и психологическая, специальная выносливость), 

специальная подготовка (отработанный дебютный репертуар, наличие наигранных схем, знание 

основных эндшпильных позиций, быстрый и безошибочный расчет вариантов). 

          Методы совершенствования подготовки шахматистов: усвоение шахматной культуры (наследие 

прошлого и современные достижения), развитие комбинационного зрения и позитивного чутья, 

совершенствование счетных и оценочных способностей, изучение принципов экономического 

расчета вариантов, анализ собственного творчества, постоянная аналитическая работа, создание 

продуманной системы подготовки к соревнованиям, участие в соревнованиях. 

 

Спортивный режим и физическая подготовка шахматиста 

          Краткие сведения о строении организма человека. Ведущая роль центральной нервной системы 

в деятельности всего организма. Влияние занятий физическими упражнениями на центральную 

нервную систему. 

          Понятие о гигиене. Краткая характеристика гигиены физических упражнений и спорта. Личная 

гигиена шахматиста. 

          Закаливание. Роль закаливания в деле предупреждения инфекционных и простудных 

заболеваний. Средства закаливания и методика их применения. Использование естественных 

факторов природы (солнце, воздух, вода) в целях закаливания организма. 

          Значение питания как фактора обеспечения и укрепления здоровья. Понятие об основном 

обмене, об энергетических тратах при различных физических и умственных нагрузках и 

восстановлении. Понятие  о калорийности. Вредное воздействие курения и употребления спиртных 

напитков на здоровье и работоспособность шахматиста. 

          Гигиенические основы режима труда, отдыха, занятий спортом. Значение правильного режима 

для юного спортсмена. Место ежедневной утренней гимнастики и водных процедур в режиме дня 

шахматиста. Режим сна и питания шахматиста. Двигательная активность шахматиста. Требования к 

режиму шахматиста. Режим шахматиста во время соревнований. Врачебный контроль за физической 



подготовкой шахматиста. Содержание врачебного контроля и самоконтроля. Порядок осуществления 

врачебного контроля в детско-юношеской спортивной школе. 

  

Российская и зарубежная шахматная литература 

          Значение шахматной литературы для совершенствования шахматиста.  Обзор мировой 

шахматной литературы: первые рукописи, средневековые трактаты, первые книги и журналы, 

литература XIX-XX веков, современная литература. 

          Шахматные журналы и турнирные сборники партий крупнейших соревнований. Обзор 

крупнейших соревнований. Обзор современной литературы (периодика, специальные издания, 

тематические серии). Методика работы с шахматной литературой. Принцип составления учебной и 

дебютной картотеки. 

 

2. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

          Основное содержание психологической подготовки шахматистов состоит в следующем: 

- формирование мотивации к занятиям шахматами; 

- развитие личностных качеств; 

- совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), воображения, памяти, 

что способствует быстрому восприятию информации и принятию решений; 

- развитие специфических качеств – развитие комбинационного зрения и позиционного чутья, 

совершенствование счетных и оценочных способностей, постоянный аналитический анализ; 

- формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. 

          Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и 

психомоторных качеств. Тренеру следует использовать все имеющиеся средства и методы 

психологического воздействия на шахматистов, необходимые для формирования психически 

уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности. 

          В работе со спортсменами устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех или 

иных средств и методов психолого-педагогического воздействия: разъяснение, критика, одобрение, 

осуждение, внушение. Так, в водной части тренировочного занятия используются методы словесного 

и смешанного воздействия, направленные  на развитие различных свойств личности, сообщается 

информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций. В подготовительной 

части – методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств, в основной части  

совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные качества, 

эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю, в заключительной части 

совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. Акцент в 

распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени  зависит от 

психических особенностей шахматистов, задач и направленности тренировочного занятия. 

          Оценка эффективности воспитательной работы и психолого-педагогических воздействий в 

учебно-тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, 

анализ различных материалов, характеризующих личность шахматиста. Полученные данные 

сравниваются с исходными показателями и используются для внесения коррективов в учебно-

тренировочный процесс и планирования психологической подготовки шахматистов. 

 

3. ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ 

 

          Для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ необходимо использовать 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-

биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных 

особенностей спортсменов. 

          Возросший объем и интенсивность тренировочного процесса в современных условиях 

вызывают необходимость в планировании и проведении эффективных мероприятий по обеспечению 

ускорения восстановительных процессов в организме спортсмена с целью повышения его 

работоспособности, предупреждения перенапряжений и других нарушений в состоянии здоровья. 

Восстановительные мероприятия должны рассматриваться как неотъемлемая часть тренировочного 

процесса. 

          Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы: 

1) естественные и гигиенические; 

2) педагогические; 

3) медико-биологические; 

4) психологические.  



          Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на уровне 

высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс этих средств, более 

полное представительство из разных групп с увеличением доли медико-биологических средств, то 

для начинающих спортсменов требуется минимальное количество медико-биологических средств с 

относительным увеличением доли естественных, гигиенических и педагогических факторов. 

          Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является индивидуальная 

реакция спортсменов на процедуры. 

          Восстановительные процедуры осуществляются преимущественно после занятий и в дни 

отдыха. После дневной тренировки могут быть использованы вибромассаж, корригирующие 

упражнения, психореабилитационные процедуры. В дни отдыха Могут быть использованы более 

интенсивные  формы восстановления – парная баня, сауна. Во время интенсивных тренировок на 

учебно-тренировочных сборах может быть рекомендован следующий примерный восстановительный 

комплекс:  

1) непродолжительный (3-5 минут) вибромассаж. При необходимости можно добавить ручной 

массаж утомленных групп мышц; 

2) водные процедуры: душ Шарко, восходящий, циркулярный души (10-15 минут); 

3) ультра фиолетовое облучение по схеме; 

4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 минут); 

5) дневной сон (1,5-2 часа). 

          Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в соответствии 

с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном периодах увеличивается доля 

естественных и гигиенических средств восстановления. В соревновательном периоде возрастает 

объем медико-биологических и психологических средств. Таким образом, планирование объема 

восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и планирование тренировочных 

нагрузок, т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных особенностей организма 

спортсмена. 

          При организации восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и 

объективные признаки утомления, недовосстановления. 

          Субъективно шахматист не желает выполнять задания, проявляются вялость, апатия, иногда 

раздражительность, возможны плохой аппетит и сон, нарушение психической деятельности. 

          Объективные симптомы – снижение работоспособности, изменения в деятельности сердечно-

сосудистой системы, нервно-мышечного аппарата, биохимических показателей биологических 

жидкостей (кровь, моча, слюна). В таком состоянии тренировки с повышенными нагрузками должны 

быть прекращены и должен быть проведен комплекс мероприятий по восстановлению организма 

спортсмена.            

        

4. ПРАКТИКА 

 

Квалификационные турниры. Анализ партий и типовых позиций. Индивидуальные занятия 

          Участие шахматистов в квалификационных и тематических турнирах. 

          Разбор с тренером-преподавателем сыгранных партий, анализ типовых положений, выполнение 

упражнений для улучшения техники расчета вариантов, тренировка со спарринг - партнером. 

          Индивидуальные занятия тренера-преподавателя с учащимися ДЮСШ в соответствии с 

перспективными планами индивидуальной подготовки. 

          Выполнение контрольно-переводных и нормативных требований. 

 

Консультационные партии, конкурсы решения задач и этюдов, сеансы одновременной игры, 

упражнения на расчет вариантов 

Тематические партии по консультации и сеансы одновременной игры. Понятие о шахматной 

композиции. История и основные направления шахматной композиции. Правила проведения 

конкурсов. Упражнения для развития счетных способностей. 

 

Общефизическая подготовка 

1. Строевые упражнения 

          Построение в шеренгу, колонну (соблюдая определенный интервал и дистанцию). Выполнение 

команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Отставить!». Расчет группы: по порядку, на первый 

и второй. Повороты на месте и в движении: направо, налево, кругом. Передвижения: шаг и бег на 

месте, походный (обычный) шаг, бег, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение длины и 

частоты шагов. Перестроения: из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два, 

повороты в движении. Размыкание и смыкание: приставными шагами, в движении. 



2. Общеразвивающие упражнения без предметов: для мышц рук и плечевого пояса, для мышц шеи и 

туловища, для мышц ног, для мышц всего тела, легкоатлетические упражнения, туризм, плавание. 

3. Общеразвивающие упражнения с предметами: со скакалкой, с гимнастической палкой, с 

баскетбольными мячами, с набивными мячами (вес от 1 до 2 кг). 

4. Дыхательная гимнастика. 

Эффективность дыхательных упражнений очень велика, даже если им уделять в день по 5-6 минут. 

Улучшение в системе дыхания наступает уже через несколько занятий. Дыхание становится более 

глубоким и более редким. Жизненная емкость легких часто уже за 2-3 месяца систематических 

занятий увеличивается на 400-600 куб.см. Упражнения рекомендуется выполнять на свежем воздухе. 

Дыхательную гимнастику рекомендуется сочетать с гигиеническими процедурами и закаливанием. 

 

IV. ПРОГРАММНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПО ГОДАМ ОБУЧЕНИЯ 

 

Группа спортивно-оздоровительного этапа 

          Физическая культура и спорт в России. 

          Понятие о физической культуре.  

          Шахматный кодекс в России. Судейство и организация соревнований. 

          Правила шахматной игры. Первоначальные понятия. Нотация. Турнирная дисциплина, правило 

«тронул - ходи», требование записи турнирной партии. 

          Исторический обзор развития шахмат. 

          Шахматы в культуре стран Арабского Халифата. Проникновение шахмат в Европу. Реформа 

шахмат. Шахматные трактаты. Запрет шахмат церковью. 

          Дебют. 

          Классификация дебютов. Значение флангов в дебюте. Захват центра с флангов. Прорыв центра. 

Гамбиты. Стратегические идеи гамбита Эванса, венской партии, королевского гамбита. 

          Миттельшпиль.  

          Комбинация с мотивом  «спертого мата», использование  слабости последней горизонтали, 

разрушение пешечного центра, освобождение поля, линии, перекрытия, блокировки, превращения 

пешки, уничтожения защиты. План игры. Оценка позиции. Центр, централизация. Открытые и 

полуоткрытые линии. Тяжелые фигуры на открытых и полуоткрытых линиях. 

          Эндшпиль. 

          Пешечные окончания. Король и пешка против короля и пешки. Король и пешка против короля 

и двух пешек. Отдаленная проходная пешка. Пешечный прорыв. Слон против пешки. Коневые 

окончания. Король, конь и пешка против короля. Слоновые окончания. 

          Спортивный режим и физическая подготовка шахматиста. 

          Краткие сведения о строении организма человека. Ведущая роль центральной нервной системы 

в деятельности всего организма.  

          Общефизическая подготовка. 

 

Нормативные требования для перевода в группу начальной подготовки 1  года обучения. 

1. Знать основы шахматного кодекса, уметь записывать партию. Определять цвет полей 

шахматной доски по названным координатам «вслепую». 

2. Знать историю вопроса о происхождении шахмат и распространения их на Востоке. 

3. Показать знания простейших дебютных принципов. 

4. Уметь определять названия и идеи основных тактических приемов. 

5. Владеть простейшими принципами реализации материального преимущества. 

6. Уметь ставить мат одинокому королю: ферзем, ладьей, двумя слонами. 

7. Участвовать в квалификационных турнирах. 
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