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Аннотация
Эта книга – не просто сборник шахматных дебютов

и эндшпилей. Это глубокое погружение в психологию
шахмат, раскрывающее секреты ментальной устойчивости,
эмоционального контроля и стратегического мышления,
необходимых для победы. Вы узнаете, как использовать
слабости соперника, управлять своим состоянием и предвидеть
его ходы, превращая шахматную партию в захватывающую
психологическую дуэль.



 
 
 

Радик Яхин
Как выиграть в шахматы
Психологический гамбит

Книга для тех, кто хочет не просто знать правила, но и
доминировать на шахматной доске, используя силу разума.

Эта книга – не просто сборник шахматных дебютов и энд-
шпилей. Это глубокое погружение в психологию шахмат,
раскрывающее секреты ментальной устойчивости, эмоцио-
нального контроля и стратегического мышления, необходи-
мых для победы. Вы узнаете, как использовать слабости со-
перника, управлять своим состоянием и предвидеть его хо-
ды, превращая шахматную партию в захватывающую психо-
логическую дуэль.

Введение
Шахматы – игра разума и эмоций

Добро пожаловать в мир шахмат, где интеллект встреча-
ется с интригой, стратегия – с неожиданностью, а холодный
расчет переплетается с бушующими эмоциями. Эта книга не
просто о том, как двигать фигуры по доске. Она о том, как
побеждать, используя весь арсенал средств, который предо-
ставляет вам ваш разум. И речь идет не только о знании де-



 
 
 

бютов, расчете вариантов и понимании эндшпиля. Речь идет
о психологии – о той невидимой силе, которая может скло-
нить чашу весов в вашу пользу, даже если формально пози-
ция кажется равной.

Шахматы часто называют интеллектуальным спортом, и
это справедливо. Но за каждым просчитанным вариантом, за
каждой тщательно спланированной комбинацией стоит че-
ловек – с его сомнениями, страхами, амбициями и, конеч-
но же, эмоциями. Игнорировать этот человеческий фактор
– значит, упускать огромный пласт возможностей, которые
могут привести вас к победе.

Почему психология так важна в шахматах?
Представьте себе ситуацию: вы играете с соперником, ко-

торый явно нервничает. Он теребит фигуру, стучит пальца-
ми по столу, его взгляд бегает по доске. Вы чувствуете его
неуверенность. Что вы сделаете? Скорее всего, вы постарае-
тесь использовать это в своих интересах. Возможно, вы пред-
ложите жертву, которая выглядит соблазнительно, но на са-
мом деле ведет к проигрышу. Ваш соперник, находясь в со-
стоянии стресса, с большей вероятностью допустит ошибку.

Или, наоборот, представьте, что вы играете с уверенным в
себе соперником, который смотрит на вас свысока. Вы чув-
ствуете себя подавленным и начинаете играть осторожнее,
боясь совершить ошибку. В итоге, ваша игра становится пас-
сивной, и вы теряете инициативу.

Эти примеры иллюстрируют, как психология может вли-



 
 
 

ять на ход партии. Знание психологии шахмат позволяет:
•Понимать своего соперника: Научиться распознавать

признаки стресса, неуверенности, агрессии или самоуверен-
ности в поведении соперника и использовать это для дости-
жения преимущества. Это как чтение покерфейса в покере –
только на шахматной доске. Например, если вы видите, что
соперник долго думает над простым ходом, это может гово-
рить о том, что он испытывает сомнения или что-то упустил
из виду.

•Контролировать свои эмоции: Шахматы – игра, требую-
щая концентрации и хладнокровия. Важно уметь справлять-
ся с волнением, разочарованием и гневом, чтобы не допу-
стить ошибок. Представьте, что вы проигрываете партию.
Поддадитесь ли вы отчаянию и сдадитесь без боя, или со-
храните спокойствие и будете искать возможности для спа-
сения?

•Оказывать психологическое давление на соперника: Гра-
мотно используя свои ходы, поведение и даже взгляд, можно
заставить соперника нервничать, сомневаться в своих силах
и, в конечном итоге, совершить ошибку. Например, вы мо-
жете предложить жертву, которая выглядит очень сильной,
но на самом деле является ловушкой. Даже если ваш сопер-
ник ее отвергнет, он может потратить много времени на раз-
мышления и в конечном итоге принять неверное решение.

•Развивать психологическую устойчивость: Шахматы
учат нас справляться с неудачами, извлекать уроки из пора-



 
 
 

жений и не терять веру в себя. Каждый проигрыш – это воз-
можность для роста и совершенствования.

•Принимать более взвешенные решения: Эмоции часто
мешают нам мыслить рационально. Умение контролировать
свои эмоции позволяет нам принимать более обдуманные и
эффективные решения на шахматной доске.

Другими словами, психология в шахматах – это как сек-
ретное оружие, которое может дать вам решающее преиму-
щество. Это не волшебная палочка, конечно, но это мощ-
ный инструмент, который, в сочетании с вашими шахматны-
ми знаниями и навыками, может привести вас к победе.

Краткий обзор содержания книги.
Эта книга – ваш гид в мир шахматной психологии. Мы

рассмотрим различные аспекты влияния разума и эмоций на
игру, от подготовки к турниру до психологических тактик в
эндшпиле.

•Глава 1-2 помогут вам понять, как работают психологи-
ческие механизмы в шахматах и какие типы личностей чаще
встречаются за доской.

•Глава 3-6 научат вас применять психологические такти-
ки в различных стадиях шахматной партии – от дебюта до
эндшпиля.

•Глава 7-9 помогут вам развить самоконтроль, заботиться
о своем ментальном здоровье и решать глубинные психоло-
гические проблемы, которые могут мешать вам в игре.

•Глава 10 посвящена этическим аспектам шахматной



 
 
 

борьбы, напоминая о важности честной игры и уважения к
сопернику.

В этой книге вы найдете не только теоретические знания,
но и практические советы, которые помогут вам улучшить
свою психологическую подготовку.

Так что, настройтесь на интересное путешествие в мир
шахматной психологии! Эта книга – ваш ключ к новым вер-
шинам в шахматах. Давайте начнем!

Глава 1: Анатомия шахматного поражения: Враг
внутри

“Шахматная лихорадка”: Как стресс влияет на при-
нятие решений

Представьте себе ситуацию: решающая партия турнира,
вокруг тишина, слышно только тиканье шахматных часов.
На кону – место в сборной университета, долгожданный раз-
ряд, а может, и просто самоуважение. Вы чувствуете, как в
висках стучит, ладони потеют, и каждый ход кажется вам
последним. Это и есть “шахматная лихорадка” – состояние
сильного стресса, которое может серьезно повлиять на вашу
игру и привести к досадным ошибкам, даже если вы отлично
подготовлены теоретически.

Что такое стресс и как он работает в шахматах?
Стресс – это естественная реакция организма на вызов



 
 
 

или угрозу. В шахматах таким вызовом может быть сложная
позиция на доске, сильный соперник, значимость партии или
просто ощущение давления из-за времени. Когда мы испы-
тываем стресс, наше тело начинает вырабатывать гормоны
стресса, такие как кортизол и адреналин. Они мобилизуют
наши силы, повышают концентрацию и ускоряют реакцию.
В небольших дозах это может быть полезно – мы становимся
более внимательными и собранными.

Однако, когда стресса слишком много, или он длится
слишком долго, его положительное влияние превращается
в отрицательное. Начинается “шахматная лихорадка”, и вот
что происходит:

•Сужение туннельного зрения: Вместо того чтобы видеть
всю доску целиком и оценивать все возможности, вы фоку-
сируетесь только на одной или двух наиболее очевидных ли-
ниях атаки или защиты. Вы можете пропустить важные кон-
трходы соперника, недооценить защитные ресурсы или про-
сто не заметить красивую комбинацию, которая ведет к по-
беде. Представьте, что вы пытаетесь проехать через узкий
туннель на большой скорости. Вы видите только то, что пря-
мо перед вами, и у вас нет времени, чтобы оценить ситуацию
вокруг.

Пример: Вы играете с сильным соперником, он ставит вас
под давление. Вы видите угрозу мата, и все ваше внимание
сосредоточено на ее предотвращении. Вы упускаете из виду,
что у вас есть возможность контратаковать и создать свою



 
 
 

собственную угрозу, которая окажется более опасной для ва-
шего оппонента.

•Нарушение логического мышления: Стресс затрудняет
доступ к вашей памяти и знаниям. В состоянии “шахмат-
ной лихорадки” вы можете забыть изученные дебютные ва-
рианты, не увидеть знакомые тактические мотивы или про-
сто сделать грубую ошибку, которую никогда бы не соверши-
ли в спокойной обстановке. Это как если бы важные файлы
в вашем компьютере вдруг стали недоступны.

Пример: Вы играете дебют, который вы хорошо знаете. Но
под давлением времени и нервов вы забываете ключевой ход
и делаете ошибку, которая ставит вас в невыгодное положе-
ние.

•Импульсивность: Под влиянием стресса вы начинаете
принимать поспешные решения, не взвесив все “за” и “про-
тив”. Вы начинаете “дергать” фигуры, пытаясь быстро завер-
шить партию, вместо того чтобы тщательно обдумать каж-
дый ход. Вы действуете, не думая, как будто вас кто-то под-
гоняет.

Пример: У вас осталось мало времени на часах, и вы на-
чинаете паниковать. Вы видите возможность взять фигуру
соперника, но не замечаете, что это ведет к проигрышу пар-
тии. Вы хватаете фигуру, не обдумав последствия, и совер-
шаете грубую ошибку.

•Страх неудачи: Страх проиграть может парализовать вас
и заставить играть слишком пассивно и осторожно. Вы из-



 
 
 

бегаете рисков, даже если они оправданы, и упускаете воз-
можности для активной игры. Вы боитесь сделать ошибку и
вместо того, чтобы бороться за победу, просто пытаетесь не
проиграть.

Пример: Вы находитесь в перспективной позиции, но бо-
итесь, что соперник найдет контригру. Вы начинаете играть
слишком осторожно, избегая острых вариантов, и позволяе-
те ему выровнять игру.

•Потеря концентрации: Вы начинаете отвлекаться на по-
сторонние мысли и звуки, вам трудно сосредоточиться на
партии. Вы можете начать думать о том, что будет, если вы
проиграете, что о вас подумают другие, или просто о том,
как сильно вы устали. Ваш разум начинает блуждать, и вы
теряете нить игры.

Пример: Вы играете важную партию, но вас постоянно от-
влекают звуки вокруг. Вы начинаете думать о том, что вам
нужно сделать после партии, и теряете концентрацию на дос-
ке.

“Шахматная лихорадка” – это не просто неприятное ощу-
щение, это серьезный враг, который может разрушить даже
самую блестящую шахматную карьеру. Чтобы научиться по-
беждать, нужно научиться управлять своим стрессом и из-
бегать его негативных последствий. В следующих главах мы
рассмотрим различные стратегии и техники, которые помо-
гут вам справиться с “шахматной лихорадкой” и раскрыть
свой полный потенциал за шахматной доской.



 
 
 

Шахматная лихорадка – это состояние сильного стрес-
са, возникающее во время игры и негативно влияющее на
когнитивные функции шахматиста. Она приводит к суже-
нию туннельного зрения, нарушению логического мышле-
ния, импульсивности, страху неудачи и потере концентра-
ции, что, в свою очередь, приводит к ошибкам и проигры-
шам. Управление стрессом – ключевой фактор успеха в шах-
матах.

Когнитивные искажения: Ловушки мышления, ве-
дущие к ошибкам

Мы продолжаем наше путешествие в мир шахматной пси-
хологии. И сегодня мы поговорим об очень важной теме –
когнитивных искажениях.

Что это вообще такое? Представьте себе, что ваш мозг –
это супер-компьютер, который постоянно обрабатывает ин-
формацию и принимает решения. Но даже у самых мощ-
ных компьютеров есть свои “баги” – ошибки в программном
обеспечении. В нашем случае, эти “баги” – это когнитивные
искажения.

Когнитивные искажения – это систематические ошибки в
мышлении, которые влияют на наши суждения и решения,
часто приводя к иррациональным выводам. Проще говоря,
это такие “ментальные глюки”, из-за которых мы видим мир
не таким, какой он есть на самом деле.



 
 
 

В шахматах, где каждое решение может стоить побе-
ды, когнитивные искажения становятся особенно опасными.
Они могут заставить вас переоценить свою позицию, недо-
оценить угрозу соперника или упустить блестящую комби-
нацию.

Давайте рассмотрим самые распространенные когнитив-
ные искажения, которые встречаются в шахматах, и посмот-
рим, как они могут повлиять на вашу игру.

1. Подтверждающее искажение (Confirmation Bias):
Это когда мы ищем и интерпретируем информацию таким

образом, чтобы она подтверждала наши уже существующие
убеждения. В шахматах это может выглядеть так:

•Пример: Вы уверены, что у вас отличная позиция и
ищете только те ходы, которые подтверждают эту уверен-
ность. Вы игнорируете ходы соперника, которые могут со-
здать угрозу, или не видите контратаки, которые могли бы
изменить ситуацию. Вы видите то, что хотите видеть, а не то,
что есть на самом деле.

•Как избежать: Будьте открыты к критике своей позиции.
Всегда рассматривайте альтернативные ходы и оценивайте
их объективно, даже если они не соответствуют вашим пер-
воначальным планам. Спросите себя: “Какие ходы соперни-
ка могут разрушить мой план?”

2. Эффект якоря (Anchoring Bias):
Это когда мы чрезмерно полагаемся на первую получен-

ную информацию ( “якорь”) при принятии решений, даже



 
 
 

если эта информация не является релевантной.
•Пример: Вы провели долгий анализ и пришли к выводу,

что определенный ход – лучший. Даже если в дальнейшем вы
увидели более сильный ход, ваш мозг “заякорился” на пер-
вом варианте, и вам сложно переключиться и принять новое
решение.

•Как избежать: Осознавайте, что первый вариант не обя-
зательно лучший. Всегда проверяйте свои выводы и будьте
готовы изменить свое мнение, если появятся новые данные.
Не бойтесь “передумать”.

3. Эвристика доступности (Availability Heuristic):
Это когда мы оцениваем вероятность события на основе

того, насколько легко оно приходит нам на ум. То есть, если
мы легко вспоминаем примеры какого-то события, то счита-
ем его более вероятным.

•Пример: Вы недавно проиграли партию из-за зевка фи-
гуры и теперь постоянно боитесь зевнуть. Из-за этого страха
вы тратите слишком много времени на проверку безопасно-
сти своих фигур, упуская возможности для атаки.

•Как избежать: Не позволяйте недавним неудачам зату-
манить ваш рассудок. Оценивайте текущую позицию объек-
тивно, не основываясь на эмоциях и воспоминаниях о про-
шлых ошибках.

4. Иллюзия контроля (Illusion of Control):
Это когда мы переоцениваем свою способность влиять на

события, особенно в ситуациях, где мы на самом деле не



 
 
 

имеем контроля.
•Пример: Вы уверены, что можете заставить соперника

сделать определенный ход, просто потому, что это удобно
для вас. Вы строите планы, основываясь на предположении
о том, как отреагирует ваш оппонент, игнорируя другие, бо-
лее вероятные варианты.

•Как избежать: Признайте, что вы не можете контролиро-
вать действия соперника. Вместо этого сосредоточьтесь на
том, что вы можете контролировать: свои собственные ходы
и свою стратегию.

5. Неприятие потерь (Loss Aversion):
Это когда мы чувствуем боль от потери сильнее, чем ра-

дость от приобретения. Это заставляет нас избегать риска,
даже если потенциальная выгода перевешивает потенциаль-
ную потерю.

•Пример: Вы находитесь в сложной позиции, и вам пред-
лагается ничья. Несмотря на то, что объективно ничья – это
хороший результат, вы не хотите ее принимать, потому что
боитесь “потерять” возможность выиграть. В результате вы
продолжаете играть и проигрываете партию.

•Как избежать: Оценивайте ситуацию рационально, не
позволяя страху перед потерей затмить ваш разум. Сравни-
те потенциальную выгоду и потенциальный риск и примите
решение на основе этого анализа.

6. Предвзятость в отношении собственной персоны (Self-
Serving Bias):



 
 
 

Это когда мы приписываем свои успехи своим способно-
стям, а свои неудачи – внешним обстоятельствам.

•Пример: Вы выиграли партию и считаете себя гением. Вы
проиграли партию и обвиняете плохую концентрацию, неве-
зение или даже шум в зале.

•Как избежать: Будьте честны с собой. Признавайте свои
ошибки и учитесь на них. Не бойтесь критиковать себя и ис-
кать пути для улучшения.

Как бороться с когнитивными искажениями?
Самый важный шаг – это осознание. Просто зная о суще-

ствовании этих “ментальных глюков”, вы уже будете более
внимательны к своим мыслям и решениям.

Вот несколько советов, которые помогут вам в борьбе с
когнитивными искажениями:

•Анализируйте свои партии: Ищите моменты, где вы мог-
ли быть предвзяты или руководствовались эмоциями.

•Прислушивайтесь к мнению других: Обсуждайте свои
партии с друзьями, тренерами или другими шахматистами.
Они могут увидеть то, что вы упустили.

•Используйте шахматные движки: Движки – это беспри-
страстные аналитики. Они помогут вам увидеть истинную
оценку позиции и обнаружить ошибки.

•Тренируйте критическое мышление: Задавайте себе во-
просы, проверяйте свои предположения и будьте готовы ме-
нять свое мнение.

•Играйте с разными соперниками: Разнообразие против-



 
 
 

ников поможет вам выйти из зоны комфорта и развить гиб-
кость мышления.

Помните, что борьба с когнитивными искажениями – это
непрерывный процесс. Но чем лучше вы научитесь распо-
знавать и контролировать свои “ментальные глюки”, тем
сильнее вы станете как шахматист и как личность.

Измененные состояния сознания: От эйфории до
паники за доской

Шахматы – это не просто игра фигур на доске. Это бит-
ва умов, где эмоции играют огромную роль. Представьте се-
бе: вы – студент, пришли на турнир, полны надежд и пред-
вкушения. И вот, за доской, вы можете столкнуться с целым
спектром состояний, которые повлияют на вашу игру – от
головокружительной эйфории до парализующей паники. Да-
вайте разберем, как эти состояния проявляются и как с ни-
ми бороться.

Что такое измененное состояние сознания (ИСС)?
В шахматах ИСС – это отклонение от вашего обычного,

спокойного, аналитического состояния. Это когда ваши эмо-
ции настолько сильны, что начинают влиять на логику и ра-
циональность мышления. По сути, ваша “нормальная” шах-
матная психика, с ее планомерным анализом вариантов и
взвешенными решениями, уступает место эмоциональным
реакциям.



 
 
 

1. Эйфория: Опасный триумф
Эйфория в шахматах – это чувство восторга, прилива уве-

ренности, которое возникает, например, после удачного де-
бюта, перехвата инициативы или выигрыша фигуры у силь-
ного соперника. Звучит здорово, правда? Но эйфория может
быть обманчива.

•Как проявляется: Вы начинаете недооценивать соперни-
ка, видеть только “очевидные” варианты, упуская тонкости и
контригру. Вы можете слишком быстро делать ходы, полага-
ясь на свою “непогрешимость”, вместо того, чтобы тщатель-
но все просчитать.

•Почему опасна: Эйфория притупляет бдительность. Вы
перестаете критически оценивать свою позицию и действия
соперника, что может привести к грубым ошибкам и внезап-
ному проигрышу.

•Пример: Вы успешно провели дебют, захватили центр и
выиграли пешку. Охваченный чувством превосходства, вы
бросаетесь в атаку, не обращая внимания на ослабление сво-
ей защиты. Соперник контратакует, и вы теряете контроль
над позицией.

•Что делать:
Осознайте: Первое, что нужно сделать – признать, что вы

находитесь в состоянии эйфории.
Замедлитесь: Сделайте глубокий вдох и выдох. Уделите

больше времени обдумыванию каждого хода, как своего, так
и соперника.



 
 
 

Проанализируйте: Вернитесь к базовым принципам шах-
мат: оцените позицию, слабые пункты, потенциальные атаки
и защиты. Не позволяйте эйфории ослепить вас.

Спросите себя: “Действительно ли этот ход настолько хо-
рош, как мне кажется? Что может пойти не так?”

2. Паника: Парализующий страх
Паника – это прямо противоположное эйфории состоя-

ние, но не менее опасное. Она возникает, когда вы чувствуе-
те, что теряете контроль над ситуацией, совершаете ошибку,
попадаете под атаку, видите надвигающийся мат.

•Как проявляется: Сердцебиение учащается, руки потеют,
мышление становится сумбурным, трудно сосредоточиться
на доске. Вы начинаете видеть только угрозы, игнорируя воз-
можности для защиты или контратаки. В голове крутится:
“Я проиграю! Я сделал глупость!”

•Почему опасна: Паника приводит к необдуманным, им-
пульсивным ходам. Вы можете жертвовать фигуры, чтобы
“спасти” позицию, или просто сдаться, даже если есть шанс
на ничью или контратаку.

•Пример: Вы зевнули фигуру в миттельшпиле. Охвачен-
ный паникой, вы пытаетесь судорожно найти способ отыг-
раться, жертвуете еще одну фигуру, и в итоге быстро проиг-
рываете.

•Что делать:
Остановитесь: Прежде всего, прекратите делать ходы! За-

кройте глаза и сделайте несколько глубоких, медленных вдо-



 
 
 

хов и выдохов. Цель – успокоить нервную систему.
Оцените ущерб: Постарайтесь объективно оценить свою

позицию. Да, вы сделали ошибку, но насколько она критич-
на? Есть ли у вас контршансы? Может быть, не все так пло-
хо, как кажется.

Сосредоточьтесь на задаче: Забудьте о прошлых ошибках.
Сосредоточьтесь на текущей задаче: как защититься, как со-
здать угрозы, как осложнить игру сопернику.

Ищите ресурсы: Не сдавайтесь! Ищите скрытые ресурсы
в своей позиции. Может быть, у вас есть пешечная струк-
тура, которую можно использовать для контратаки? Или ак-
тивный слон, который может создать проблемы сопернику?

Мыслите позитивно: Напомните себе, что даже великие
шахматисты делают ошибки. Важно не сдаваться, а бороться
до конца.

Общие рекомендации для борьбы с ИСС:
•Самоанализ: После каждой партии, особенно после по-

ражений, анализируйте не только шахматные ошибки, но и
свое эмоциональное состояние. Спросите себя: “Какие чув-
ства я испытывал во время игры? Как эти чувства повлияли
на мои решения?”

•Медитация и mindfulness: Регулярные практики медита-
ции и mindfulness помогут вам научиться осознавать свои
эмоции и контролировать их.

•Физические упражнения: Физическая активность помо-
гает снять стресс и улучшить общее самочувствие, что также



 
 
 

положительно влияет на вашу игру.
•Здоровый сон и питание: Недостаток сна и неправильное

питание могут усугубить эмоциональные проблемы.
•Работа с психологом (при необходимости): Если вы чув-

ствуете, что не можете самостоятельно справиться с эмоцио-
нальными проблемами, обратитесь к спортивному психоло-
гу.

Умение распознавать и контролировать свои эмоции – это
важный навык для любого шахматиста. Научившись справ-
ляться с эйфорией и паникой, вы сможете играть более
стабильно и эффективно, добиваясь лучших результатов.
Помните, шахматы – это не только интеллект, но и эмоцио-
нальный интеллект. И работа над собой в этой области мо-
жет принести вам не меньше пользы, чем изучение шахмат-
ной теории.

Самосаботаж: Подсознательные причины проиг-
рыша

Самосаботаж в шахматах – это как невидимый против-
ник, живущий внутри вас. Это когда вы, казалось бы, делае-
те все правильно, но в решающий момент совершаете необъ-
яснимую ошибку, проигрываете выигранную позицию или
принимаете нелогичное решение. И самое обидное, что за-
частую вы не можете понять, почему это произошло.

Самосаботаж – это действия, которые подсознательно на-



 
 
 

правлены против ваших собственных целей, в данном слу-
чае – против победы в шахматной партии. Он коренится в
наших страхах, комплексах, неуверенности в себе и других
глубоко укоренившихся психологических проблемах.

Чтобы понять, как это работает, представьте себе айсберг.
Вершина айсберга – это ваше сознание, рациональное мыш-
ление, знание правил и стратегий. А вот подводная часть, го-
раздо более массивная, – это ваше подсознание, мир эмоций,
страхов, убеждений, о которых вы можете даже не подозре-
вать. Именно здесь и прячется самосаботаж.

Почему мы саботируем себя в шахматах?
Существует несколько распространенных причин:
•Страх успеха: Звучит парадоксально, но многие люди бо-

ятся успеха. Подсознательно они опасаются, что победа по-
требует от них больше ответственности, изменений в жизни,
зависти со стороны окружающих. В шахматах это может про-
являться как сброс преимущества в выигранной позиции,
отказ от выгодного размена, ведущего к победе.

Пример: Юный шахматист, одержавший несколько побед
подряд на турнире, вдруг начинает делать глупые ошибки в
партиях с более сильными соперниками. Подсознательно он
боится, что если выиграет, от него будут ждать еще большего
успеха, что создаст огромное давление.

•Страх неудачи: Это, пожалуй, самая распространенная
причина самосаботажа. Боязнь проиграть, опозориться, по-
казаться глупым парализует мышление. Вместо того чтобы



 
 
 

сосредоточиться на игре, вы тратите энергию на тревогу и
страх. В результате, вы начинаете играть пассивно, избегать
рисков, что в конечном итоге и приводит к поражению.

Пример: Перед важным турниром шахматист начинает
постоянно прокручивать в голове возможные сценарии про-
игрыша, представлять себе, как его будут критиковать. Это
приводит к тому, что он теряет уверенность в себе и играет
намного хуже, чем обычно.

•Низкая самооценка: Если вы не верите в свои силы, счи-
таете себя недостаточно умным или талантливым, то вам бу-
дет трудно добиться успеха в чем-либо, включая шахматы.
Подсознательное убеждение в собственной некомпетентно-
сти будет мешать вам принимать правильные решения и ис-
пользовать свои знания в полной мере.

Пример: Шахматист, который постоянно критикует себя,
считает, что ему никогда не удастся достичь высокого уров-
ня, даже если он усердно тренируется. Он склонен недооце-
нивать свои возможности и переоценивать силу соперников.

•Перфекционизм: Стремление к идеалу – это хорошо, но
когда оно становится чрезмерным, оно превращается в са-
мосаботаж. Перфекционист боится сделать ошибку, поэто-
му тратит слишком много времени на обдумывание каждого
хода, упускает возможности и в конечном итоге принимает
худшее решение.

Пример: Шахматист, который стремится играть идеально,
может часами анализировать позицию, пытаясь найти самый



 
 
 

безупречный ход. В результате он тратит много времени и
энергии, упускает возможность сделать более простой и эф-
фективный ход, и в конце концов допускает грубую ошибку
из-за усталости и стресса.

•Потребность в самонаказании: Иногда люди подсозна-
тельно стремятся к неудаче, чтобы наказать себя за какие-то
ошибки в прошлом или за чувство вины. В шахматах это мо-
жет проявляться как намеренное совершение рискованных
ходов, ведущих к проигрышу.

Пример: Шахматист, который чувствует себя виноватым
перед семьей за то, что тратит слишком много времени на
шахматы, может подсознательно стремиться к поражению,
чтобы почувствовать себя “наказанным” и оправдать свои
действия.

Как бороться с самосаботажем?
Первый шаг – это осознание проблемы. Попробуйте про-

анализировать свои шахматные поражения и честно отве-
тить себе на вопросы:

•Были ли в моих партиях моменты, когда я принимал
необъяснимые решения?

•Испытываю ли я сильный страх перед поражением или,
наоборот, перед успехом?

•Критикую ли я себя слишком часто?
•Стремлюсь ли я к идеалу во всем?
Если вы обнаружили у себя признаки самосаботажа, не

отчаивайтесь. Существуют различные методы, которые по-



 
 
 

могут вам справиться с этой проблемой:
•Самоанализ: Ведите дневник, в котором записывайте

свои мысли и чувства во время шахматных партий. Это по-
может вам выявить паттерны самосаботирующего поведе-
ния.

•Психологические техники: Медитация, визуализация,
аффирмации, техники релаксации – все это может помочь
вам снизить уровень стресса и тревоги, повысить уверен-
ность в себе.

•Работа с психологом: Если самосаботаж мешает вам жить
и развиваться не только в шахматах, но и в других сферах
жизни, обратитесь к профессиональному психологу. Он по-
может вам разобраться в глубинных причинах проблемы и
найти эффективные способы ее решения.

Самосаботаж – это серьезный враг шахматиста, но его
можно победить. Главное – осознать проблему, понять ее
причины и начать работать над собой. Помните, что каждый
шахматист – это не только игрок, но и личность. Работа над
собой, над своими страхами и комплексами, поможет вам не
только улучшить свою игру, но и стать более счастливым и
уверенным в себе человеком.

Глава 2: Психологический портрет шахматиста:
Кто ваш соперник?

Типы личности в шахматах: Анализ поведенческих



 
 
 

моделей

Как и в жизни, в шахматах люди проявляют разные мо-
дели поведения, которые часто связаны с их типом лично-
сти. Понимание этих моделей может помочь вам предска-
зать ходы соперника, выявить его слабые места и разрабо-
тать стратегию, которая будет наиболее эффективной про-
тив него. Не стоит воспринимать эти типы как строгие кате-
гории – большинство людей сочетают в себе черты несколь-
ких типов. Цель – распознать преобладающие черты и адап-
тировать свою игру.

Давайте рассмотрим несколько распространенных типов
личности, которые можно встретить за шахматной доской:

1. Агрессор (The Attacker):
•Характеристики: Этот игрок любит атаковать, создавать

давление на позицию соперника, жертвовать фигуры ради
инициативы и остроты. Он не боится рисковать и ищет воз-
можности для тактических ударов. Для него шахматы – это
война, и он стремится как можно быстрее поставить мат.

•Поведенческие модели: Агрессор часто играет быстро,
особенно в дебюте и миттельшпиле, стремясь как можно
скорее создать угрозу. Он может нервничать, если его атака
сдерживается, и склонен к ошибкам в защите.

•Стратегия против него:
Крепкая защита: Спокойно и точно защищайтесь, не под-

даваясь панике. Не давайте ему поводов для атаки.



 
 
 

Размен фигур: Обменивайте активные фигуры соперника,
чтобы ослабить его атакующий потенциал.

Контратака: Используйте его небрежность в защите и ор-
ганизуйте свою контратаку.

•Пример: Михаил Таль, известный своими блестящими
жертвами и комбинационными атаками.

2. Прагматик (The Pragmatist):
•Характеристики: Для прагматика шахматы – это реше-

ние задач. Он хладнокровен, рационален и стремится к ма-
териальному преимуществу. Он не будет рисковать без необ-
ходимости и предпочтет надежный и стабильный выигрыш
авантюрной победе.

•Поведенческие модели: Прагматик играет медленно и
обдуманно, тщательно анализируя позицию. Он может избе-
гать острых вариантов и стремиться к упрощению позиции
в выгодный эндшпиль.

•Стратегия против него:
Не давайте ему легкой добычи: Старайтесь не допускать

зевок и тактических ошибок.
Усложняйте позицию: Создавайте неясные и запутанные

позиции, где его расчетливость может оказаться бесполез-
ной.

Играйте нешаблонно: Преподнесите ему неожиданные хо-
ды и варианты, которые выведут его из зоны комфорта.

•Пример: Анатолий Карпов, известный своей профилак-
тической игрой и способностью выжимать максимум из ми-



 
 
 

нимального преимущества.
3. Защитник (The Defender):
•Характеристики: Защитник чувствует себя комфортно в

обороне. Он терпелив, дисциплинирован и готов долго за-
щищаться, чтобы дождаться ошибки соперника. Он не лю-
бит рисковать и стремится к надежной и стабильной пози-
ции.

•Поведенческие модели: Защитник может играть пассив-
но, уступая пространство и инициативу. Он может долго об-
думывать защитные ходы и избегать острых вариантов.

•Стратегия против него:
Создавайте давление: Постоянно оказывайте давление на

его позицию, не давая ему возможности передохнуть.
Избегайте упрощений: Не обменивайте фигуры, если это

не ведет к явному преимуществу.
Будьте терпеливы: Не торопитесь с атакой, а постепенно

улучшайте свою позицию, чтобы в конечном итоге сломить
его защиту.

•Пример: Тигран Петросян, известный своей непробива-
емой защитой и способностью “душить” атаки соперников.

4. Творец (The Artist):
•Характеристики: Для творца шахматы – это искусство.

Он любит красивые комбинации, элегантные ходы и нестан-
дартные решения. Он может пожертвовать материалом ради
красоты идеи.

•Поведенческие модели: Творец может играть импульсив-



 
 
 

но, руководствуясь интуицией и вдохновением. Он может
пропускать простые ходы в погоне за более эффектными.

•Стратегия против него:
Будьте внимательны к тактике: Тщательно проверяйте все

его ходы на предмет тактических угроз.
Не давайте ему свободы: Ограничивайте его возможности

для творчества и не позволяйте ему развернуть свой потен-
циал.

Играйте просто: Не стремитесь к красоте, а делайте на-
дежные и эффективные ходы.

•Пример: Алексей Широв, известный своими экстрава-
гантными и непредсказуемыми ходами.

5. Теоретик (The Theoretician):
•Характеристики: Этот игрок хорошо знает теорию дебю-

тов и эндшпилей. Он тщательно готовится к каждой партии
и стремится получить преимущество за счет знания теории.

•Поведенческие модели: Теоретик играет уверенно и
быстро в дебюте, следуя выученным вариантам. Он может
испытывать трудности, если его выведут из знакомой теоре-
тической базы.

•Стратегия против него:
Играйте дебюты, которые он не знает: Выбирайте редкие

и необычные дебюты, чтобы вывести его из зоны комфорта.
Избегайте теоретических споров: Не пытайтесь переиг-

рать его в его же игре.
Переходите в миттельшпиль: Как можно скорее перево-



 
 
 

дите игру в миттельшпиль, где знание теории менее важно.
Как использовать эту информацию:
•Наблюдайте за соперником: Перед партией и в начале иг-

ры постарайтесь заметить особенности его поведения, мане-
ру игры и стиль мышления.

•Адаптируйтесь: Меняйте свою стратегию в зависимости
от типа личности соперника.

•Не делайте поспешных выводов: Помните, что люди
сложны, и их поведение может меняться в зависимости от
ситуации.

Понимание типов личности в шахматах – это только пер-
вый шаг в изучении психологии игры. В следующих разде-
лах мы рассмотрим другие важные аспекты, такие как чтение
языка тела, прогнозирование ходов и использование слабо-
стей соперника.

Эта информация поможет вам не только улучшить свои
результаты в шахматах, но и лучше понимать людей в целом.
Ведь шахматы – это отражение жизни!

Чтение языка тела: Невербальные сигналы, рас-
крывающие намерения

Шахматы – это не только игра разума, но и дуэль харак-
теров. Ваш соперник может тщательно обдумывать каждый
ход, но его тело зачастую выдает истинные намерения, да-
же если он сам этого не осознает. Умение читать язык тела



 
 
 

в шахматах – это как получить секретное досье на против-
ника, позволяющее предвидеть его действия и использовать
эти знания в свою пользу.

Важно понимать, что чтение языка тела – это не гадание
на кофейной гуще, а анализ совокупности сигналов в контек-
сте ситуации. Никогда не делайте поспешных выводов, ос-
новываясь только на одном жесте или мимике. Наблюдайте
за общей картиной и сопоставляйте невербальные сигналы с
логикой игры.

Рассмотрим ключевые аспекты языка тела, на которые
стоит обращать внимание в шахматах:

1. Взгляд: Глаза – зеркало души, и это справедливо и для
шахмат.

•Бегающий взгляд: Часто указывает на неуверенность,
нервозность или попытку скрыть что-то. Если ваш оппонент
избегает зрительного контакта после вашего сильного хода,
это может означать, что он чувствует себя под давлением.

•Долгий взгляд на фигуру или поле: Может говорить о
том, что противник рассматривает этот ход или эту область
доски как проблемную или наоборот, перспективную. Об-
ратите внимание на фигуру, на которую он смотрит дольше
всего – возможно, именно с ней связаны его дальнейшие пла-
ны.

•Расширенные зрачки: Могут указывать на повышенный
интерес и концентрацию. Если зрачки соперника расшири-
лись после того, как вы сделали определенный ход, это может



 
 
 

означать, что он нашел интересную возможность или комби-
нацию.

•Прищуренные глаза: Могут свидетельствовать о скепти-
цизме, сомнении или попытке разглядеть скрытую угрозу.
Если ваш оппонент прищуривается, рассматривая ваше рас-
положение фигур, возможно, он пытается найти слабое ме-
сто в вашей защите.

Пример: Ваш соперник долго смотрит на поле d7, затем
его взгляд быстро перемещается на вашу королеву. Это мо-
жет быть признаком того, что он обдумывает жертву фигу-
ры, чтобы отвлечь вашу королеву и создать угрозу мата.

2. Мимика: Выражение лица – это еще один мощный ис-
точник информации.

•Нахмуренные брови: Могут указывать на размышления,
сомнения или раздражение. Если ваш соперник нахмурился
после вашего хода, возможно, он не понимает вашей идеи
или считает ваш ход рискованным.

•Приподнятые брови: Могут свидетельствовать об удив-
лении, заинтересованности или даже испуге. Если брови ва-
шего оппонента приподнялись после вашего хода, это может
означать, что вы его удивили или поставили в затруднитель-
ное положение.

•Сжатые губы: Могут указывать на напряжение, сосредо-
точенность или попытку скрыть эмоции. Если ваш соперник
сжал губы, возможно, он находится под давлением и пыта-
ется сохранить спокойствие.



 
 
 

•Легкая улыбка: Может свидетельствовать об уверенно-
сти, удовлетворении или даже о хитрости. Будьте осторож-
ны, если ваш оппонент слегка улыбается после вашего хода
– возможно, он уже предвидел вашу реакцию и приготовил
контратаку.

Пример: После вашего рискованного хода, жертвующего
пешку, на лице соперника мелькнула легкая улыбка. Скорее
всего, он предвидел этот ход и уже имеет в запасе план, как
использовать вашу жертву в свою пользу.

3. Поза: Положение тела может многое рассказать о состо-
янии человека.

•Наклон вперед: Обычно указывает на заинтересован-
ность, концентрацию или даже агрессию. Если ваш соперник
наклоняется вперед, рассматривая доску, это может озна-
чать, что он готов к активным действиям и поиску решаю-
щих комбинаций.

•Отклонение назад: Может свидетельствовать о неуверен-
ности, оборонительной позиции или даже о желании дистан-
цироваться от ситуации. Если ваш оппонент отклоняется на-
зад после вашего хода, возможно, он чувствует себя под дав-
лением и пытается найти безопасный путь отступления.

•Скрещенные руки или ноги: Могут указывать на закры-
тость, оборону или даже негативное отношение к ситуации.
Если ваш соперник скрестил руки на груди, возможно, он
чувствует себя неуютно или несогласно с вашей стратегией.

•Расслабленная поза: Может указывать на уверенность,



 
 
 

спокойствие или даже на пренебрежение к сопернику. Одна-
ко, будьте осторожны – расслабленность может быть обман-
чивой.

Пример: Ваш соперник, ранее сидевший прямо, после ва-
шего неожиданного хода откинулся на спинку стула и скре-
стил ноги. Вероятно, он немного растерян и пытается оце-
нить новую ситуацию.

4. Жесты: Движения рук и тела также могут быть инфор-
мативными.

•Потирание подбородка: Обычно указывает на размыш-
ления, сомнения или принятие решения. Если ваш соперник
потирает подбородок, он, вероятно, оценивает несколько ва-
риантов развития событий.

•Постукивание пальцами: Может свидетельствовать о
нервозности, нетерпении или скуке. Если ваш оппонент по-
стоянно постукивает пальцами по столу, возможно, он чув-
ствует себя некомфортно или просто ждет вашего хода.

•Поправление фигуры: Может быть признаком нервозно-
сти, неуверенности или попытки скрыть истинные намере-
ния. Если ваш соперник постоянно поправляет свою короле-
ву, возможно, он чувствует, что она находится под угрозой.

•Быстрые движения: Часто указывают на возбуждение,
азарт или даже панику. Если ваш оппонент делает быстрые,
резкие движения, это может означать, что он находится под
сильным эмоциональным давлением.

•Медленные движения: Могут свидетельствовать о спо-



 
 
 

койствии, уверенности или обдуманности. Если ваш сопер-
ник двигается медленно и плавно, возможно, он тщательно
обдумывает каждый свой шаг.

Пример: Ваш соперник, обдумывая свой ход, постоянно
поправляет коня на поле f6. Возможно, он рассматривает
этот конь как ключевую фигуру для своей будущей атаки.

Важно помнить:
•Контекст – это ключ: Не интерпретируйте отдельные сиг-

налы вне контекста игры. Учитывайте ситуацию на доске,
стиль игры соперника и его предыдущие ходы.

•Индивидуальные особенности: У каждого человека своя
манера поведения. Понаблюдайте за соперником в начале иг-
ры, чтобы понять его обычные жесты и мимику.

•Не становитесь параноиком: Чтение языка тела – это
лишь один из инструментов в вашем арсенале. Не позволяй-
те ему отвлечь вас от анализа позиции на доске.

•Самоконтроль: Помните, что ваш соперник также может
читать ваш язык тела. Старайтесь контролировать свои эмо-
ции и жесты, чтобы не выдавать свои намерения.

Умение читать язык тела в шахматах – это ценный навык,
который может дать вам дополнительное преимущество над
соперником. Однако, не полагайтесь только на это. Сочетай-
те анализ невербальных сигналов с логическим мышлением
и стратегическим планированием, и тогда победа будет за
вами!



 
 
 

Прогнозирование ходов: Психологическое модели-
рование мышления оппонента

В шахматах недостаточно просто знать правила и комби-
нации. Чтобы действительно побеждать, нужно уметь загля-
дывать в голову своего соперника. Этот навык называется
психологическим моделированием мышления оппонента, и
он критически важен для прогнозирования ходов и приня-
тия стратегически верных решений.

Представьте, что шахматы – это не просто игра фигур на
доске, а своего рода ментальная дуэль, где вам нужно уга-
дать, что задумал противник. Но как это сделать? Давайте
разберемся по шагам:

1. Соберите информацию:
Прежде чем пытаться “читать мысли”, соберите максимум

информации о вашем оппоненте. Это включает в себя:
•Стиль игры: Агрессивный, осторожный, позиционный,

тактический? Наблюдали ли вы за его предыдущими игра-
ми? Какие дебюты он предпочитает? Это как досье на пре-
ступника – чем больше у вас данных, тем лучше.

•Рейтинг: Рейтинг ЭЛО (или любой другой) дает пред-
ставление об общем уровне игрока. Сильный игрок, вероят-
но, будет видеть более глубокие варианты, чем новичок.

•Поведение за доской: Наблюдайте за его мимикой, же-
стами, темпом игры. (Мы говорили об этом в 2.2). Если он
долго думает над ходом, это может говорить о сложной по-



 
 
 

зиции или о том, что он пытается что-то скрыть.
•Положение на доске: Какие фигуры он защищает? Какие

фигуры атакует? Каковы его стратегические цели? Это осно-
ва для прогнозирования.

2. Встаньте на его место:
Теперь представьте себя в роли вашего соперника. Попро-

буйте забыть о своих планах и смотрите на доску его глаза-
ми. Задайте себе следующие вопросы:

•Что для него сейчас самое важное? Защита короля? Раз-
витие фигур? Захват контроля над центром?

•Какие у него есть угрозы и возможности? Каким фигу-
рам угрожают его фигуры? Где он может создать слабости в
вашей позиции?

•Какие ходы ему кажутся очевидными и привлекатель-
ными? Большинство игроков сначала рассматривают самые
очевидные ходы.

•Как он оценивает позицию? Он чувствует себя комфорт-
но в этой позиции? Он доволен тем, как развивается игра?

•Что он знает обо мне? Он понимает мой стиль игры? Он
знает мои слабости?

3. Учитывайте психологические факторы:
Не забывайте, что ваш оппонент – это человек, а значит,

он подвержен эмоциям и может ошибаться.
•Давление: Чувствует ли он давление времени? Он впере-

ди или позади по очкам? Это может заставить его играть бо-
лее рискованно или, наоборот, слишком осторожно.



 
 
 

•Эмоции: Он расстроен из-за неудачного хода? Он слиш-
ком уверен в себе? Эмоции могут затуманить разум и при-
вести к ошибкам.

•Предпочтения: Одни игроки любят атаковать, другие –
защищаться. Учитывайте его склонности при прогнозирова-
нии ходов.

•Страх: Боится ли он каких-то конкретных ходов? Это мо-
жет заставить его избегать определенных вариантов, даже ес-
ли они объективно хороши.

4. Сформируйте гипотезы и протестируйте их:
На основе собранной информации и психологического

анализа сформулируйте несколько возможных ходов, кото-
рые, по вашему мнению, сделает оппонент. Рассмотрите по-
следствия каждого из этих ходов. Как изменится позиция?
Какие новые возможности появятся у вас и у него?

Затем выберите свой ход, основываясь на том, какой из
предложенных ходов оппонента наиболее вероятен и как вы
можете наилучшим образом на него отреагировать.

Пример:
Представьте, что вы играете против соперника, который

очень любит атаковать. У вас прочная позиция, но ваш ко-
роль немного ослаблен. Вы видите, что он может пожертво-
вать фигуру, чтобы открыть линию для атаки.

Вместо того, чтобы паниковать и немедленно защищать
короля, попробуйте подумать, как он оценивает эту жертву.
Вероятно, он считает, что у него будет сильная атака и он



 
 
 

сможет быстро поставить вам мат.
Теперь подумайте, какие у вас есть контраргументы. Мо-

жет быть, вы можете принять жертву и уйти в контратаку,
используя его ослабленную позицию. Или, может быть, вы
можете проигнорировать жертву и развить свои фигуры, со-
здавая угрозы его королю.

Выбирайте свой ход, основываясь на том, какой ход оппо-
нента, по вашему мнению, наиболее вероятен и как вы може-
те использовать его агрессивный стиль против него самого.

Важно помнить:
•Это не телепатия: Вы не читаете мысли, а строите обос-

нованные предположения.
•Это требует практики: Чем больше вы играете и анали-

зируете, тем лучше вы будете понимать психологию шахмат.
•Это не гарантия успеха: Даже самый гениальный прогноз

может оказаться неверным. Шахматы – это сложная игра, и
всегда есть элемент случайности.

Но, развивая навык психологического моделирования, вы
значительно увеличите свои шансы на победу. Вы будете не
просто передвигать фигуры, а играть против человека, пони-
мая его мотивы, страхи и амбиции. И это сделает вас гораздо
более сильным и опасным противником.

Использование слабостей: Как превратить недо-
статки соперника в ваше преимущество



 
 
 

Шахматы – это не только игра фигур на доске, но и иг-
ра умов. Обнаружить и использовать слабости соперника –
ключевой навык, позволяющий переломить ход партии в ва-
шу пользу. Речь идет не о нечестных приемах, а о стратеги-
ческом использовании психологических и шахматных недо-
статков оппонента.

Этот раздел посвящен тому, как распознать эти слабости и
как эффективно их использовать. Мы рассмотрим, как пре-
вратить недостатки соперника в ваше преимущество, созда-
вая позиционное превосходство и психологическое давле-
ние.

Что такое слабости в шахматах, с точки зрения психоло-
гии?

Слабости бывают двух основных типов:
•Шахматные слабости: Это уязвимости в позициях фи-

гур, плохо защищенные пешки, слабые поля, открытые ли-
нии для атаки, и т.д.

•Психологические слабости: Это особенности характера и
стиля игры соперника, которые можно использовать в своих
интересах. К ним относятся:

Боязнь риска: Игрок предпочитает осторожную игру и из-
бегает острых позиций.

Любовь к атаке: Соперник готов пожертвовать всем ради
красивой атаки, даже если позиция этого не оправдывает.

Нервозность: Игрок легко выходит из равновесия, совер-
шает неточности под давлением.



 
 
 

Недооценка соперника: Самоуверенность, пренебреже-
ние к вашей игре.

Спешка: Стремление быстро закончить партию, приводя-
щее к необдуманным ходам.

Упрямство: Соперник отказывается признавать свою
неправоту и упорно идет к проигрышу.

Как обнаружить слабости соперника?
•Наблюдение за игрой: Внимательно следите за стилем иг-

ры соперника в течение партии. Какие решения он прини-
мает в различных ситуациях? Любит ли он открытые или
закрытые позиции? Склонен ли к риску или предпочитает
осторожность?

•Анализ предыдущих партий: Если у вас есть возмож-
ность, изучите предыдущие партии соперника. Это поможет
выявить его типичные ошибки и предпочтения.

•Язык тела: Хотя это и не самый надежный метод, невер-
бальные сигналы могут дать подсказки о состоянии соперни-
ка. Нервозность, неуверенность, раздражение – все это мо-
жет свидетельствовать о слабости.

•Разговор: Будьте вежливы и поддерживайте нейтральный
разговор с соперником. Иногда можно выудить информацию
о его взглядах на позицию или о его планах.

Как использовать слабости соперника?
1.Играйте против его стиля: Если соперник любит атаку,

старайтесь занять прочную оборону и контратаковать в под-
ходящий момент. Если он предпочитает осторожную игру,



 
 
 

создавайте сложные, тактические позиции.
2.Ставьте его перед сложным выбором: Создавайте по-

зиции, где сопернику нужно принимать трудные решения,
особенно во время цейтнота. Это увеличивает вероятность
ошибки.

3.Давите на его нервы: (В рамках этики, конечно!). Созда-
вайте напряжение, используйте угрозы и ловушки. Не дайте
ему расслабиться.

4.Используйте дебютные ловушки (с осторожностью): Ес-
ли знаете, что соперник склонен к самоуверенности, можно
попробовать разыграть известную дебютную ловушку. Глав-
ное – не переусердствовать и быть готовым к тому, что он
ее избежит.

5.Повторяйте ходы: Иногда повторение ходов может раз-
дражать соперника, особенно если он находится в цейтноте
или не знает, как продолжить игру.

Примеры:
•Пример 1: Боязнь риска. Предположим, вы заметили, что

ваш соперник очень осторожен и избегает рискованных по-
зиций. В этом случае, вы можете намеренно создавать слож-
ные позиции с множеством вариантов, даже если это немно-
го ухудшает вашу позицию. Он, скорее всего, будет долго об-
думывать каждый ход и, вероятно, сделает не самый лучший
выбор, опасаясь потерять материал.

•Пример 2: Любовь к атаке. Если ваш соперник склонен
к безрассудным атакам, не поддавайтесь на его провокации.



 
 
 

Спокойно защищайтесь и ищите возможности для контрата-
ки. Часто такие игроки оставляют свою защиту слабой, увле-
каясь атакой.

•Пример 3: Нервозность. Представьте, что ваш соперник
начинает нервничать во время цейтнота. В этом случае, ста-
райтесь играть быстро и уверенно, создавая дополнительное
давление. Это может привести к тому, что он сделает грубую
ошибку.

•Пример 4: Слабая пешечная структура. Если у соперни-
ка есть изолированная пешка или сдвоенные пешки, сосре-
доточьте свои усилия на атаке этих слабостей. Блокируйте
их, оказывайте давление и, в конечном итоге, захватите их.

Важно помнить:
•Не злоупотребляйте психологическими приемами. Важ-

но сохранять уважение к сопернику и играть честно. Не сто-
ит использовать откровенно неэтичные тактики.

•Будьте гибкими. Если ваша тактика не работает, будьте
готовы изменить ее.

•Совершенствуйте свои шахматные навыки. Психология
важна, но она не заменит хорошей игры.

•Самоанализ: После партии анализируйте не только шах-
матные ходы, но и свои психологические решения и ошибки.

Использование слабостей соперника – это сложный, но
эффективный метод, который может значительно повысить
ваши шансы на победу. Помните, что шахматы – это игра
разума, и побеждает тот, кто лучше понимает своего сопер-



 
 
 

ника и умеет использовать его недостатки.

Глава 3: Психологическая подготовка к турниру:
Заряжаем разум на победу

Целеполагание: Как правильно ставить цели и до-
стигать их

Итак, вы решили серьезно подойти к шахматам и не про-
сто играть “для удовольствия”, а стремиться к победам. От-
лично! Но просто хотеть “выиграть” – это не цель, это скорее
мечта. Цель – это конкретное, измеримое, достижимое, ре-
левантное и ограниченное во времени (SMART) намерение.
В шахматах, как и в жизни, правильное целеполагание – это
фундамент успеха.

Давайте разберем все по порядку и посмотрим, как это
применимо к шахматам.

Что такое SMART-цель?
•Specific (Конкретная): Цель должна быть четко сформу-

лирована. Вместо “стать лучше играть в шахматы” попро-
буйте “улучшить свою игру в сицилианской защите”.

•Measurable (Измеримая): Должен быть способ опреде-
лить, достигнута ли цель. “Повысить свой рейтинг Эло на
100 пунктов” – это измеримо. “Играть лучше” – нет.

•Achievable (Достижимая): Цель должна быть реалистич-
ной. Не стоит ставить цель стать гроссмейстером за год, ес-



 
 
 

ли вы только начали играть. Но цель “решать 5 шахматных
задач в день” вполне достижима.

•Relevant (Релевантная): Цель должна быть значимой для
вас и соответствовать вашим общим планам. “Научиться хо-
рошо играть в эндшпиле” релевантно, если вы хотите улуч-
шить свою игру в целом. “Узнать все варианты дебюта “За-
щита Алехина”” может быть интересно, но не факт, что силь-
но повлияет на ваш прогресс.

•Time-bound (Ограниченная во времени): У цели должен
быть четкий срок. “Повысить рейтинг на 50 пунктов за 3 ме-
сяца” – это цель с ограничением по времени. “Повысить рей-
тинг когда-нибудь” – нет.

Зачем вообще нужны цели?
•Мотивация: Четкая цель дает вам направление и мотиви-

рует к действию. Знание, чего вы хотите достичь, помогает
оставаться сосредоточенным и не бросать занятия при пер-
вых трудностях.

•Фокус: Цели помогают расставить приоритеты. Вы знае-
те, на чем нужно сконцентрироваться, какие навыки нужно
развивать в первую очередь.

•Оценка прогресса: Достигнув промежуточной цели, вы
получаете подтверждение того, что движетесь в правильном
направлении, что положительно сказывается на вашей уве-
ренности.

•Структура тренировок: Когда у вас есть цель (напри-
мер, “улучшить понимание позиционной игры”), вы можете



 
 
 

структурировать свои тренировки так, чтобы они работали
на эту цель (разбор партий сильных гроссмейстеров, изуче-
ние книг по позиционной игре, анализ собственных партий).

Как ставить цели в шахматах: Практические примеры
Давайте рассмотрим несколько конкретных примеров

SMART-целей для шахматиста-студента:
Пример 1: Улучшение рейтинга
•S: Повысить свой рейтинг Эло на Lichess (или Chess.com)

в рапид.
•M: Подняться с 1500 до 1600.
•A: Достижимо, учитывая регулярные тренировки и уча-

стие в турнирах.
•R: Соответствует желанию улучшить общий уровень иг-

ры.
•T: За 6 месяцев.
Итоговая SMART-цель: Повысить свой рейтинг Эло на

Lichess в рапид с 1500 до 1600 за 6 месяцев.
Как достичь этой цели?
•Разбить цель на подцели: Например, повышать рейтинг

на 17 пунктов каждый месяц.
•Создать план тренировок: Играть не менее 5 партий в

неделю, решать тактические задачи ежедневно, анализиро-
вать свои ошибки после каждой партии.

•Использовать ресурсы: Смотреть обучающие видео, чи-
тать книги по шахматам, заниматься с тренером (если есть
возможность).



 
 
 

•Отслеживать прогресс: Записывать результаты своих
партий, отмечать прогресс в решении задач, анализировать
свои ошибки.

Пример 2: Улучшение дебютного репертуара
•S: Улучшить понимание и игру в дебюте “Итальянская

партия” за белых.
•M: Уметь уверенно разыгрывать 5 основных вариантов

Итальянской партии и знать ключевые идеи для белых.
•A: Достижимо, при условии изучения теории и практики.
•R: Итальянская партия – популярный дебют, который по-

может расширить дебютный репертуар.
•T: За 2 месяца.
Итоговая SMART-цель: Улучшить понимание и игру в де-

бюте “Итальянская партия” за белых: уметь уверенно разыг-
рывать 5 основных вариантов и знать ключевые идеи для бе-
лых за 2 месяца.

Как достичь этой цели?
•Изучить теорию: Прочитать книги, посмотреть видео, ис-

пользовать дебютные базы данных.
•Практиковаться: Разыгрывать Итальянскую партию в он-

лайн-партиях и турнирах.
•Анализировать: Анализировать свои партии, искать сла-

бые места и ошибки в дебюте.
•Использовать онлайн-тренажеры: Есть специальные сай-

ты и приложения, которые позволяют тренировать дебютные
варианты.



 
 
 

Пример 3: Работа над слабыми сторонами
•S: Улучшить навыки игры в эндшпиле “Ладейный энд-

шпиль”.
•M: Научиться правильно разыгрывать 3 основные по-

зиции ладейного эндшпиля (например, позиция Филидора,
мост Лусены, защита Тарраша).

•A: Достижимо, если уделять внимание изучению теории
и практике.

•R: Ладейный эндшпиль часто встречается в партиях, и
умение его правильно разыгрывать может принести победу.

•T: За 1 месяц.
Итоговая SMART-цель: Улучшить навыки игры в энд-

шпиле “Ладейный эндшпиль”: научиться правильно разыг-
рывать 3 основные позиции ладейного эндшпиля (позиция
Филидора, мост Лусены, защита Тарраша) за 1 месяц.

Как достичь этой цели?
•Изучить теорию: Прочитать книги, посвященные ладей-

ным эндшпилям, например, работы Юрия Авербаха.
•Решать этюды: Решать этюды, посвященные ладейным

эндшпилям, чтобы закрепить теоретические знания.
•Анализировать партии: Смотреть партии гроссмейсте-

ров, в которых встречаются ладейные эндшпили, и анализи-
ровать их решения.

Важные моменты:
•Будьте гибкими: Ваши цели могут меняться со временем,

в зависимости от вашего прогресса и обстоятельств. Не бой-



 
 
 

тесь пересматривать и корректировать их.
•Не бойтесь ставить амбициозные цели: Но не забывайте

о реалистичности.
•Получайте удовольствие от процесса: Шахматы должны

приносить вам радость. Не превращайте тренировки в рути-
ну.

•Поощряйте себя: Достигли цели – наградите себя! На-
пример, купите новую шахматную книгу или сходите в кино.

Целеполагание – это хороший инструмент для достиже-
ния успеха в шахматах. Правильно поставленные цели по-
могут вам оставаться мотивированным, сосредоточенным и
эффективным. Начните с малого, ставьте реалистичные це-
ли и постепенно двигайтесь к своим мечтам.
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