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 Shaxmat murabiyi faqat shaxmatni sevadigan odam bo’lmasligi lozim: u pedagog-psixolog 

bo’lishi va ayrim tibbiy-biologik masalalar bo’yicha jiddiy bilimlarga ega, ya’ni shaxmat o’yini inson 

psixikasi va sog’lig’iga qanday ta’sir qilishini yaxshi tasavvur eta oladigan bo’lishi kerak. Gap avvalo 

shaxmat o’yini, u bilan shug’ullanish salomatlikka noxush ta’sir etmay, balki foyda keltirishi lozimligi 

haqida ketyapti. 

Ma’lumki, bu o’yin sportning aksari ko’p turlaridan farqli o’laroq, muskullarning qattiq ishlashi 

bilan bog’liq emasligiga qaramay, shaxmat sportga kiradi. Buning ustiga shaxmatni ifodali tarzda 

sportning gipodinamik turi deb atash mumkin, chunki shaxmatchi professional faoliyati davrida talay 

vaqtni shaxmat taxtasi yonida o’tirib o’tkazadi, ya’ni kamharakat turmush tarzini kechiradi. Bu 

xususiyatga e’tibor berish kerak, nega deganda, sport faoliyatining boshqa turlarida, ayniqsa musobaqalar 

o’tkazilayotgan vaqtda emotsional zo’riqish odatda yuksak darajadagi harakat aktivligi bilan uyg’unlashib 

turadi. Bu harakat aktivligi bilan uyg’unlashib turadi. Bu harakat aktivligi organizmni emotsional 

zo’riqishning yurak-qon tomir va asab tizimining funksional holatiga noxush ta’sir ko’rsatishidan asrashi 

tufayli muhim ahamiyatga egadir. SHaxmat esa sport faoliyatining shunday formasiki, u qattiq asabiy-

emotsional zo’riqish bilan amalga oshadi va ayrim hollarda salomatlikka noxush ta’sir ko’rsatishi 

mumkin. 

Kuchli asabiy-emotsional zo’riqishning salomatlikka noxush ta’siri nimalarda namoyon bo’ladi? 

salomatlikning yomonlashish belgilari turli-tumn bo’lib, yakka tartibda har xil namoyon bo’ladi. Masalan, 

ular “qandaydir boshqacha” bo’lib qolganliklari, “horg’inlik” sezgisi paydo bo’lganidan shikoyat 

qiladilar; ayni vaqtda vahimaga tushish yuksak hayajon, navbatdagi uchrashuvga tayyorlanish holatlari 

yuz beradi; ba’zilarning ishtahasi bo’g’iladi, ko’pincha ularda uyqusizlik paydo bo’lib, buning natijasida 

ularning salomatligi asta-sekin yomonlasha boradi. 

E.Lasker matchning 10-partiyasini X.R. Kapablankaga yutqazgandan keyin o’z holatini shunday 

baholagan edi. Jahon chempioni haddan ziyod asabiylashish natijasida og’ir kasallikka duchor bo’lay deb 

qolgan edi. U shunday yozgan edi:   “... o’yinning 4-soati tugab, belgilangan kontrol vaqt yaqinlashib 

qolganda, men deyarli butunlay holdan toygan edim... shaxmat taxtasini g’ira-shira ko’rar, boshim esa 

xunuk og’rirdir. Bu menga ehtiyotkorlik chorasi bo’lib unga quloq soldim... men kubalik vrach bilan 

maslahatlashdim. U menga boshim aylanayotganligi, o’yin oxirida pozitsiyani baholash va, hatto 

vaziyatni aniq ko’rishga qurbim yetmayotganligi nima bilan bog’liq ekanligini tushuntirib berdi”. Lasker 

o’yinni to’xtatishga qaror qildi, biroq rasman matchni yana to’rtta o’ynalgan partiyadan so’ng (ikkitasini 

yutqazgan edi) topshirdi. 

Kamroq hollarda asabiy-emotsional zo’riqish ta’siri depressiya va seruyqulikning kuchayishiga 

yoki tez charchash, loqaydlikka olib keladi. SHunda ruhiyati mustahkam bo’lmagan kishilarda 

shubhalanish, o’zining keraksizligi haqidagi miyaga o’rnashib qoladigan fikrlar yoki qandaydir og’ir 

dardga giriftor bo’lib qolganliklari to’g’risidagi hayollar paydo bo’ladi. SHaxmatchi xadiklarini eshitib, 

uni yupatib, bu bilan ruhiy azoblarini yengillata oladigan vrach, murabiy yoki biror do’sti bilan baham 

ko’rish imkoniyati bo’lsa-ku yaxshi, bunday imkoniyat bo’lmaganda esa ruxiy ezilish holatidan chiqish 

qiyinlashishi mumkin. 

Shunday qilib, kamdan-kam hollarda faqat partiyadan partiyaga ortib boruvchi uzoq davom 

etadigan charchoqlik bilan emas, balki o’yin oldidan haddan ziyod hayajonlanishga ham bog’liq 

emotsional qattiq zo’riqish oqibatida paydo bo’lib, shaxmatchi startdayoq baayni “kuyib ketadi”, degan 

xulosa chiqarish mumkin. 
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Salomatlikka qarab muntazam ravishda shaxmat o’ynaganda noxush ta’sirdan qanday qutulish 

mumkin? bunda meditsina nazorati va shaxmatchining maqbul rejimga rioya qilishi juda katta ahamiyatga 

ega. Gap nafaqat ortiq darajadagi o’yin nagruzkalari haqida, balki juda muhim sanaluvchi dam olishni 

uyushtirish to’g’risida ham ketyapti. Mana shunda jismoniy tayyorgarlik birinchi darajaga ko’tariladi. 

Jismoniy tayyorgarlikka sport mashg’ulotlarining qaysi turlarini qo’shish kerak? bu savolga bir xilda 

javob berib bo’lmaydi. Faqat shaxmatchining ularga nisbatan sub’ektiv munosabatini inobatga olish 

lozimligini aytib qo’yish mumkin. albatta, kundalik rejimga ertalabki jismoniy tarbiya, 

“sog’lomlashtiruvchi” yugurish, uyqu oldidan sayr boshqa ba’zi umumiy tavsiyalarni berish mumkin. 

tajriba ko’p shaxmatchilar sport o’yinlari – katta va stol tennisiga, voleybol, futbolga havasmand  

ekanliklarini ko’rsatadi. SHaxmat bilan jiddiy shug’ullanuvchi ko’p talabalar bu o’yinlarni sevadilar. 

Demak, jiddiy shaxmat mashg’ulotlariga hamroh bo’luvchi gipodinamiya va emotsional zo’riqishning 

noxush oqibatlarining oldini olish uchun ularni kundalik rejimiga kiritish maqsadga muvofiq. 

Shaxmatdagi yuklama miqdorini rejaga solishdek muhim masalaga kelganda, avvalo boshlang’ich 

o’rgatish jarayonidayoq uning asta-sekin ortib borishi prinsipiga amal qilish kerak. 

Boshlovchi shaxmatchilarning qoidalar bilan tanishtirilganda keyingi o’yini uzoq cho’zilmasligi 

darkor, chunki o’yin paytida bunday shaxmat havaskorlarida yuzaga keluvchi serdiqqatlik ularni tezda 

charchatib qo’yadi. SHu sababdan ham murabbiyning boshlovchi shaxmatchilar bilan mashg’ulotlari 

qisqa muddatli bo’lishi – bir soatdan oshmasligi kerak. Mashg’ulotlar qisqa hamda turli-tuman mashqlar: 

debyutlar va ulardagi xarakterli tuzoqlar, ikki-uch yurishli oddiy masalalarni yechish va albatta, bevosita 

bir-biri bilan o’ynashdan iborat bo’lmog’i lozim. Boshlang’ich o’rgatish jarayonida shaxmatga qiziqish 

va muhabbatni o’stirish uchun nafaqat mashhur shaxmatchilarning estetik zavq o’yg’otuvchi asarlaridan, 

balki eng oddiy strategik planlarni namoyish qilish va o’rgatishning boshida ko’p uchraydigan xatolarni 

ko’rsatish uchun bolalarning shaxmat ijodidan ham foydalanish pedagogga juda foydalidir.  
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