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Annotatsiya. Mazkur maqolada shaxmatchilarning musobaga jarayonida yuzaga
keladigan charchog holatini boshgarishda jismoniy tayyorgarlikning ahamiyati ilmiy-nazariy
jihatdan tahlil gilingan.

Unda uzoq davom etadigan shaxmat partiyalarining sportchi organizmiga fiziologik va
psixologik ta’siri, kognitiv charchogning namoyon bo ‘lish xususiyatlari hamda umumiy
chidamlilikning funksional imkoniyatlarni saqlashdagi o ‘rni yoritilgan. Shuningdek, aerob
mashqglar, harakat faolligi, mushaklar faoliyati va tiklanish jarayonlarining shaxmatchilar
tayyorgarligidagi ahamiyati asoslangan.

Kalit so“zlar: shaxmat, shaxmatchi, jismoniy tayyorgarlik, musobaga, charchoq, kognitiv
charchoq, aerob chidamlilik, jismoniy faollik.

Auuomauu}z. B cmamve  paccmampueaenmcs Hay4YHo-meopemudecKkoe 3HA4YeHue
d)MS’ulleCKOﬁ N0020MOGNEHHOCINU 6 ynpaeieHuu YmomieHuem uwaxmamucnmoes 6 npoyecce
COpeB8HOBAHUII.

AHa]lLLS’upyiomC}Z qbus’uozlozuqeacue U ncuxoao2udecKue 6030eUCmeust npoc)omfcumeﬂbelx
wWaxmamHuslx napmuﬁ HA Opearusm cnopmcmena, ocobennocmu NnposeleHUss KOSHUMmMuU6H020
VMOMIeHUs. U poib 00uell 8bIHOCIUBOCU 8 NOOOEPHCAHUU (PYHKYUOHATLHBIX B03MONCHOCTELL.
Ocoboe eHumanue yoensiemcs 3HaA4eHuro a’spooOHbIX YNPAdNCHEeHUll, 08UcamenlbHOU AKMUEHOCHU,
MBIUEYHOU  0esAmenbHOCmU U 80CCMAHOSUMETbHBIX npoyeccoe 6 cucmeme no020moeKu
waxmamucmoe.

Knrwuesvie cnosa: waxmamsl, uwaxmamucm, d)uB’ulleCKCl}Z I’lO()ZOI’)’lO@K‘Cl, COPEBHOBAHUAL,
ymomieHue, KOCHUmueHoe yYmomJienue, a3po6Haﬂ B6blHOCIUBOCMDb, osucamenbHasl AaKMUEHOCMb.

Abstract. This article examines the scientific and theoretical significance of physical
fitness in managing fatigue among chess players during competitions. It analyzes the
physiological and psychological effects of prolonged chess games on athletes, the characteristics
of cognitive fatigue, and the role of general endurance in maintaining functional capacity.

Particular attention is paid to the importance of aerobic exercise, physical activity,
muscular function, and recovery processes in chess players' training systems. Based on the
theoretical analysis, scientific and practical recommendations are proposed for integrating
physical, intellectual, and psychological preparation to support competitive performance and
fatigue management.

Keywords: chess, chess players, physical fitness, competition, fatigue, cognitive fatigue,
aerobic endurance, physical activity.
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KIRISH

Zamonaviy sport tizimida shaxmat nafaqgat intellektual faoliyat, balki yuqori darajadagi
ruhiy, fiziologik va funksional bargarorlikni talab giluvchi murakkab musobaga turi sifatida
namoyon bo‘lmoqgda. Uzoq davom etadigan shaxmat partiyalari davomida sportchidan diggatni
jamlash, strategik fikrlash, tezkor garor gabul gilish va emotsional holatni nazorat gilish talab
etiladi. Bunday jarayonlarda yuzaga keladigan aqliy charchoq shaxmatchining o‘yin samaradorligi
hamda musobaqa natijalariga salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

Shaxmatchilar tayyorgarligida jismoniy faollikning o‘ri ko‘pincha intellektual
mashg‘ulotlarga nisbatan ikkinchi darajali deb qaraladi. Biroq zamonaviy sport fiziologiyasi
jismoniy tayyorgarlikning umumiy ish gobiliyati, stressga chidamlilik va tiklanish jarayonlaridagi
ahamiyatini asoslab bermoqda. Xususan, aerob chidamlilik, mushaklar faoliyati va yurak-qon
tomir tizimining funksional imkoniyatlari uzoq muddatli musobaga yuklamalariga moslashishda
muhim omillar hisoblanadi.

METODOLOGIYA VA ADABIYOTLAR SHARHI

Tadgigot shaxmatchilarning musobaga jarayonida yuzaga keladigan charchoq holatini
boshgarishda jismoniy tayyorgarlikning fiziologik, pedagogik va funksional ahamiyatini
o‘rganishga yo‘naltirilgan. Tadqiqot metodologiyasining asosini sport fiziologiyasi, jismoniy
tarbiya nazariyasi, sport mashg‘ulotlari metodikasi hamda sport psixologiyasiga oid ilmiy
qarashlarni kompleks tahlil qilish tashkil etadi. Shaxmat faoliyatining o‘ziga xoS Xususiyati
shundaki, musobaga davomida sportchining jismoniy harakatlari cheklangan bo‘lsa-da, uning
markaziy asab tizimi, digqat, xotira, tafakkur va garor gabul gilish mexanizmlari yuqori darajadagi
funksional yuklama ostida faoliyat olib boradi. Shu sababli shaxmatchilarning tayyorgarlik
jarayonini faqat intellektual mashg‘ulotlar bilan chegaralash yetarli emas.

Tadgiqotda ilmiy adabiyotlarni nazariy tahlil qilish, qiyosiy tahlil, tizimlashtirish,
umumlashtirish, pedagogik yondashuvlarni o‘rganish va ilmiy xulosalarni shakllantirish
metodlaridan foydalanish nazarda tutiladi. Mazkur metodlar orgali jismoniy tayyorgarlikning
shaxmatchilar organizmidagi funksional o‘zgarishlarga, uzoq muddatli aqliy faoliyatga
moslashuviga hamda musobaga davridagi ish qobiliyatini saqlashga ta’sir etuvchi jihatlari
o‘rganiladi. Ayniqsa, umumiy chidamlilik, aerob imkoniyatlar, harakat faolligi, mushaklarning
funksional holati va tiklanish jarayonlari tadqiqotning asosiy metodologik yo‘nalishlari sifatida
belgilanadi.

Shaxmatchilarning jismoniy tayyorgarligi va musobaga jarayonida charchogni boshgarish
masalalarini ilmiy jihatdan o‘rganishda, avvalo, mamlakatimiz olimlari tomonidan yaratilgan
jismoniy tarbiya nazariyasi, sport fiziologiyasi va sport mashg‘ulotlari metodikasiga oid ilmiy-
uslubiy manbalar muhim nazariy asos bo‘lib xizmat qiladi. Xususan, A. Abdullayev va Sh.
Xonkeldiyevlarning “Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati” nomli asarida jismoniy tarbiya
jarayonining nazariy asoslari, jismoniy sifatlarni rivojlantirish qonuniyatlari, mashg‘ulotlarni
tashkil etish tamoyillari va jismoniy tayyorgarlikning metodik xususiyatlari yoritilgan [1]. Mazkur
asardagi chidamlilik, jismoniy yuklama va organizmning moslashuviga oid nazariy garashlar
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shaxmatchilarning umumiy jismoniy tayyorgarligini shakllantirish masalalarini asoslashda
ahamiyatlidir.

R.S. Salomovning “Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati” nomli darsligida jismoniy
tarbiya vositalari, mashg‘ulot metodlari, jismoniy qobiliyatlarni rivojlantirish va sport
tayyorgarligining nazariy asoslari keng yoritilgan. Muallifning ilmiy-metodik yondashuvlari
shaxmatchilar uchun jismoniy mashqglarni tanlash, ularning yuklama hajmini belgilash va
mashg‘ulotlar izchilligini ta’minlash masalalarini o‘rganishda muhim ahamiyat kasb etadi.

Aynigsa, jismoniy qobiliyatlarni maqgsadli rivojlantirish tamoyillari shaxmatchilarda
umumiy chidamlilikni shakllantirish bilan bevosita bog‘liqdir[2].

Sh.I. Allamuratovning “Fiziologiya va sport fiziologiyasi” nomli darsligi tadgigot
mavzusining fiziologik asoslarini yoritishda muhim manbalardan biri hisoblanadi [3]. Unda
mushak faoliyati, jismoniy mashqlar bajarilishi jarayonida organizmda sodir bo‘ladigan fiziologik
o‘zgarishlar, organizmning jismoniy yuklamalarga moslashuvi va sport faoliyatining umumiy
fiziologik gonuniyatlari bayon etilgan. Ushbu ilmiy qarashlar shaxmatchilarning uzoq davom
etadigan musobagalar sharoitida organizm funksional imkoniyatlarini saglash mexanizmlarini
tushuntirish uchun nazariy asos yaratadi.

N.R. Ochilova, G.S. Muratova va A.N. Asatullayevlarning “Jismoniy tarbiya gigiyenasi va
sportning tibbiy-fiziologik asoslari” nomli darsligida sport bilan shug‘ullanishning gigiyenik
talablari, stressning organizmga ta’siri, sportchilarning ish qobiliyatini tiklash vositalari, tibbiy-
pedagogik nazorat va ovqgatlanish masalalari tahlil gilingan. Ushbu asar shaxmatchilarning
musobaga davridagi funksional holatini saqlash, dam olish va tiklanish rejimini to‘g‘ri tashkil
etish hamda uzoq davom etadigan aqliy zo‘riqishning organizmga ta’sirini baholash nuqtayi
nazaridan ahamiyatlidir [4].

Mabhalliy ilmiy adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, jismoniy tayyorgarlik, chidamlilik,
sport fiziologiyasi va tiklanish jarayonlari mamlakatimiz olimlari tomonidan turli yo‘nalishlarda
o‘rganilgan. Biroq mazkur nazariy bilimlarni aynan shaxmat musobagalarida yuzaga keladigan
kognitiv charchog, diqgat bargarorligi va uzoq muddatli intellektual faoliyat bilan uzviy bog‘liq
holda tadqiq etish masalasi yanada chuqur ilmiy izlanishlarni talab giladi.

NATIJALAR VA MUHOKAMA

Shaxmatchilarning  musobaga jarayonida charchogni  boshgarishida  jismoniy
tayyorgarlikning ahamiyatini o‘rganish natijasida ushbu omil sportchining umumiy funksional
holati, agliy ish gobiliyati va musobaga davomida bargaror faoliyat olib borish imkoniyatlari bilan
uzviy bog‘ligligi aniglandi. Shaxmat musobaqalari o‘zining davomiyligi, yuqori darajadagi
intellektual zo‘riqish va psixologik bosim bilan boshqa sport turlaridan farqlanadi. Aynigsa, bir
necha soat davom etadigan partiyalar davomida shaxmatchi doimiy ravishda vaziyatni tahlil gilish,
ehtimoliy yurishlarni hisoblash, ragib strategiyasini baholash va optimal garor gabul qgilishga
majbur bo‘ladi [5]. Bunday faoliyat markaziy asab tizimiga sezilarli funksional talablar qo‘yadi.

Tadgigotning nazariy tahlillari asosida shaxmatchilarda charchogni ikkita asosiy
yo‘nalishda ko‘rib chiqish magsadga muvofigligi asoslandi. Birinchisi, uzoq davom etadigan
fikrlash faoliyati natijasida yuzaga keluvchi kognitiv charchoq bo‘lsa, ikkinchisi, uzoq vaqt
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davomida bir xil holatda o‘tirish, mushaklarning statik zo‘riqishi va harakat faolligining
cheklanishi bilan bog‘liq jismoniy noqulayliklardir. Ushbu ikki holat bir-birini kuchaytirishi
mumkin. Jumladan, tana holatining uzoq vaqt o‘zgarmasligi mushaklarda zo‘riqish, noqulaylik va
diggatning susayishiga sabab bo‘lishi ehtimoli mavjud [6]. Shu bois shaxmatchining jismoniy
tayyorgarligi fagat musobagadan tashqari mashg‘ulotlar bilan emas, balki musobaga davridagi
harakat faolligi va tiklanish tartibi bilan ham bog‘liq holda tashkil etilishi lozim.

Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, umumiy chidamlilik shaxmatchilarning uzog davom etadigan
musobaga yuklamalariga moslashishida muhim  jismoniy sifat hisoblanadi. Aerob
imkoniyatlarning rivojlanganligi organizmning kisloroddan foydalanish samaradorligi, yurak-gqon
tomir va nafas olish tizimlarining funksional faoliyati bilan bog‘liq. Muntazam me'yorlangan
aerob mashglar organizmning umumiy ish qobiliyatini yaxshilashga, jismoniy yuklamalardan
keyingi tiklanish jarayonlarini qo‘llab-quvvatlashga xizmat giladi [7]. Birog bu holat jismoniy
tayyorgarlikning o°zi kognitiv charchoqni to‘liq bartaraf etadi, degan xulosani anglatmaydi.

Aksincha, uning ta’siri aqliy tayyorgarlik, uyqu, ovqgatlanish va psixologik barqarorlik
bilan birgalikda namoyon bo‘ladi.

Shaxmatchilarning jismoniy tayyorgarligida aerob mashglar bilan bir gatorda umumiy
rivojlantiruvchi  mashglar, mushaklarni mustahkamlash, egiluvchanlik va harakatchanlikni
rivojlantirish mashqlari ham muhim o‘rin egallaydi. Aynigsa, bo‘yin, yelka, bel va umurtqa
pog‘onasi atrofidagi mushaklarning funksional holatini yaxshilash uzoq vaqt o‘tirib ishlash bilan
bog‘lig noqulayliklarni kamaytirishda amaliy ahamiyatga ega. Mashg‘ulotlar tarkibiga yurish,
yengil yugurish, suzish, velosiped haydash va umumiy jismoniy rivojlantiruvchi mashglarni
kiritish shaxmatchilarning individual imkoniyatlariga muvofiq tashkil etilishi magsadga
muvofiqdir. Musobaqa jarayonida vaqt tangqisligi, raqibning kutilmagan yurishlari, mag‘lubiyat
ehtimoli va mas'uliyat hissi sportchida ruhiy zo‘riqishni kuchaytirishi mumkin. Muntazam
jismoniy mashglar esa umumiy ruhiy holatni qo‘llab-quvvatlash, stressni boshgarish va
emotsional bargarorlikni rivojlantirishda yordamchi vosita bo‘lib xizmat qiladi [8]. Shu nugtayi
nazardan, jismoniy tayyorgarlik shaxmatchining nafagat fiziologik, balki psixologik
tayyorgarligining ham muhim tarkibiy gismi sifatida baholanishi zarur.

Shaxmatchilarning jismoniy tayyorgarligi musobaga davomida yuzaga keladigan
charchogni boshgarishning muhim yordamchi mexanizmi hisoblanadi [9]. Uning samaradorligi
muntazamlik, individual yondashuv va tiklanish jarayonlarining to‘g‘ri tashkil etilishiga bog‘lig.
Kelgusida ushbu xulosalarni tajribaviy jihatdan tekshirish uchun shaxmatchilarning aerob
chidamlilik ko‘rsatkichlari, subyektiv charchoq darajasi, diqqat barqarorligi va musobaqa
natijalarini o‘zaro qiyosiy o‘rganish maqsadga muvofiqdir.

XULOSA

Xulosa sifatida ta’kidlash joizki, shaxmatchilarning musobaqa jarayonida charchoqni
boshgarishida jismoniy tayyorgarlik muhim funksional va pedagogik omil hisoblanadi. Shaxmat
faoliyatining uzoq davom etishi, yuqori darajadagi intellektual zo‘rigish va psixologik bosim
sportchidan nafagat aqgliy, balki jismoniy bargarorlikni ham talab etadi. Muntazam jismoniy
mashg‘ulotlar orqgali umumiy chidamlilikni rivojlantirish, yurak-qon tomir va nafas olish
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tizimlarining  funksional imkoniyatlarini mustahkamlash hamda uzoq muddatli statik
zo‘riqishlarning salbiy ta’sirini kamaytirish mumbkin.

Jismoniy tayyorgarlik shaxmatchining musobaqa davomida ish qobiliyatini qo‘llab-
quvvatlash, funksional barqgarorligini oshirish va charchogni boshqgarish imkoniyatlarini
takomillashtirishga xizmat qiluvchi muhim omildir. Mazkur yo‘nalishda individual mashg‘ulot
dasturlarini ishlab chigish va ularning samaradorligini tajribaviy baholash istigbolli ilmiy vazifa
hisoblanadi.
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