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B nanHO# cTathe OTMEUAeTCs, YTO Ul CIOPTCMEHOB IO

LAZERTEG SPORTCHILARI UCHUN JISMONIY SIFATLARNING
ZARURLIGI VA AHAMIYATI

AHHOTAMSA Annotation

Ushbu maqolada lazerteg sportchilari uchun tezlik, chagqonlik, koordinatsiya, maxsus chidamlilik,

Jaseprary ~ OCHOBHBIMH  KOMIOHGHTaMH  (usmueckoil  kuch va muvozanat jismoniy tayyorgarlikning asosiy tarkibiy qismlari hisoblanadi. Ushbu sifatlarning
MOJITOTOBKH SIBISIIOTCSL CKOPOCTh, JIOBKOCTH, KoopiuHamus,  kompleks va magsadga yo‘naltirilgan rivojlantirilishi sportchining o‘yin samaradorligini oshiradi,
criernuanbHasi — BBIHOCIMBOCTh, cuna u  paBHoBecue.  texnik-taktik ustunlikni ta’minlaydi hamda musobaqalarda yugqori natijalarga erishish imkoniyati
KowmmekcHoe U IeneHanpaBIeHHOe pa3BUTHE 3THX KadecTB  hagida ma’lumotlar berilgan.

MOBBIIIACT  WIPOBYIO  A(G(EeKTHBHOCTb  CIOPTCMEHA,

Kalit so‘zlar. Laserteg sport turida to‘satdan hujum gilish, himoya holatlari tezlikni hal giluvchi

obecrieunBaeT TEXHUKO-TAKTHYeCKoe mpeumymiectBo u  omil, tezlik jismoniy sifati yetarli darajada rivojlanmagan sportchi hujum vaziyat

co3macTt BO3MOXKHOCTH JUTA JOCTHIKCHUA BBICOKHX

This article provides information on the importance of speed, agility, coordination, special

pesyibTaToB Ha  CcopeBHOBaHMsX. B cratee Ttawke  endurance, strength, and balance as the main components of physical fitness for laser tag athletes. The

NPE/ICTaBIICHBI CBEJICHHs 00 3TOM Ipolecce.

study highlights that the comprehensive and purpose-oriented development of these qualities

Kuouessle ciioBa. B Busie ciopra «Jlaszeprar» BHe3anHbele  improves players’ game performance, ensures technical and tactical superiority, and increases the
aTaKy W 3allTHBIE NEiCTBHSA JenaiT ckopocth pemaromum  Possibility of achieving high results in competitions.

(bakTopoM; y CIOPTCMEHa C HEIOCTATOYHO PAa3BUTBHIM

Keywords: Laser tag, sudden attack, defensive situations, speed as a decisive factor, physical

¢dusuyeckum  KadectBoM  ckopoctr  addexkruBnocts  fitness, agility, coordination, endurance, strength, balance, game performance, technical-tactical

ATaKyIOIIHX CUTYaIHil CHIKACTCSL. superiority.

Dolzarbligi. Dunyoda kibersportni xavfsiz
rivojlantirish va ommalashtirish bo‘yicha ekotizim
yaratish, musobaqgalar va turnirlarni tizimli
ravishda o‘tkazish orqgali igtidorli yoshlarni
aniglash, tanlash va saralash hamda ularni
professional  kibersportga  yo‘naltirilmoqda.
Shuningdek, axborot texnologiyalari va IT-
industriya uchun salohiyatli kadrlarni tayyorlash va
ularni sohaga jalb qilish ishlarini yanada
kengaytirish vaziflaridan biri sifatida munosabatda
bo‘lishiga olib kelmoqda. Lazer tag o‘yini nafagat
insonlar salomatligini mustahkamlashda balki,
kibersport turlarida shug‘ullanish ko‘nikmalarini
shakllantirish,  sog‘lom  turmush  tarziga
odatlantirish, inson o‘z imkoniyatlari darajasini
oshirmogda. Aynan ushbu omillar tufayli
Kibersport rasman alohida sport turi sifatida e’tirof
etilganligi, lazer tag o‘yini yordamida talabalarni
jismoniy  ko‘rsatkichlarini  oshirish  dolzarb
ahamiyat kasb etmoqda.

Tadgigotning magsadi. Lazerteg sportchilari
uchun jismoniy sifatlarning zarurligi va ahamiyati
bo‘yicha ishlar amalga oshirishdan iborat.

Tadgigot vazifalari. 1. Mavzuga oid ilmiy-
uslubiy ishlarni  tahlil qilish. 2. Lasertag
sportchilarini jismoniy sifatlarini rivojlantirish
mexanizmini ishlab chigqish.

Tadqiqot natijalari va ularning
muhokamasi. Hozirgi kunda lazerteg sport turi
nafaqat ko‘ngilochar o‘yin, balki yuqori darajadagi
jismoniy va funksional tayyorgarlikni talab etuvchi
sport faoliyati sifatida shakllanib bormoqda. O‘yin
jarayoni tezlik, nishonni aniq olish, o‘yindagi
vaziyatni tez baholash hamda harakatlarning
muvofiqligini  talab  qiladigan sport turi
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hisoblanadi. Shu boisdan ham, lazerteg sport turida
sportchilarining jismoniy tayyorgarligini
rivojlantirishda ayrim sifatlar ustuvor ahamiyat
kasb etadi. Ushbu sifatlarning har biri o‘yin
samaradorligi va sport natijalariga bevosita ta’sir
ko‘rsatadi.

Yuqoridagi rasmda birinchidan, tezlik sifati
lazerteg sportida eng muhim jismoniy sifatlardan
biri hisoblanadi. Musobaqa davomida sportchi
gisqa masofalarga tezlanib yugurishi, raqib
hujumidan tezlanib chekinishi va qulay pozitsiyani
egallashi hamda  navbatdagi  harakatlarni
uyg‘unlikda bajarishi muhim hisoblanadi. Laserteg
sport turida to‘satdan hujum qilish va himoya
holatlari tezlikni hal qiluvchi omilga aylantiradi.
Tezlik  jismoniy  sifati  yetarli  darajada
rivojlanmagan sportchi hujum vaziyatga kech
javob beradi va raqgibga ustunlikni boy beradi. Bu
esa mag‘lubiyatga sabab bo‘ladi.

Ikkinchidan, lazerteg oyinchisida chaqqonlik
(epchillik)  musobaga  o‘yini  maydonida
sportchining harakat samaradorligini belgilaydigan
sport turi  hisoblanadi. To‘siqlar orasida
harakatlanish, yo‘nalishni tez o‘zgartirish va tanani
qulay holatga keltirish aynan ushbu sifatga bog‘liq
bo‘ladi. Ushbu sifat o‘yin maydonida ustunlikni
ta’minlaydi, chunki chaqqon o‘yinchi raqgibdan
tezroq belgilangan zonaga joylashadi va taktik
rejalarni samarali bajarishga ega bo‘ladi.

Uchinchidan, koordinatsiya gobiliyati
lazerteg  o‘yinchisining  texnik  jihatlarini
muvaffaqiyatli bajarishda muhim rol o‘ynaydi.
Harakatlarning aniqligi, tananing muvozanatda
saglanishi va  qurolni  aniq  boshqarish
koordinatsiyaga bog‘liq bo‘ladi. Laser nishonni
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ya’ni raqib o‘yinchini aniq wurish bevosita
koordinatsiyaga  bog‘lig, chunki ko‘z—qo‘l
muvofiqligi past bo‘lgan sportchi yuqori tezlikda
aniq nishonga ura olmaydi.

To‘rtinchidan, maxsus chidamlilik sifati o‘yin
davomida sportchining yuqori faollikni saqlab
qolishini ta’minlaydi. Lazertegda tezkor harakatlar
bir necha bor takrorlanadi, yurak-qon tomir va
nafas olish tizimlariga katta yuk tushadi. Turnirlar
vauzoq raundlarda muhim ahamiyatga ega, chunki
chidamliligi past sportchi o‘yin oxiriga kelib tez
charchaydi va texnik-taktik xatolarga yo‘l qo‘yadi.

Beshinchidan, kuch sifatlari, ayniqgsa nisbiy va
tezkor-kuch lazerteg sportida yordamchi, ammo
zarur  jismoniy sifat  hisoblanadi. Oyoq
mushaklarining kuchi tez start olish va sakrashlar
uchun, gavda mushaklarining kuchi esa burilishlar
va barqaror holatda turish uchun muhim
hisoblanadi. Mutloq kuch emas, balki tezkor va
funksional kuch tayyorgarligi muhim, chunki
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emas, balki harakatlarning samaradorligi talab
etiladi.

Nihoyat, muvozanat sportchining harakat
jarayonida tana nazoratini saqlashiga xizmat qiladi.
0O‘q otish, yashirinish va joyini o‘zgartirish vaqtida
muvozanatni  yo‘qotmaslik  yuqori  sport
natijasining garovi hisoblanadi. Harakat paytida
barqarorlik va o°q otish vaqtida tana nazoratini
saqlash bevosita muvozanat darajasiga bog‘liq
bo‘ladi.

Xulosa qilib aytganda, lazerteg sportchilari
uchun tezlik, chaqqonlik, koordinatsiya, maxsus

chidamlilik, kuch va muvozanat jismoniy
tayyorgarlikning  asosiy  tarkibiy = qismlari
hisoblanadi. Ushbu sifatlarning kompleks va
maqsadga yo‘naltirilgan rivojlantirilishi
sportchining o‘yin samaradorligini oshiradi,
texnik-taktik  ustunlikni  ta’minlaydi hamda
musobaqalarda  yuqori  natijalarga  erishish

imkonini beradi.
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lazerteg sport turida haddan tashqari kuchlilik
_.|./ Tez to xtash va yo nalishni )

Fly e
ot

Qisga masofalarda
tezkor yugurish

Raqib harakatlariga tez
javob gaytarish

moslashtirish

[ Tana holatini tez

Harakatlar aniglig: va
muvofiglig:

k4 >

[ Ko z—go'l muvofigligs | MNishonga olish
4{ Kuch | paytida tanani
I J - - bargaror boshgarish

Bargaror holatda turish va
burilishlar uchun gavda
mushaklan kuchi

Tez harakatlanish uchun
ovoqg mushak kuchi

1-rasm. Laserteg sportchilarini jismoniy sifatlarini rivojlantirish mexanizmi

1-jadval
Lazerteg sportchilari uchun maxsus jismoniy tayyorgarlik mashqlar majumasi
T/r | Jismoniy sifat Mashqg nomi Takror_lash Serlya_lar YUQS Izoh (nima uchun kerak)
soni soni (zar/daq.)

. Lasertegda to‘satdan hujum va

1g;|2i?(d'2 muakj::;?' 58 marta sér?a 160-180 | himoya holatlari tezlikni hal

1 Tezlik yug Y qgiluvchi omilga aylantiradi

Startsignaligajavoban | ¢ 14 o | 2seriya | 150-170 |  Reaksiya tezligini oshiradi

yugurish
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Konuslar orasidan zig- 2-3 Bu sifat o‘yin maydonida
2 Chaqqgonlik zag yugurish 4-6 marta seriya 150-170 ustunlikni ta’minlaydi
(epchillik) Yo‘nalishni tez . Harakat moslashuvchanligini
o‘zgartirish mashgi 6-8 marta 2 seriya 150-165 rivojlantiradi
. Laser nishonni aniq urish
Harakatda nishonga 8-12 marta 23 130-150 bevosita koordinatsiyaga
. . olish seriya o
3 Koordinatsiya bog‘lig
Bl_r oyoqda tl_mb 610 marta 2 seriya 120-140 Tana nazorati va_anlqllknl
nishonga olish oshiradi
Interval yugurish 1-2 Turnirlar va uzoq raundlarda
4 Maxsus (30/30) 6-10 marta seriya 170-185 muhim ahamiyatga ega
chidamlilik P R . . O‘yin davomiyligiga
O‘yin simulyatsiyasi 5-10 dagiga 2 seriya 160-180 moslashadi
PP Og‘ir kuch emas, balki tezkor-
vanim otbAUh | g5 g5 mara | 23 | 130-150 kuch va funksional
5 Kuch g Y tayyorgarlik muhim
Oldlnga_t qadam tashlab 10-12 marta 2 seriya 130145 Pastki tana b_arqa_arorllgml
bukilish mashqi oshiradi
Muvozanat sa_qlash 20-40 soniya | 3-4 marta | 110-130 Harakat paytnja barqarorllknl
6 Muvozanat mashglari ta’minlaydi
Harakatda o‘_q otish 6-10 marta 2—_3 130-150 (O2s| otlsh_vgqtlda tana
mashqi seriya nazoratini saglash

Laserteg sporti yuqori harakat faolligi, tezkor
qaror qabul qilish hamda harakatlarning aniqligini
talab etuvchi zamonaviy sport turlaridan biridir.
O‘yin jarayonida sportchi qisqa vaqt ichida tez
yugurish, to‘satdan yo‘nalishni o°zgartirish,
muvozanatni saqlagan holda nishonga olish va
butun o‘yin davomida yuqori ish qobiliyatini
sagqlab qolishi lozim. Shu sababli lazerteg
talabalarining jismoniy tayyorgarligi umumiy
mashqglar bilan cheklanmay, sport turining o‘ziga
xos xususiyatlarini hisobga olgan holda tashkil
etilishi zarur.

Mazkur mashqlar majmuasi lazerteg sporti
faoliyatida  yetakchi hisoblangan tezkorlik,
chaqqonlik, koordinatsiya, maxsus chidamlilik,
funksional kuch va muvozanat sifatlarini
rivojlantirishga yo‘naltirilgan.

Laserteg sport turi o‘zining dinamik xarakteri
bilan ajralib turadi. O‘yin jarayonida sportchi
yugqori tezlikda harakatlanishi, tez-tez yo‘nalishni
o‘zgartirishi, muvozanatni  saqlagan  holda
nishonga aniq zarba berishi hamda butun o‘yin
davomida yuqori ish qobiliyatini yo‘qotmasligi
talab etiladi. Shu sababli lazerteg talabalar
tayyorgarligida jismoniy sifatlarni alohida emas,
balki kompleks va o‘zaro bog‘liq holda
rivojlantirish ~ muhim  hisoblanadi. = Mazkur
mashqlar majmuasi lazerteg sporti faoliyatining
real sharoitlariga yaqinlashtirilgan bo‘lib, unda
tezkor  harakatlar, chaqqonlik elementlari,
koordinatsiya va muvozanatni talab qiluvchi
mashqlar hamda yugqori intensivlikdagi yuklamalar
uyg‘unlashtirilgan. Lasertegda to‘satdan hujum va
himoya holatlari tezkorlikni hal giluvchi omilga
aylantiradi, shu bois mashqlar majmuasi lazerteg
o‘yini bilan shug‘ullanuvchi talabalar harakat
tezligini va vaziyatga moslashuvchanligini
oshirishga qaratilgan.  Mashqglarni  bajarish
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jarayonida yurak urish chastotasining belgilangan
chegaralarda ushlab turilishi lazerteg
o‘yinchisining funksional imkoniyatlarini
rivojlantirishga  xizmat  qiladi. Bu esa
o‘yinchilarning o‘yin davomida yuqori faollikni
saqlab qolishini ta’minlaydi. Turnirlar va uzoq
raundlarda muhim ahamiyatga ega bo‘lgan bunday
tayyorgarlik lazerteg o‘yinchisini charchoqqa
bardoshliligini oshiradi. Shuningdek, mashqlar
majmuasida tananing barqarorligi va harakat
aniqligiga alohida e’tibor qaratilgan. Harakat
vaqtida muvozanatni saqlash va nishonga olish
jarayonida tanani nazorat qilish lazerteg sporti
texnik samaradorligining ~ muhim sharti
hisoblanadi. Laser nishonni aniq urish bevosita
koordinatsiyaga bog‘liq, shu bilan birga harakat
paytida bargarorlik va o°‘q otish vaqtida tana
nazoratini saglash sport natijalarining
barqarorligini ta’minlaydi. Mazkur mashgqlar
majmuasida kuch mashqlari og‘ir yuklamalar
ko‘rinishida emas, balki funksional va tezkor
xarakterda qo‘llanilgan. Og‘ir kuch emas, balki
tezkor va funksional kuch muhim, chunki lazerteg
sportida harakatlarning samaradorligi, tezligi va
aniqligi ustuvor hisoblanadi.

Xulosa qilib aytganda, lazerteg o‘yini bilan
shug‘ullanuvchi talabalar uchun ishlab chiqilgan
ushbu mashqlar majmuasi jismoniy va funksional
tayyorgarlikni kompleks rivojlantirishga
yo‘naltirilgan. Mashglar majmuasini muntazam va
magqsadli qo‘llash lazerteg o‘yinchisining harakat
imkoniyatlarini kengaytiradi, texnik-taktik faoliyat
samaradorligini  oshiradi hamda musobaqa
jarayonida yuqori va barqaror natijalarga
erishishga xizmat qiladi.
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O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport
universiteti Nukus filiali, Yakkakurash sport
turlari nazariyasi va uslubiyati kafedrasi stajyor-
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B crathe WM3IOKEHBI IyTH COBEPIICHCTBOBAHHS
TEXHUKO-TAKTHYECKHX JeHCTBHil 0HBIX OopuoB mytem harakatlarini yaxshilash yo‘llari bayon gilingan.
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Magolada yosh kurashchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish orgali ularning texnik-taktik
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The article describes ways to improve the technical and tactical actions of young wrestlers through
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Kirish. Mustagillikning dastlabki yillaridan
boshlab O‘zbekiston Respublikasida jismoniy
tarbiya va sportni rivojlantirish, aholining barcha
qatlamlari o‘rtasida ommaviy sportni targ‘ib qilish
davlat siyosatining ustuvor yo‘nalishlaridan biri
sifatida e’tirof etib kelinmogda. Aynigsa, milliy
sport turlarini, jumladan kurashni xalgaro
maydonga olib chigish, ushbu sport turida yetakchi
pozitsiyalarni mustahkamlash dolzarb masala
hisoblanadi.  Kurash  texnik-taktik jihatdan
murakkab, yugori jismoniy tayyorgarlikni talab
etuvchi sport turi bo‘lib, unda sportchining kuch,
tezkorlik, chidamlilik, epchillik va egiluvchanlik
darajasi musobaga natijalarini belgilovchi asosiy
omillardan  sanaladi. Shu bois, belbog‘li
kurashchilar tayyorgarligida jismoniy sifatlarni
rivojlantirishning ilmiy-uslubiy asoslarini chuqur
o‘rganish zamonaviy sport nazariyasi va
amaliyotining dolzarb yo‘nalishlaridan biridir.

Yosh kurashchilar tayyorgarligida jismoniy
sifatlarni  rivojlantirishning samarali usul va
vositalarini ilmiy asoslash. Kurashda yetakchi
jismoniy sifatlar. Ilmiy manbalar va pedagogik
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kuzatuvlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, kurashda kuch
yetakchi jismoniy sifatlardan biri hisoblanadi.
Ragibni  ushlash, muvozanatdan chigarish,
ko‘tarish va ulogtirish kabi texnik usullarni
samarali bajarishda maksimal va nisbiy kuch
ko‘rsatkichlari muhim ahamiyatga ega. Aynigsa,
yelka kamari, qo‘l, bel va pastki oyoq
mushaklarining  rivojlanganligi  sportchining
musobaqadagi ustunligini ta’'minlaydi.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining
2020-yil 4-noyabrdagi “Kurash milliy sport turini
rivojlantirish va uning xalgaro nufuzini yanada
oshirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi PQ-4881-
sonli qarori, 2024-yil 20-dekabrdagi ‘“Kurash
milliy sport turini rivojlantirish va
ommalashtirishni yangi bosgichga olib chigish
chora-tadbirlari  to‘g‘risida”gi ~ PQ-450-sonli
garorlarida  belgilangan  vazifalar ijrosini
ta’minlashda mazkur tadqiqot ishi dolzarb
hisoblanadi [1,2].

Tezkorlik sportchining hujum va garshi hujum
harakatlarini gisqa vaqt ichida amalga oshirish
gobiliyatini ifodalaydi. Tezkorlik darajasining
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