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og'iz orqali chuqur nafas olish tavsiya gilinadi. Asosiy e'tibor natas
chigarishga qaratilishi, chunki o' pkadagi kislorodi kam bo‘lgan havo
vangi havo bilan aralashib ketmasligi uchun keskin va chuqur nafas
chigarish tavsiya qgilinadi. :

Yuqori malakali sportchilarda chidamlilikni tarbiyalashda hozir-
gi zamon metodikasi biror mashg‘ulotni o*zidagina emas, renirovka
mashg ulotlarining yillik tsiklida ham juda katta hajmda ish bajaris-
hni tavsiya gilmogda.

Masalan, mashhur fransuz sportchisi Allen Mimun o'zining sport
karperasi yillarida jami 85 ming km yurgan. Uni baholash magsadida
yer shari aylanasi-ekvatori 40 ming km ekanligini ¢’tiborga olsak,
Magellanni birinchi marta uni aylanib o*tishi uchun 3 vil sarfla-
ganligini ko'z oldimizga keltirishimiz lozim. “Sport yurushi” bilan
shug‘ullanuvchilar bitta trenirovka mashg‘ulotida 100 km.gacha ma-
sofani o*tadilar.

Chidamlilikni tarbiyalashda fagat masofa uzunligini hisobga
olish noto‘g'ri natijaga olib kelishini unutmastigimiz lozim. Chun-
ki jismoniy tayyorgarligi yugori bo‘lgan sportchi uchun 800 m ga
yugurishga 1.45.0 dan tez vaqt sarflasa bu yuguruvchiga gayd gilin-
gan masofa sprint masofasi bo‘lib xizmat giladi. Yangi o‘rganuvchi
uchun esa 3-3.5 min li muddat uzoq masofa rolini 0" ynashi mumkin.
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O'zbekiston mustaqilligining dastlabki kunlaridan boshlab res-
publikamizda jismoniy tarbiya va sportga katta ¢’tibor berildi. MDH
davlatlari orasida birinchilardan bo‘lib Ozbekiston Respublikasida
“Jismonty tarbiya va sport” to‘g‘risidagi Qonun gabul qgilindi. Bu Qo-
nun va qarorlar mazmuni va mohiyati barkamol avlodni tarbiyalashga
garatilgan. Yosh avlodni barkamol qilib tarbiyalashda kurash sport
turining roli va o‘mi beqiyosdir. Shuning uchun ham o‘zbek xalgi ku-
rashni jismoniy tarbiya va sportning muhim vositalaridan biri sifati-
da rivojlantirib kelmoqgda. Bu borada ko*pgina ilmiy va amaliy ishlar
gilinmogqda. Kurash ilmining yetakchi mutaxassis-olimlari A.Atoev,
JLTursunov. K. Yusupov, O“.Ibrohimov, O.Toymurodov, J.Nurshin,
Adlov va boshqa olimlarning ilmiy izlanishlari natijasida kurashning
hozirgi zamon ilmiy, nazariy va amaliy asoslari yaratildi, uning yvangi-
cha gonun-qoidalari ishlab chigildi,

Ajdodlarimiz Alpomish, Rustam, Jaloliddin Manguberdi, Amir
Temur, Pahlavon Mahmud va Bobur kabi atsonaviy tarixiy shaxslar-
ning kamol topishida kurashning roli va o°mi begiyosdir. Ko'rinib tu-
ribdiki, kurash Orzbekistonning tarixiga ko'ra juda qadim davrlarga
borib tagaladi.

Azal-azaldan jismoniy farbiya va sport hayotimizning tarkibiy
qismlaridan biri sanalgan va uning rivojlanishi har bir davrning o‘ziga
xos xususiyatlari bilan uzviy bog‘langan.

Aynigsa, keyingi yillarda jismoniy tarbiya va sportning barcha
yo'nalishlari begiyos darajada o'sdi. Buni sportchilarimizning Afina
- 2004, Pekin-2008, London-2012, Rio-2016 Olimpiva o yinlaridagi
ko'rsatkichlart isbotlab turibdi.

Sportning ko‘plab turlari bo®yicha respublikamizdagi terma jamoa
azolarimiz jahon migyosidagi musobaqalarda ishtirok etib, sovrinli
o'rinlami egallamogdalar. Bugungi kunda jahon ahli Muhammadqodir
Abdullaev, Mirjalol Qosimov, Armen Bagdasarov, Artur Taymazov,
Abdulla Tangriev, Rustam Qosimjonov, Abbos Atoev. yekatirina Xil-
ko. Dilshod Mansurov, Rishod Sobirov, Xasanboy Do‘smatov, Shax-
ram G'iyosov, Odil Axmedov, Muxsin Xisomidinovlarmi serquyosh

O'zbekiston farzandlari ckanliklarini yaxshi biladilar. Ozbekiston far-
zandining ismi, sharifi xorijiy sport mutaxassislari-yu, ishgibozlarining
galbiga mustahkam o°rnashib golmogda.

Sportchilar musobagalashuyv jarayonlarida jasoratlilik, matonatli-
lik, jismoniy baquvvatlilik, iroda va qadriyatlilik kabi fazilatlar sport
bilan muntazam shug®ullanish orqali amalga oshishini yaxshi biladilar
va unga amal giladilar. Yugorida qayd etib o‘tilgan sportchilar va ular-
ning natijalari fikrlarimiz isbotidir.

Ma’naviyat — xalq tarixi, madaniyati va vazifalarini chuqur bilish

a tushunish orgali aylangan qudratli kuch bolib, u har bir insonning,

millating, davlatning kuch-qudrat manbaidir. Ma'naviyat-qalban va
vijdonan, agl va qo‘l bilan mehnat gilishdir. Sport mashgulotlari va
musobaqalari jarayonidagi sportchi faoliyati maqgsad yo‘lidagi hara-
katlar majmuasidan iborat bo‘lib. u qalb, vijdon, agl va go*l amri bilan
mehnat gilishdir.

Shunga amal gilgandagina sportchi gtalaba nashidasini suradi.
Ma’naviyat bo‘lmagan joyda baxt-saodat ham, tymon-¢’tigod ham
bo‘lmaydi va aksincha.

Ma’naviyat xalglarni birlashtiradi, ular o*rtasida ahillikni kuchay-
tiradi, do*stlik, qardoshlik, hamjihatlikka da’vat etadi. Jismoniy tarbiya
va sport ham xuddi ana shu jihatlarni tarbivalashga xizmat giladi va
to‘ldiradi. O‘z o‘tmishi, millly va umuminsoniy qadriyatlarni bilma-
gan kishi hyech gachon komil inson bo‘la olmaydi. Shuning uchun
ham mamlakatimizda gadriyatlarga bo‘lgan e’tibor nihoyatda yuk-
sakdir. Qadriyat — millat, elat va ijtimoiy guruhlaming manfaatlari va
magsadlariga xizmat giladigan tabiat va jamiyat hodisalart majmuidir.
Inson va uning hayoti esa eng oliy qadriyatdir. Jismoniy tarbiya va
sport o'z o‘rnida inson salomatligl, uni yaxshilash va mustahkamlash,
ish unumdorligini oshirish, xushqomat va xushkayfiyatga ega bo'lish
vo‘lida xizmat gilishga yo‘naltirilgan. Shuning uchun ham jismoniy
madaniyat ta’limida milliy va umuminsoniy gadriyatlardan foydala-
nish muhim ahamiyatga egadir. Bugungi kunda yuqorida gayd etib
o‘tilgan o'zbek sportining yulduzlari-sportchilaming xayot yo‘lari
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ulaming ma’naviyati, madaniyati ko‘plab yoshlarga ibrat namunasi
bo'lib xizmat qiladi. Yoshlarga ma’lum va mashhur sportchilaming
hayoti va faoliyatiga, xususan, sport faolivatiga oid yorgin dalillar,
vogqyea va hodisalar hagida ma’lumotlar berish, buyuk alloma — pah-
lavonlar xotira turnir musobagalarini tashkil etish va o'tkazish. yosh-
larni bunday musobaqalarga tayyorlash va ishtirok ctishiarini ta"min-
lash, ulari musobaga goidalariga amal qilishga o'rgatish bilan bog'lig
bo'lgan qadriyatlardan foydalanish, Vatan, xalq, millat, milliy gurur,
sha’n-shuhrat uchun kurashishga va o'z orzu-umidlarini shakllantivish
va unga erishish yo*lida yordam beradi. Kuzatish va tahlillarimiz yosh-
larni sportga gizigtirish, ulami turli jismoniy mashglarga. sport turlari-
ga jalb qilish, sportga bo*lgan moyilligini oshirish, jismoniy qobilivati-
ni rivojlantirish va sport musobagalariga tayyorlash jarayonlarida sport
mashq mashg ulotlaridan, ma’naviyat va gadriyatlardan o'z o*mida

oydalanish barkamol avlod tarbiyalashning asosi ekanligini ko‘rsatdi.

Xulosa o'rnida shuni ta'kidlash kerakki, sportchilarimizning yugo-

rida qayd etilgan natijalari jismoniy tarbiya va sport yoshlami tarbiya-
lash omillaridan birf ekanligining aksiomasidir,
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Inson tabiat ustidan hukmronlik gilishi natijasida. uni o*zgar-
tiruvehi qudratli biogeotexnologik kuchga aylandi. Bu kuchning
tabiatga ta’siri biosferaning tabiiy evolyusiyasi jarayoniga nisbatan
bir necha bor tezroq namoyon bo‘lmoqda. Bunga sabab- ver sharida
aholi soninning oshib borishi, uning tabiatga nishatan talablari kuc-
hayganligi ogibatida tabiat himoyasiz materivaga aylandi. Tejamsiz
ifloslanish natijasida tabiat boyliklari kamaya boshladi. Ogibatda
suv, tuprog. energiya resurslaridan tejab-tergab, unumli foydalanish
g oyasi kelib chigdi.

Ekologik omillar (igtisodiy. ijtimoly, siyosiy, tabiiv) inson faoli-
yatining barcha sohalariga katta ta’sir ctdi. Inson bilan tabiat orasida
vujudga kelgan salbiy nomutanosiblik kuchayib, inson faoliyati ingi-
rozga uchrab. umumjahon ekologik muammosiga aylandi,

Tabiatdan foydalanish sohasida insonning ekologik jihatdan ogji-
lona tadbirlarni amalga oshirishi bosh vazifa bo‘lib. u atrof-muhitni
saqlash bo‘yicha uzoq yillarga mo‘ljallangan yagona uzluksiz eko-
logik ta’lim-tarbiya tizimini yo‘lga qo‘yish bilan amalga oshirildi.

Ekologik ta’limning bosh magsadi-aholining barcha gatlamlari-
ni jumladan, maktab o‘kuvchilarini atrof-muhitga, uni asrash muam-
molariga ongli munosabatini shakllantirishdan iborat. Buning uchun
aholining barcha qatlamlari ckologiyaga oid davlat talablari darajasi-
da bilim egallashlari kerak.

Jahon ekologiya fanining asosiy vazifasi-kelajakda biosferada
salbiy o°zgarishlarning oldini olish borasida yaqin villar va istig-
bolga mo‘ljallangan tadbirlarni ishlab chigishning nazariy asoslarini
varatishdir. Jahon ekologiya fani inson faolivati bilan bog‘liq holda
biosfera evolyusiyasi qonuniyatlarini o‘rganish bilan shug ullanadi,

ver sharida vujudga kelgan ekologik muammolarni hal etish ay-
rim shaxslar tomonidan olib borilayotgan yoki ba’zi bir davlatlarda
otkaziladigan ilmiy-amaliy tadbirlarga bog‘liq bo*Imay. balki butun
dunyo xalglarining o'zaro ongli darajadagi kelishuvlari, hamkorlik-
lari asosida hal etiladigan keng qamrovli ekologik g‘oyalar tizimidan
iborat,

Ming yillikning boshlanishi muhim ikkita tamoyil (tendensiya)
bilan xarakterlanadi. Birinchisi. xozirgi sivilizatsiva global ekologik

muammolar (iqlim o'zgarishi. ozon qatlamining yemirilishi, ichim-
lik suvining ifloslanishi va yetishmasligi, o‘rmon va tuprogning
ingirozi, bioxilma-xillikning gisqarishi. ortigcha hajmdagi chigin-
dilarning hosil bo*lishi hamda ularni zararlantirish muammolari va
boshgqalar) bilan to*gnash keldi. Ikkinchidan, dunyo jadal suratlarda
o‘zgarib bormoqda. Shuning uchun kechagi mezonlar bilan ertangi
istigbolni belgilash u yoqda tursin, hatto bugungi hodisalarni ham
belgilab bo‘lmaydi. Bu kabi muammolar O‘zbekistonga ham xosdir.

Yurtimiz mustaqitlikka erishgach, sobiq totalitar tuzumdan ta-
bity resurslarni beqaror boshgarish. shuningdek. kommunal, sano-
at manbalari va yerlarni sug orishda foydalanilgan suvlar hisobiga
zararlanish kabi murakkab ckologik muammolarmi meros qilib oldi.
Bu mamlakat tabiiy resurslari va atrof-mubhitni boshqarish sohasida
sezilarli darajada ko*pgina muammolarning kelib chigishiga sabab
bo‘Imoqgda.

Bizning fikrimizcha, uzoq nwddatli igtisodiy taraggiyotni
ta’minlashning o'ta muhim va samarali yo'li, bu uni atrof-mu-
hitni muhofaza qilish bilan bog‘lashdadir. Butun hududda xalga-
ro-huquqiy normalarni tan olinishining birdan-bir asosiy yo'li ikki
va ko'p tomonlama shartnoma hamda kelishuvlarni imzolashdir.
Bugungi kunda O-zbekiston turli sohalardagi xalqaro munosabat-
larni tartibga soluvchi ko*plab konvensiya va kelishuvlami imzoladi
hamda ko‘pgina nufuzli xalqaro tashkilotlarning a’zosi hisoblanadi.

Ekologik xavfsizlik kishilik jamiyatining buguni va ertasi uchun
dolzarbligi. juda zarurligi bois eng muhim nwammolar jumlasiga ki-
radi...» Shu sababli jahon hamjamiyati 1972 yildan boshlab 5 iyun-
ni Jahon atrof-muhitni muhofaza qilish kuni deb ¢’lon gilib, mana
48 yildan buyon mavjud ekologik muammolarni hal etish borasida
amalga oshirilgan ishlar yakunini baholab, kelgusi qadamlarni bel-
gilab kelmoqda.

Mamlakatimizda ckologik mu’ammolarni hal etish, tabiami
muxofaza qilish borasida Vazirlar Mahkamasining 2019 yil 27 may-
dagi 434-sonli O zbekiston Respublikasida ekologik ta’limni rivoj-
lantirish Konsepsivasini tasdiglash to*g‘risidagi qarori qabul qilindi.

Bu qarorga asosan maktab o‘quvchilari o‘rtasida ekologik mu-



