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Jismoniy tarbiva jarayonida umumiy pedagogik prinsiplar keng qo’llaniladi, chunonchi bu jarayon
o‘rgatish va tarbivalashning bir gismi bo’lib hisoblanadi. Pedagogik prinsiplar jismoniy tarbiva jarayonida o‘ziga
x0s xislatlarni aks ettirib, maxsus mazmunini ifoda etadi. Jismoniy tarbiya prinsiplariga onglilik va faollilik,
ko*rgazmalilik, shug ullanuvchilarga oson tushunarli va individuallashtirish, muntazamlilik, taraggiyot prinsiplari
kiradi. Ushbu magolada biz muntazamlilik prinsipi hagida so’z yuritamiz.

Muntazamlilik - jismoniy tarbiya jarayonida eng ko®p foyda beradigan prinsipdir. Jismoniy tarbiya jarayon-
ida organizmda bir qator o*zgarishlar sodir bo’ladi. Jismoniy sifatlar tarbivalanadi, harakat ko*nikmalari va mala-
kalari shakllanadi hamda talabalarning barcha asosiy muskullarini mustahkamlashga, yurak - qon tomirlari, nafas
olish va asab tizimlarining rivojlanishi sodir bo'ladi. Bunday o'zgarishlarga fagat jismoniy tarbiya
mashg ulotlarini muntazam ravishda, to*g*ri rivojlantirish asosida olib borish orgali erishish mumkin. Muntazam-
lilik prinsipi jarayonida mashg ulotlarini uzluksiz ravishda olib borishni talab giladi. Shug*ullanuvchilar oldida
qo'yiladigan vazifalarmi asta - sekinlik bilan oddiydan murakkabga va osondan qiyvinlikka o'tishga garatilgan
bo'lishi kerak. Muntazamlilik prinsipi gator holatlarda ko*rib chigilishi lozim.

Mashg ulotlarni uzluksizligi. Jismoniy tarbiya butunligicha hayotning hamma yosh davrlarni gamrab oladi-
gan uzluksiz jarayon sifatida garaladi. Bu jarayonning uzluksizligi har bir o‘tilgan va o‘tilmagan mashg*ulotlar
samaradorligi orasidagi o°zaro bog lanish bilan amalga oshiriladi, Bu samaradorlik har bir ketma-ket olib borilgan
mashg ulotlar davomida oshirib boriladi. Jismoniy tarbiya jarayonida uzilishlarga vo’l go‘yish kerak emas. Bu
uzilishlar mashg ulotlarning 1jobiy samaradorligini yo*gotadi, chunki har bir keyingi mashgulot samaradorligs
oldingi mashgulotlar natijasi sifatida bo'lishi kerak. Buning natijasida funksional va strukturali xarakterning
gat’iy adabtatsion nisbiy gayta tuzilishi vujudga kelib stabil harakat ko nikmalarining va tayyorgarlikning asosini
tashkil etadi. Jismoniy mashqlar bilan shugullanish tufayli organizmda sodir bo'ladigan funksional va strukturali
o'zgarishlar ziddivatga uchrashi, va'ni mashglar to‘xtatib quyilsa, teskari rivojlanish ro'y berishi mumkin.
Mashglarda ozgina vagt bo’lsa ham uzilish yuz bersa, paydo bolgan sharthi reflektorli bog’lanish so°na boshlaydi,
funksional imkoniyatlarning erishilgan darajasi pasaya boradi va hatto, ba'zi morfologik ko'rsatkichlarda regress
sodir bo’ladi. Mavjud ma’lumotlarga garaganda, ba’zi regressiv o'zgarishlar shu uzilishlaming 3-7 kunlaridayoq
sezilib golinadi. Demak jismoniy tarbiya jarayoni uzluksiz bo’lishi kerak ckan, ya'ni teskar o*zgarishlarga olib
keluvchi tanaffuslar bo'lmasagina, jismoniy yetuklikka erishish uchun qulay shart-sharoitlar yaratiladi. Boshgacha
qilib aytganda, har bir mashqgni samarasini avvalgi mashglarning samarasiga qo’shib borish va to*plangan o*zgar-
ishlarni mustahkamlab, rivojlantiraverish kerak.

Jismoniy tarbivaning ommaviy amaliyotida odatda haftada 2-3 mashg’ulot o'tkaziladi. Tayyorgarlik dara-
jasini oshirish uchun mashg ulotlar orasidagi intervallar kamaytiriladi va jismoniy tarbiva jarayoni nisbatan ka-
maytiriladi yoki saglanadi. Bu esa talabalar jismoniy tayyorgarligiga bog’liq mashg ulotlarni ketma-ketligi va
ularni mazmunini har xil tomonlarini o'zaro bog'ligligi korsatiladi. Ma'lumki, muntazam shug‘ullanish onda-
sonda shugullanishga ko‘ra katta effekt beradi. Bu yerdagi masalalar jismoniy tarbiva jarayonida muntazamlik
ganday xislatlar bilan harakatlanishi kerak va qanday gilib yuklanish va dam olishni optimal almashtirish bilan
bog’lanadi.

Jismoniy yuklanish va dam olishni o’ zaro magsadga muvogiq tarzda tashkil etilishi zarur. Jismoniy trabiya
Jarayonining muntazamligl jismoniy yuklanish va dam olishni doimo almashtirib turishni talab giladi. Yuklanish
Jismoniy mashglarmi shugullanuvchilar organizmiga ta’sir etishni ko‘rsatib, uning funksional imkonivatlarini
oshirish omili bo’lib hisoblanadi. Charchash va taklanish jarayoni organik bir-biriga bog’lig va o*zaro almashishda
bo'ladilar. Agar ish vaqtida jismoniy yuklanish katta bo’lsa, ish gobilivatini darajasi pasayib, charchash holati
riviojlanadi. Demak, organizmni funksional dinamik imkoniyatlari fagat yuklanish bilan emas, balki ish qobili-
vatini tiklash va oshirish uchun kerakli dam olish bilan ham shartlanadi. Ma’lum bo’lishicha, jismoniy tarbiyva
sifati bu jismoniy yuklanish va dam olishni almashtirish sanatidir. Jismoniy yuklanish va dam olishni magsadga
muvofig almashtirishda tiklanish jarayonini davriyligiga asoslanish kerak.
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Jismoniy tarbivada muntazamlik prinsipi talabni tobora oshirib borish prinsipi bilan uzviy bog’lig bo’lib,
bu prinsip jismoniy tarbiva jaravonida shug ullanuvchilarga qoyiladigan talablarning umumiy yo*nalishini ifoda
etadi va tobora giyinlashib boruvehi vangi - yangi vazifalarni qo*yish va bajarishni, shular bilan bog’liq bo’lgan
Jismoniy yuklanish hajmi va shiddatini asta- sekin oshirib borishni oz ichiga oladi.
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