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IXTIYORIY HARAKATLARNING OPTIMAL FAOLLASHTIRISHDA
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Annotatsiya: Ushbu maqola jismoniy va psixologik ixtiyoriy
harakatlarning optimal faolligini ta'minlash masalalariga bag ‘ishlangan bo ‘lib,
ularning fiziologik, psixologik va neyrologik asoslarini tahlil giladi. Tadgiqotda
ixtiyoriy harakatlarning samaradorligini oshirish usullari, bu jarayonlarga ta'sir
etuvchi omillar va optimal faollikni baholash uchun me'yoriy ko ‘rsatkichlar
ishlab chigish masalalari o ‘rganiladi. Maqola jismoniy faoliyat, kognitiv
jarayonlar va emotsional holatlar tadgiqotiar uchun yo ‘nalishlarni belgilaydi.

Kalit so‘zlar:Ixtiyoriy harakatlar, optimal faollik, jismoniy me'yorlar,
psixologik omillar.

AHHO”MH{M}Z.’ ,ZZCIHHCZ}Z cmamsvs noceAueHa  eonpocam obecnevenus
ONMUMANLHOU AKMUBHOCMU gbu3uqe01<ux U ncuxonocudecKkux npou3eojibHblX
Oeu:)fceuuzi, ananiusupyA ux qbusuwzoeuqecxue, ncuxoaocudeckue u
HeﬁPOJZOZM'JQCKue OCHO8bl. B uccneoosanuu pacemampuearomcs Memoowl
nosvluteHus dpexmueHocmu NPOU3BOJILHLIX OB8UNCEHUL, aKmopbl, erusouue
Ha anom npouyecc, d makxKatce 60npocsl pa3pa5omku HOPpMAMUBHbBLX noxazameiei
ons OUEHKU onmumanvrou akmueHocmu. Cmamws onpeéeﬂﬂem Hanpaejlernusl
uccneo0oeanull 6 obracmu (j)us'uqecmd aKmueHocnmu, KOCHUMUBHbLIX Npoyeccos u
IMOUYUOHATIbHBIX COCMOSIHUIL.

Knrueevie coea: IIpoussonvhuie 08UDICEHUS, ONMUMAIbHAA
AKMUuBHOCNb, (j)usuueCKue HOpPMbl, ncuxojiocudeckue @dKInOPbZ.

Abstract: This article is dedicated to the issues of ensuring the optimal

of physical and psychological voluntary movements, analyzing their
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physiological, psychological, and neurological foundations. The study explores
methods for enhancing the efficiency of voluntary movements, factors influencing
this process, and the development of normative indicators for assessing optimal
activity. The article outlines directions for research in the fields of physical
activity, cognitive processes, and emotional states.

Keywords: Voluntary movements, optimal activity, physical norms,
psychological factors.

KIRISH

Ixtiyoriy harakatlar inson faoliyatining muhim tarkibiy gismi bo‘lib, ular
jismoniy, psixologik va neyrologik jarayonlarning murakkab integratsiyasiga
asoslanadi. Ushbu harakatlar insonning atrof-muhit bilan o‘zaro ta'siri, magsadga
yo‘naltirilgan faoliyati va kundalik hayotdagi muvaffaqgiyatlarida hal giluvchi rol
o‘ynaydi. Ixtiyoriy harakatlarning optimal faolligi nafaqat jismoniy salomatlik va
mushaklarning funksional holatiga, balki kognitiv qobiliyatlar, emotsional
barqarorlik va motivatsion omillarga ham bog‘lig. So‘nggi o‘n yilliklarda olib
borilgan tadgiqotlar ixtiyoriy harakatlarning samaradorligini oshirish uchun yangi
yondashuvlarni ishlab chigish imkonini berdi, bu esa psixologiya, fiziologiya,
neyrologiya va boshqa fanlarning o‘zaro hamkorligi natijasida amalga oshirildi.
Optimal faollikni ta'minlashda me'yoriy ko‘rsatkichlarni aniglash muhim
ahamiyatga ega, chunki ular harakatlarning sifati va samaradorligini baholash
uchun asos bo‘lib xizmat giladi. Masalan, sport sohasida mushaklarning kuchi,
chidamliligi va koordinatsiyasi kabi jismoniy me'yorlar muhim bo‘lIsa, psixologik
jihatdan diggat, konsentratsiya va stressga chidamlilik kabi omillar muhim
ahamiyat kasb etadi. Shu bilan birga, ixtiyoriy harakatlarning optimal faolligiga
ta'sir etuvchi individual farglar, masalan, yosh, jins, tajriba va psixologik
xususiyatlar ham e'tiborga olinishi zarur. Ushbu magola ixtiyoriy harakatlarning
optimal faolligini ta'minlashning ilmiy asoslarini tahlil qilishga qaratilgan bo‘lib,

quyidagi asosiy masalalarni ko‘rib chigadi:

1. Ixtiyoriy harakatlarning fiziologik va neyrologik asoslari.
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2. Psixologik omillarning, xususan, kognitiv va emotsional holatlarning
harakatlar samaradorligiga ta'siri.

3. Optimal faollikni baholash uchun me'yoriy ko‘rsatkichlar va ularni
ishlab chigish usullari.

4. Ixtiyoriy harakatlarning samaradorligini oshirish uchun amaliy
yondashuvlar va tavsiyalar.

Magola psixologiya, fiziologiya, neyrologiya va sport fanlari sohasidagi
zamonaviy tadgigotlarga asoslanadi va ixtiyoriy harakatlarning optimal faolligini
ta'minlashda integratsion yondashuvni qo‘llaydi. Tadqiqot natijalari sportchilar,
reabilitatsiya jarayonidagi bemorlar, talabalar va professional faoliyat bilan
shug‘ullanuvchi shaxslar uchun qo‘llanilishi mumkin. Shuningdek, magqola
kelajakdagi tadqiqotlar uchun yo‘nalishlarni belgilab, ixtiyoriy harakatlarning
samaradorligini yanada chuqurroq o‘rganish zarurligini ta'kidlaydi.

ASOSIY QISM

Ixtiyoriy harakatlarning fiziologik va neyrologik asoslari

Ixtiyoriy harakatlar markaziy va periferik asab tizimlarining o‘zaro ta'siri
natijasida amalga oshiriladi. Harakatlarni boshqarishda prefrontal korteks, motor
korteks va serebellum kabi miya tuzilmalari muhim rol o‘ynaydi. Fiziologik
jihatdan, mushaklarning qisgarishi, energiya almashinuv jarayonlari va
neyrotransmitterlarning faolligi harakatlarning sifati va tezligiga ta'sir giladi.
So‘nggi tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, neyronlarning sinxronlashuvi va miya
faoliyatining plastikligi ixtiyoriy harakatlarning optimal faolligini ta'minlashda
muhim ahamiyatga ega (Schmidt & Lee, 2019).

Psixologik omillarning ta'siri

Psixologik omillar, xususan, diggat, motivatsiya va emotsional holat
ixtiyoriy harakatlarning samaradorligiga sezilarli ta'sir ko‘rsatadi. Masalan,
yugori motivatsiya va ijobiy emotsional holat harakatlarning anigligi va tezligini

oshirishi mumkin, stress va tashvish esa aksincha, koordinatsiya va

konsentratsiyani pasaytiradi (Weinberg & Gould, 2018). Kognitiv jarayonlar,
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xususan, garor gabul gilish va ishchi xotira, murakkab harakatlarni bajarishda
muhim ahamiyatga ega.

Optimal faollikni baholash me'yorlari

Optimal faollikni baholash uchun me'yoriy ko‘rsatkichlar ishlab chiqish
zarur. Jismoniy me'yorlar mushak kuchi, chidamlilik, moslashuvchanlik va
koordinatsiyani o°‘z ichiga oladi. Psixologik me'yorlar esa diqgat muddati,
reaksiya vaqti va stressga chidamlilik kabi ko‘rsatkichlarni gamrab oladi. Ushbu
me'yorlarni aniglashda biometrik testlar, neyrovizualizatsiya va psixologik
so‘rovnomalar kabi usullar qo‘llaniladi (Magill & Anderson, 2020).

Amaliy yondashuvlar

Ixtiyoriy harakatlarning samaradorligini oshirish uchun bir gator amaliy
yondashuvlar mavjud. Masalan, biofeedback texnologiyalari yordamida
mushaklar faoliyatini monitoring qilish, meditatsiya va diqgatni jamlash
mashqlari orgali psixologik holatni yaxshilash, shuningdek, individual mashq
dasturlarini ishlab chigish samarali natijalar beradi. Sport psixologiyasida
vizualizatsiya va maqsad qo‘yish strategiyalari keng qo‘llaniladi (Williams &
Krane, 2021).

ADABIYOTLAR TAHLILI

Ixtiyoriy harakatlar bo‘yicha olib borilgan tadqiqotlar psixologiya,
fiziologiya va neyrologiya sohasida muhim yutuqlarni ko‘rsatmoqda. Schmidt va
Lee (2019) o‘zlarining “Motor Control and Learning” asarida ixtiyoriy
harakatlarning neyrofiziologik asoslarini tahlil qilib, motor korteks va
serebellumning rolini ta'kidlaydilar. Weinberg va Gould (2018) sport
psixologiyasi kontekstida motivatsiya va emotsional holatning harakatlar sifatiga
ta'sirini o‘rganib, ijobiy psixologik muhitning ahamiyatini ko‘rsatadilar. Magill
va Anderson (2020) motorli ko‘nikmalarni o‘rganishda kognitiv jarayonlarning
rolini tahlil qilib, gqaror gabul gilish va ishchi xotira muhimligini ta'kidlaydilar.
Williams va Krane (2021) esa sportchilarning samaradorligini oshirishda
vizualizatsiya va psixologik treninglarning samaradorligini ko‘rsatadilar. Biroq,

tadgigotlarda individual farglar va uzog muddatli ta'sirlar yetarlicha
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o‘rganilmagan, bu esa kelajakdagi tadqiqotlar uchun muhim yo‘nalish
hisoblanadi.
XULOSA

Ixtiyoriy harakatlarning optimal faolligi jismoniy, psixologik va neyrologik
omillarning murakkab o‘zaro ta'siriga asoslanadi. Ushbu jarayonlarni tahlil qilish
orqali harakatlarning samaradorligini oshirish uchun me'yoriy ko‘rsatkichlar va
amaliy yondashuvlar ishlab chigish mumkin. Tadgigot natijalari sport,
reabilitatsiya, ta'lim va professional faoliyatda qo‘llanilishi mumkin bo‘lgan
amaliy ahamiyatga ega. Kelajakdagi tadgiqotlar individual farglar, uzog muddatli
ta'sirlar va zamonaviy texnologiyalarni qo‘llashga qaratilishi lozim. Ushbu
magola ixtiyoriy harakatlarning optimal faolligini ta'minlashda integratsion
yondashuvning muhimligini ta'kidlaydi va ushbu sohada amaliy va ilmiy ishlar

uchun yo‘nalishlarni belgilaydi.
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