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RAQAMLI MONITORING VOSITALARI ORQALI YOSH KURASHCHILAR
YUKLAMASINI OPTIMALLASHTIRISH
Karim Mahramov,
Osiyo Xalgaro Universiteti Jismoniy madaniyat kafedrasi o‘qituvchisi
E-mail: mahramovkarim9@gmail.com

Annotatsiya. Maqgolada ragamli monitoring vositalari yordamida yosh kurashchilarning
mashg‘ulot yuklamasini baholash va optimallashtirish masalalari ilmiy manbalar asosida tahlil
qilindi. Kurashga xos ichki va tashqi yuklama ko‘rsatkichlari, yurak urish chastotasi, yurak urish
variabelligi, session-RPE, akselerometriya, uyqu va tiklanish monitoringining imkoniyatlari
yoritildi. Ragamli ma’lumotlarni yosh, biologik yetilish, vazn toifasi, mashg‘ulot mazmuni va
sportchining individual bazaviy ko‘rsatkichlari bilan birgalikda talqin gilish zarurligi asoslandi.
Murabbiy uchun “yig‘ish—tekshirish—talgin gilish—-moslashtirish” ketma-ketligiga tayangan amaliy
algoritm va garorlar matritsasi taklif etildi. Ragamli vosita murabbiy garorini almashtirmasligi,
balki yuklama, tiklanish va sportchi salomatligi to‘g‘risidagi ma’lumotlarni tizimlashtirishi
ko‘rsatildi.

Kalit so‘zlar: yosh kurashchilar, ragamli monitoring, mashg‘ulot yuklamasi, session-RPE,
yurak urish chastotasi, HRV, akselerometr, tiklanish, individualizatsiya.

OPTIMIZING TRAINING LOAD IN YOUNG WRESTLERS THROUGH DIGITAL
MONITORING TOOLS
Karim Mahramov,
Lecturer, Department of Physical Education, Asia International University
E-mail: mahramovkarim9@gmail.com

Abstract. This narrative review examines how digital monitoring tools can support the
assessment and optimization of training load in young wrestlers. Internal and external load
indicators specific to wrestling are discussed, including heart rate, heart rate variability, session
rating of perceived exertion, inertial sensing, sleep and recovery monitoring. Digital data should be
interpreted together with age, biological maturation, weight category, session content and each
athlete’s individual baseline. A practical collect—verify—interpret—adjust algorithm and a decision
matrix are proposed for coaches. Digital systems should not replace professional coaching
judgement; their value lies in integrating information about load, recovery, health and performance
over time.

Keywords: young wrestlers, digital monitoring, training load, session-RPE, heart rate, heart
rate variability, accelerometer, recovery, individualization.

ONTUMMU3AIIMSA TPEHUPOBOYHOM HATPY3KH IOHBIX BOPIIOB C ITOMOIIbIO
HUPPOBBIX CPEJACTB MOHUTOPUHT' A
Karim Mahramov,
[TpenogaBarens kadenps! GU3MUECKO KyIbTyphl. A3HATCKOTO MEXAYHAPOIHOTO YHUBEPCUTETA
E-mail: mahramovkarim9@gmail.com
AHHOTanusi. B craTthe Ha OCHOBE HAyYHBIX HCTOYHHUKOB PACCMOTPEHBI BO3MOKHOCTHU
HU(POBBIX CPEACTB ISl OLEHKHM W ONTHUMM3AIMM TPEHHPOBOYHOM HArpy3KH IOHBIX OOpLIOB.
[Ipoananu3upoBaHbl MOKa3aTeIM BHYTPEHHEH MW BHEIIHEHW Harpy3Kd: YacToTa CepJIeYHBIX
COKpaIlleHHH, BapuaOEIbHOCTh CcepAeYHOro putMma, session-RPE, wnepmmanpHble naTumkw,
MOHHUTOPHHT CHa W BoOccTaHOBIEeHHS. OOOCHOBaHA HEOOXOIMMOCTh WHTEpPIPETANH IH(PPOBBIX
JAHHBIX C YYETOM BO3pacTa, OWOJOTHYECKOTO CO3PEBAHHUS, BECOBOW KATETOPHH, COJEPKaHUS
3aHSTHUS U WHIWBUIYALHOTO MCXOJHOTO ypoBHs. [IpennoxkeHsl MpakTUYeCKUui anroputM «coop—
MIPOBEpPKa—MHTEPIIPETALNI—KOPPEKLIUI» U MaTpHUlla perieHnii 11t TpeHepa. Lludposbie TexHoMOrNN
JIOJKHBI JIOTIOTHSATE, @ HE 3aMEHATh MPO(eCCHOHATBFHOE MeJarornueckoe pelieHue.
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Kirish

Kurash mashg‘uloti qisqa muddatli yuqori intensiv harakatlar, ushlash uchun izometrik
kuchlanish, tezkor-kuch harakatlari, tashlash, yigilish, parterdagi garshilik va takroriy olishuvlardan
tarkib topadi. Tashqi tomondan bir xil davom etgan ikki mashgulot sportchi organizmiga mutlaqo
turlicha ichki yuklama berishi mumkin. Texnik mashg‘ulotda vaqt ko‘p bo‘lsa ham fiziologik
zo‘riqish nisbatan past, nazorat olishuvlari yoki maxsus aylanma mashqglarda esa qgisga vaqt ichida
yurak-qon tomir, nerv-mushak va ruhiy zo‘rigish yuqori bo‘ladi. Shu sababli yuklamani faqat
mashg‘ulot davomiyligi yoki murabbiy rejasidagi mashqlar soni bilan baholash yetarli emas.

Yosh kurashchilarda muammo yanada murakkab: o‘sish sur’ati, biologik yetilish, maktab
yuklamasi, uyqu, vazn toifasi va musobaga oldidan tana massasini boshgarish sportchining bir xil
mashqqa javobini o‘zgartiradi. Xalqaro konsensuslarda yosh sportchini tayyorlashda yuklama, ruhiy
holat, tiklanish, og‘riq va kasallik belgilarini muntazam kuzatish tavsiya etiladi [1-3]. Ragamli
vositalar ushbu kuzatuvni tezlashtiradi, biroq ko‘rsatkichning o‘zi qaror emas. Qurilma aniqligi,
o‘lchash sharoiti va sportchining individual bazaviy darajasi hisobga olinmasa, ragamlar noto‘g‘ri
xulosaga olib kelishi mumkin. Monitoringning amaliy qiymati “ko‘proq ma’lumot” yig‘ishda emas,
kerakli ma’lumot asosida yuklamani o‘z vaqtida moslashtirishda namoyon bo‘ladi. Shuning uchun
yosh kurashchilar uchun tizim sodda, takrorlanuvchan, arzon va murabbiy ish jarayoniga mos
bo‘lishi kerak. Eng magbul yondashuv -tashqi yuklama, ichki javob va tiklanish holatini birgalikda
baholashdir.

Tadgigot maqgsadi

Ragamli monitoring vositalarining yosh kurashchilar mashg‘ulot yuklamasini baholashdagi
imkoniyatlari va cheklovlarini ilmiy manbalar asosida tahlil qilish, kurashga mos indikatorlar
majmuasini  shakllantirish hamda murabbiy uchun yuklamani individual optimallashtirish
algoritmini taklif etish.

Tadgigot materiallari va metodlari

Magola narrativ ilmiy sharh shaklida tayyorlandi. PubMed va sport tibbiyoti hamda sport
fiziologiyasi bo‘yicha ilmiy jurnallarda e’lon gilingan yuklama monitoringi konsensuslari, jangovar
sportlarda session-RPE tadgiqotlari, yurak urish chastotasi va HRV monitoringi, tagiladigan
sensorlarning ishonchliligi, uyqu va tiklanish nazoratiga oid manbalar mazmuniy tahlil gilindi.
Bevosita kurash bo‘yicha dalillar cheklangan hollarda boshqa grappling va jangovar sportlardan
olingan natijalar ehtiyotkorlik bilan umumlashtirildi. Tahlil tashqi yuklama, ichki yuklama,
tayyorgarlik va tiklanish, qurilma ishonchliligi, ma’lumotlarni talqin qilish hamda pedagogik garor
gabul qilish yo‘nalishlarida olib borildi. Maqolada yangi eksperimental natija keltirilmaydi;
xulosalar mavjud dalillar va kurash mashg‘uloti mantiqining amaliy sinteziga asoslanadi.

Natijalar va tahlil

Kurashda ichki va tashqi yuklama tushunchasi

Tashqi yuklama sportchi bajargan ishni ifodalaydi: mashg‘ulot davomiyligi, olishuvlar soni
va davomiyligi, texnik harakatlar, tashlash va hujum urinishlari, kuch mashqlaridagi takrorlar,
tezlanishlar hamda tana harakatlarining mexanik hajmi. Ichki yuklama esa shu ishga organizm
bergan javobdir: yurak urish chastotasi, gon laktati, RPE, vegetativ nerv tizimi, charchoqg va ruhiy
zo‘riqish. Bir sportchida o‘rtacha bo‘lgan tashqi ish boshqasida yuqori ichki yuklama hosil qilishi
mumkin. Optimallashtirish aynan shu “doza—javob” munosabatini individual kuzatishga tayanadi
[1,4]. Kurashda yurak urish chastotasi aerob zo‘riqishni yaxshi aks ettiradi, ammo ushlashdagi
izometrik kuchlanish va juda qisqa anaerob portlashlarni to‘liq ifodalamasligi mumkin.
Akselerometr mexanik harakatni gayd etadi, lekin kuchli statik tortishuv paytida katta mushak
kuchlanishini past baholashi ehtimol. Session-RPE barcha omillarni sportchining umumiy sezgisi
orqali birlashtiradi, ammo yosh sportchini shkala bilan tanishtirish va javobni murabbiy ta’sirisiz
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olish kerak. Shu sababli kamida ikki turdagi indikatorni qo‘shib ishlatish magsadga muvofig.

Yuklama | Ragamli/oddiy

turi indikator Kurashdagi mazmuni Asosiy cheklov
. | Davomiylik, raund | Bajarilgan ish hajmi va Intensivlikni yolg‘iz
Tashqi . . A it :
va olishuvlar soni | tuzilishi 0°zi ko‘rsatmaydi

Akselerometr/IMU:
Tashqgi | tezlanish, zarba,
harakat yuklamasi

Ushlashdagi statik
kuchni past baholashi
mumkin

Dinamik faollik va takroriy
portlovchi harakatlar

YUCH, zonalarda Qisga anaerob va

Ichki vagt, TRIMP Yurak-qon tomir zo‘rigishi 1z_ometr1k _1shn1 to‘liq
ajratmaydi
. Session-RPE x Butun mashg‘ulotning Shkala o r_gatl_lmasa
lehki | agiqa subyektiv yuklamasi va savol bir xil
aiq y y berilmasa xato ortadi
Ertalabki Bir kunlik giymatga

Keyingi yuklamaga tayyorlik

Tiklanish | YUCH/HRYV, uyqu, tendensiyasi

holat so‘rovnomasi

ortigcha ahamiyat
berish mumkin

Session-RPE va yurak urish chastotasi

Session-RPE usuli amaliy va kam xarajatli: mashg‘ulot tugaganidan taxminan 20-30 dagiga
o‘tgach sportchi butun seansning qiyinligini 0—10 shkala bo‘yicha baholaydi; baho mashg‘ulot
davomiyligiga ko‘paytirilib shartli yuklama birligi olinadi. Jangovar sportlar bo‘yicha sharh RPE va
session-RPE ichki yuklamani migdoriy baholashga yarogli ekanini, ularning yurak urish va laktat
ko‘rsatkichlari bilan o‘rtacha-yuqori bog‘lanishlari mavjudligini ko‘rsatgan [5]. Yosh sportchilarda
bahoni juda kech so‘rash xatoni oshiradi; standart vaqt va bir xil savol qo‘llanishi zarur [6]. Ko‘krak
tasmasiga asoslangan YUCH sensori kurash mashg‘ulotida optik bilak soatiga qaraganda harakat
artefaktlariga nisbatan barqarorroq bo‘lishi mumkin, ammo sensor joylashuvi xavfsiz va
kurashchiga xalaqit bermasligi shart. Olishuv davomida maksimal YUCH, o‘rtacha YUCH va
zonalarda o‘tgan vaqt qayd qilinadi. Freestyle kurash olishuvlarida YUCH yuqori bo‘lishi va
raundlar ichida o‘zgarishi ko‘rsatilgan [7]. Biroq murabbiy yurak urish ma’lumotini mashg‘ulot turi
bilan belgilashi kerak: texnika, kuch, tezkor-kuch, shartli olishuv va nazorat olishuvi alohida
toifalarda tahlil gilinadi.

HRYV, uyqu va subyektiv tiklanish monitoringi

Yurak urish variabelligi yurak urishlari oralig‘idagi o‘zgaruvchanlikni ifodalaydi va
vegetativ boshqaruv holati haqida ma’lumot beradi. Amaliyotda ertalabki qisqa o‘lchovlarda
ko‘pincha RMSSD ko‘rsatkichi qo‘llanadi. HRV o‘Ichovi bir xil vaqtda, bir xil tana holatida,
uyg‘ongandan keyin, oldingi ovqatlanish va jismoniy faollik ta’siri minimal sharoitda olinishi
kerak. Mutlaq “yaxshi-yomon” me’yor o‘rniga sportchining 2—4 haftalik individual bazaviy
diapazoni bilan solishtirish ma’qul [8-10].

HRVning bir kunlik pasayishi avtomatik ravishda mashg‘ulotni bekor qilishni anglatmaydi.
U uyqu, ruhiy zo‘riqgish, mushak og‘rig‘i, kasallik alomatlari va oldingi yuklama bilan birga
baholanadi. Tagiladigan qurilmalarda uyqu davomiyligi nisbatan foydali trend berishi mumkin,
uyqu bosgichlarining minutma-minut aniqligi esa qurilmaga bog‘liq. 2025-yilgi tadgigotda
kuchaytirilgan yuklama davrida subyektiv charchoq va mushak og‘rig‘i izchil o‘zgargan bo‘lsa-da,
ayrim tungi qurilma ko‘rsatkichlari guruh darajasida bir xil javob bermagan; individual farglar katta
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bo‘lgan [11]. Bu ragamli va subyektiv monitoringni birlashtirish zarurligini ko‘rsatadi.

Inersial sensorlar va videoanalitika

Inersial o‘lchov bloklari (IMU) odatda uch o‘qli akselerometr, giroskop va ayrim hollarda
magnitometrni birlashtiradi. Ular tananing tezlanishi, aylanishi, keskin yo‘nalish almashishi va
mexanik yuklama indekslarini gqayd etishi mumkin. Kurashda IMU texnik harakatlar chastotasi,
yuqori intensiv epizodlar va dinamik faollikni avtomatik ajratish istigboliga ega. Birog sensorning
tanadagi joyi, gilam bilan zarba, sherik bilan aloga va harakat artefaktlari algoritm aniqligiga ta’sir
qiladi. Jamoaviy sportlar bo‘yicha tizimli sharh tashqi sensor ko‘rsatkichlari bilan RPE yoki yurak
urish o‘rtasidagi bog‘lanish sport va harakat turiga qarab o‘zgarishini, nozik harakatlarni baholash
uchun sportga xos algoritmlar zarurligini ko‘rsatadi [12]. Oddiy videoanalitika qimmat sensor
tizimiga mugqobil yoki uni tekshiruvchi vosita bo‘lishi mumkin. Telefon yoki kamera yozuvida faol
kurash vaqti, hujum urinishlari, muvaffaqiyatli tashlashlar, parter epizodlari, to‘xtashlar va texnik
xatolar kodlanadi. Sun’ity intellektga asoslangan avtomatik tasniflash kelajakda bu ishni
tezlashtiradi, lekin yosh sportchi tasvirlari bilan ishlashda ota-ona roziligi, xavfsiz saglash,
cheklangan kirish va ma’lumotni o‘chirish tartibi oldindan belgilanadi.

Ragamli monitoring asosida garor gabul gilish algoritmi

Samarali tizim to‘rtta ketma-ket bosgichdan iborat. Birinchi bosgichda minimal zarur
ma’lumot yig‘iladi: mashg‘ulot turi va davomiyligi, session-RPE, YUCH, ertalabki holat va og‘riq.
Ikkinchi bosqichda ma’lumot sifati tekshiriladi: sensor tushib ketganmi, sportchi shkala bo‘yicha
to‘g‘ri javob berdimi, o‘lchov bir xil sharoitda olinganmi. Uchinchi bosqichda ko‘rsatkichlar
individual bazaviy daraja va so‘nggi 7-28 kunlik tendensiya bilan solishtiriladi. To‘rtinchi
bosgichda murabbiy yuklama hajmi, intensivlik, mazmun yoki tiklanish vositalaridan birini
moslashtiradi va keyingi 24-48 soatdagi javobni gayta kuzatadi. Yuklama optimallashtirish “qizil
rang chiqdi -dam berish” kabi bitta signalli avtomatika emas. Masalan, HRV pasaygan, lekin uyqu,
kayfiyat, og‘riq va submaksimal qizish javobi me’yorda bo‘lsa, texnik mashg‘ulot saqlanishi
mumkin. Aksincha, sensor “normal” ko‘rsatsa-yu, sportchi kasallik alomati, keskin og‘riq yoki
ruhiy charchoq bildirsa, tibbiy va pedagogik baholash ustun turadi.

Holat Ko‘rsatkichlar uyg‘unligi Tavsiya etiladigan garor
. Bazav‘liy dl‘apazorl; Wq.“ va kayfiyat Rejani bajarish, texnika sifatini
Yashil | yaxshi; og‘riq yo‘q; rejalangan yuklama :
: Kuzatish
odatiy
Ikki yoki undan ortiq yengil salbiy Hajmni 10-20% kamaytirish
Sarig o‘zgarish: yuqori RPE, uyqu kamayishi, yoki_yqqori intensiv _o!ishuvni
ertalabki YUCH oshishi, mushak texnik ishga almashtirish; 24
ogrig‘i soatda gayta baholash
Kasallik alomati, kuchli/mahalliy og‘riq, | Yuqori yuklamani to‘xtatish;
Qizil koordinatsiya buzilishi, keskin ko‘p tibbiy baholash; gaytish
ko‘rsatkichli yomonlashuv mezonlarini belgilash
Ragamli baho asosida garor
Noma’lum Sensor xatosi, yetishmayotgan chigarmaslik; oddiy Kklinik-
ma’lumot, o‘Ichov sharoiti buzilgan pedagogik tekshiruv va gayta
o‘lchash

Haftalik monitoring modeli
Yosh kurashchilar uchun eng sodda amaliy model har bir mashg‘ulotdan keyin session-RPE va
davomiylikni, haftasiga 3-5 tongda HRV yoki ertalabki YUCHnIi, har kuni 4-5 savolli holat
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so‘rovnomasini va haftasiga bir marta standart submaksimal testni gamrab oladi. Mashg‘ulot
kategoriyasi majburiy belgilanadi. Shunda murabbiy bir xil yuklama birligi ortida texnik yoki
olishuvga xos mazmun borligini ko‘ra oladi.

Davriylik Ko‘rsatkich Yig‘ish usuli Amaliy vazifa

DaVOITJthk, ' Telefon/elektron Jadyal; Kunlik va haftalik
Har seans | mashg‘ulot turi, seansdan 20-30 dagiqa | ., .

: . ichki yuklama

session-RPE keyin

YUCH va zonalarda | Ko‘krak sensori, Fiziologik intensivlik
Har seans - ; . .

vaqt tekshirilgan qurilma va tiklanish

Uyqu, charchoq,

Har kuni | kayfiyat, stress, 1-5 ballik gisga mobil Tayyorlik va xavf

. anketa belgilarini erta aniglash
og'riq
3-5 Ertalabki YUCH va | Bir xil vagtda 2-5 Individual vegetativ

tong/hafta | HRV daqigalik o‘Ichov tendensiya

Haftada 1 Standart gizish yoki | Bir xil protokol: YUCH, | Bir xil ishga javob
submaksimal test RPE va texnika sifati 0‘zgarishini tekshirish
OF‘sish, massa, kuch | Murabbiy va tibbiy Bazaviy profilni

Oyda 1 )

va maxsus testlar nazorat yangilash

Muhokama

Ragamli monitoring yosh kurashchilarda yuklamani aniqroq ko‘rish, individual javoblarni
ajratish va murabbiy xotirasiga bog‘liq xatolarni kamaytirish imkonini beradi. Eng katta foyda bir
martalik “tayyorlik balli”da emas, vaqt bo‘yicha tendensiyada namoyon bo‘ladi. Bir xil reja fonida
session-RPE muntazam oshib borishi, ertalabki YUCH ko‘tarilishi, uyqu kamayishi va mushak
og‘rig‘i kuchayishi tiklanish talabining oshganini bildirishi mumkin. Tizim ushbu belgilarni
musobaqa natijasi yomonlashishidan oldin ko‘rsatishga xizmat qiladi.

Biroq yuklama va jarohat o‘rtasida oddiy matematik chegara yo‘q. O‘tkir-surunkali yuklama
nisbati yoki tayyor algoritmni universal xavf kalkulyatori sifatida ishlatish mumkin emas.
Konsensuslar yuklama tez o°zgarishi, sportchi salomatligi va psixologik omillarni kuzatishni tavsiya
gilsa-da, qaror kontekstga bog‘liq [2,3]. Yosh kurashchining o‘sish davri, texnik mahorati, avvalgi
jarohati va vazn kamaytirish amaliyoti ragamli ko‘rsatkichni keskin o‘zgartirishi mumkin.

Ma’lumotlar maxfiyligi alohida pedagogik-etik masaladir. Yosh sportchining yurak urishi,
uyqusi, tana massasi va videosi shaxsiy ma’lumot hisoblanadi. Fagat zarur ma’lumot yig‘ilishi, ota-
ona va sportchiga maqsad tushuntirilishi, kirish huquqi cheklanishi va ma’lumot saqlash muddati
belgilanishi kerak. Monitoring sportchini jazolash, saralashda yashirin mezon yoki ommaviy
tagqoslash vositasiga aylanmasligi lozim. Yosh kurashchilarda IMU, HRV va integratsiyalangan
tizimlarning uzoq muddatli samaradorligi bo‘yicha tadqiqotlar kamligidir. Ko‘plab dalillar kattalar,
boshga jangovar sportlar yoki jamoaviy sportlardan olingan. Shu sababli taklif etilgan model qat’iy
me’yor emas, amaliy sinov va mahalliy validatsiya uchun asosdir. Kelgusida turli yosh, jins va vazn
toifalarida raqamli yuklama ko‘rsatkichlarini maxsus kurash testlari, texnik samaradorlik, jarohat va
musobaqa natijalari bilan bog‘laydigan prospektiv tadgiqotlar zarur.

Amaliy tavsiyalar
1. Monitoring minimal samarali to‘plamdan boshlansin: mashg‘ulot turi, davomiylik, session-RPE,

og‘riq va uyqu.
2. Har bir ko‘rsatkich sportchining o°z bazaviy diapazoni bilan solishtirilsin; guruh o‘rtachasi
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individual garorni almashtirmasin.

3. Session-RPE bir xil savol, shkala va vaqt oralig‘ida, murabbiy bahosidan mustaqil olinishi

ta’minlansin.

4. YUCH/HRYV sensori validligi, signal uzilishi va kurashda xavfsiz joylashuvi muntazam

tekshirilsin.

5. Texnik, kuch, tezkor-kuch va nazorat olishuvlari ma’lumotlar bazasida alohida kategoriyalarda

saglansin.

6. Yuklama o‘zgarishi kamida ikkita mustaqil signal va murabbiyning bevosita kuzatuvi asosida

amalga oshirilsin.

7. Kasallik, hushyorlik buzilishi yoki keskin og‘riqda algoritm emas, tibbiy baholash ustun

qo‘yilsin.

8. Voyaga yetmaganlar ma’lumotlari uchun ota-ona roziligi, maxfiylik, kirish va o‘chirish tartibi

yozma belgilang.
Xulosa
Ragamli monitoring yosh kurashchilar yuklamasini individual boshqarish, charchoq va
tiklanish tendensiyalarini erta aniglash hamda mashg‘ulot rejasini dalillarga tayangan holda tuzatish
imkonini beradi. Buning uchun tashqi ish hajmi, ichki fiziologik javob va subyektiv tiklanish holati
birgalikda baholanishi zarur. Session-RPE va davomiylik eng qulay boshlang‘ich vosita bo‘lib,

YUCH, HRYV, uyqu so‘rovnomasi, IMU va videoanalitika tizim imkoniyatiga garab bosgichma-

bosqich qo‘shiladi. Optimallashtirishning asosiy sharti qurilma soni emas, o‘lchov standartligi,

ma’lumot sifati va aniq qaror qoidalaridir. Bir kunlik giymat yoki yopiq algoritmga ko‘r-ko‘rona
tayanish o‘rniga individual bazaviy diapazon va ko‘p ko‘rsatkichli tendensiya qo‘llanishi kerak.

Ragamli vosita murabbiy, sportchi, ota-ona va tibbiy mutaxassis o‘rtasidagi axborot almashinuvini

kuchaytirgandagina pedagogik va sog‘lomlashtiruvchi qiymatga ega bo‘ladi.
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