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Annotatsiya. Ushbu maqolada ragqamli sog ‘lomlashtirish (e-fitness)
tizimlarining jismoniy tarbiya va sport sohasidagi zamonaviy imkoniyatlari,
afzalliklari hamda go ‘llanish yo ‘nalishlari yoritilgan. E-fitness texnologiyalarining
jismoniy faollikni monitoring qilish, yuklamalarni individual ravishda belgilash,
fiziologik ko ‘rsatkichlarni nazorat qilish va masofaviy mashg ‘ulotlarni tashkil
etishda tutgan o ‘rni tahlil gilinadi. Shuningdek, VR/AR trenajyorlar, smart-soatlar,
biometrik sensorlar, sun’iy intellektga asoslangan ilovalar kabi ragamli
vositalarning o ‘quv jarayonidagi samaradorligi ko ‘rsatib berilgan. Maqolada e-
fitness tizimlarining sog ‘lom turmush tarzini shakllantirish, xavfsizlikni ta ‘minlash
Va adaptiv jismoniy tarbiya imkoniyatlarini kengaytirishdagi ahamiyati asoslab
berilgan.

Kalit so‘zlar: raQamli sog‘lomlashtirish, e-fitness, monitoring, sun’iy
intellekt, VR/AR texnologiyalar.

Aunnomauusn. B cmamve paccmampusaromes cogpemennvie 803MO*CHOCMU
U npeumywecmea yupposwvix 0300posUMENbHbIX cucmem (e-fitness) 6 obracmu
Quzuueckol Kyrbmypvl u cnopma. AHanusupyromcs @QYHKyuu MOHUMOPUH2A
Quzuueckol  akmusHocmiu, UHOUBUOYATU3AYUU — HACPY3O0K, KOHMPOJisi
Quzuonocuveckux noxazameneu U OpeaHU3AYUU OUCTNAHYUOHHBIX MPEHUPOBOK.
Ocoboe sHuUMaHUe YOeneHO NPUMEHEHUIO YMHBLX YACO8, OUOMEMPULECKUX CEHCOPO8,
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ARINR-mpenasicépos u npunodicenuil Ha 0CHO8e UCKYCCMBEHHO20 UHMELIEKMA 8
yuebnom npoyecce. lloouépxueaemcs ponw e-fitness 6 ¢hopmuposanuu 300p0802o
06pa3a IHCU3HU, NOBbIULEHUU bezonacrnocmu mpeHupoeoK u pazeuntuu aoanmueHoul
Qusuueckoil Kyibmypol.

Knrouesvie cnoea. yugpposoe o0300posieHue, e-fitness, MOHUMOPUHL,
uCKyCCI’I’l6€HHbl1/7 UHmeiekm, 6u0Mempuﬂ.

Annotation. This article explores the modern capabilities and advantages of
digital wellness (e-fitness) systems in the fields of physical education and sports. It
analyzes the role of e-fitness technologies in activity monitoring, individualized
training loads, physiological tracking, and remote training. Special attention is
given to smart watches, biometric sensors, Al-based applications, and 4AR/VR
training tools and their effectiveness in educational settings. The article emphasizes
the importance of e-fitness systems in promoting a healthy lifestyle, ensuring
training safety, and expanding opportunities for adaptive physical education.

Keywords: digital wellness, e-fitness, activity monitoring, artificial
intelligence, AR/VR technologies.

Kirish.

Ragamli sog‘lomlashtirish (e-fitness) tizimlari so‘nggi yillarda jismoniy
faoliyatni tashkil etish, monitoring gilish va boshqarishda eng ilg‘or yo‘nalishlardan
biriga aylandi. Ragamlashtirish jarayonlari tez sur’atlarda rivojlanib borayotgan bir
paytda jismoniy tarbiya va sog‘lom turmush tarzi sohalari ham bundan chetda
golmayapti. E-fitness texnologiyalari sog‘lom yashashni xohlovchi har bir insonga
individual yondashish, mashglarni nazorat qilish, yuklamani tahlil gilish, fiziologik
ko‘rsatkichlarni doimiy kuzatish va natijalarni avtomatik baholash imkonini beradi.
Bugungi kunda fitnes sanoati virtual trenerlar, sun’iy intellektga asoslangan
maslahat tizimlari, mobil ilovalar, smart-soatlar, biometrik sensorlar, AR/VR
trenajorlar kabi ko‘plab innovatsion vositalar bilan boyib, jismoniy tarbiya
jarayonining mazmunini tubdan o‘zgartirib yubordi[1].

Asosly gism.
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E-fitness tizimlarining eng muhim afzalliklaridan biri — foydalanuvchining
jismoniy faoliyatini aniq o‘Ichovlar asosida tahlil gilish imkoniyatidir. An’anaviy
mashg‘ulotlarda o‘qituvchi yoki murabbiy yuklamani ko‘proq tajribaga asoslanib
belgilagan bo‘lsa, bugungi ragamli texnologiyalar yurak urish chastotasi, qadamlar
soni, yurgan masofa, energiya sarfi, nafas olish tezligi, uyqu sifati kabi
ko‘rsatkichlarni aniglik bilan gayd etadi. Smart watch yoki fitness-trekerlar orgali
ushbu ma’lumotlar onlayn tarzda mobil ilovaga uzatiladi va foydalanuvchining
kundalik holati avtomatik tahlil gilinadi. Bunday imkoniyatlar mashg‘ulotlarni
shaxsiylashtirishga, ortigcha yoki yetarli bo‘lmagan yuklamalarni aniglashga,
jarohatlanish ~ xavfini  kamaytirishga xizmat qiladi. Shu bilan birga,
foydalanuvchining o‘z ustida ishlash motivatsiyasi ham oshadi, chunki barcha
natijalar grafik yoki diagramma tarzida ko‘rinib turadi[3].

E-fitness tizimlarining yana bir muhim jihati — masofaviy mashg‘ulotlar
uchun imkoniyat yaratishidir. Virtual trenerlar, onlayn mashg‘ulot platformalari,
video-darslar, jonli sport seanslari hamma joyda va istalgan vaqtda shug‘ullanish
uchun qulay sharoit yaratadi. Aynigsa, pandemiya davrida masofaviy fitnes tizimlari
millionlab insonlarning jismoniy faolligini saqlab golishga yordam berdi. Bugun esa
bunday tizimlar kundalik hayotning ajralmas gismiga aylanib ulgurgan[2]. Masalan,
sun’iy intellekt yordamida sozlanadigan ilovalar foydalanuvchining yoshiga,
vazniga, magsadiga, sog‘lig‘iga va avvalgi natijalariga asoslanib maxsus mashg‘ulot
dasturlarini taklif giladi. Bunda ilova mashqning texnik to‘g‘ri bajarilishini
kamerada tahlil qilishi, vaqt bo‘yicha eslatmalar berishi, ovgatlanish bo‘yicha
tavsiyalar tagdim gilishi mumkin. Natijada e-fitness tizimlari oddiy mashg‘ulot
ilovasi emas, balki shaxsiy murabbiy funksiyasini bajaradi.

Jismoniy tarbiya o‘quv jarayonida ham ragamli sog‘lomlashtirish
tizimlarining o‘rni tobora ortib bormoqgda. Dars jarayonida harakat faolligi
sensorlari, yugurish yoki sakrash natijalarini avtomatik gayd etuvchi mobil dasturlar,
murakkab texnik harakatlarni sekinlashtirilgan video orqgali tahlil giluvchi vositalar
o‘qituvchiga darsni yanada sifatli tashkil etish imkonini yaratadi. O‘quvchilarning

harakat texnikasini videoanaliz qilish orgali xatolar tez aniglanadi va tuzatish ishlari
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samaraliroq kechadi. Shu bilan birga, o‘quvchilar oz natijalarining ragamli shaklda
ko‘rinib turishini ko‘rib, darslarga bo‘lgan giziqishi va motivatsiyasi ham ortadi. Har
bir o°‘quvchining individual yuklamasini belgilashda yurak urishi monitori, gadam
o‘lchagich yoki tezlik o‘lchagich kabi vositalar qo‘shimcha aniglik beradi.

E-fitness tizimlarining jismoniy tarbiya va sportdagi eng katta yutuglaridan
yana biri — sog‘ligni nazorat qilish funksiyasidir. Ko‘plab zamonaviy qurilmalar
gondagi kislorod darajasi, yurak ritmidagi nosimmetrik o‘zgarishlar, arterial
bosimdagi keskin tebranishlar hagida ogohlantiradi. Bu esa nafagat mashg‘ulot
samaradorligini oshiradi, balki xavfsizlikni ham ta’minlaydi. Shuningdek, diabet,
yurak xastaligi, astma kabi surunkali Kkasalliklarga ega insonlar uchun maxsus
monitoring tizimlari mavjud bo‘lib, ular ortigcha yuklanishning oldini oladi. Shu
sababli ragamli sog‘lomlashtirish nafagat sog‘lom insonlar, balki tibbiy
ko‘rsatmalarga muhtoj gatlamlar uchun ham juda muhim[5].

E-fitness tizimlarida VR (virtual reallik) va AR (kengaytirilgan reallik)
texnologiyalarining paydo bo‘lishi sog‘lomlashtirish jarayoniga mutlago yangi
tajriba olib kirdi. VR-trenajorlar foydalanuvchini virtual muhitga olib kirib, yugurish
yo‘lakchasida turib tog* yo‘llarida harakatlanish, velosiped trenajorida virtual shahar
ko‘chalarida sayr gilish imkonini beradi. AR texnologiyalari esa real makonda
harakat gilayotgan foydalanuvchiga qo‘shimcha ko‘rsatmalar — gadam uzunligi,
holat, yo‘nalish, texnik xatolar hagida vizual ma’lumot beradi. Bu texnologiyalar
mashg‘ulotni nafagat samarali, balki yanada qizigarli va motivatsion giladi.

E-fitness  tizimlarining  jamiyatdagi  sog‘lom  turmush  tarzini
shakllantirishdagi o‘rni ham nihoyatda katta. Bugungi kunda ko‘plab davlatlarda
aholining sog‘lig‘i bo‘yicha statistik ma’lumotlar shu tizimlar orqgali yig‘ilib, katta
ma’lumotlar (big data) asosida tahlil gilinmoqgda. Bu esa umumiy jismoniy faollik
darajasini oshirish bo‘yicha milliy dasturlarni ishlab chigishda qo‘l keladi.
Aholining kundalik yurish masofasi, o‘rtacha faollik darajasi, yoshi bo‘yicha
ko‘rsatkichlar kabi ma’lumotlar jamiyat sog‘lig‘ini boshqgarishning yangi modelini

yaratmoqda[4].

Beinyck xcypHana Ne-39 Yacmo—4_[flekabpo —2025
177

——
| —



ISSN
MODERN EDUCATION AND DEVELOPMENT  3060-4567

Shunga garamay, e-fitness tizimlarining ayrim cheklovlari ham mavjud.
Masalan, ragamli vositalarga haddan tashgari bog‘lanib qolish, texnik nosozliklar,
noto‘g‘ri ma’lumotlarni talgin gilish, shaxsiy ma’lumotlarning himoyalanishi bilan
bog‘lig muammolar hamon dolzarbdir. Biroq bu muammolar texnologiyalarning
takomillashib borishi bilan asta-sekin bartaraf etilmoqda.

Xulosa.

Xulosa qilib aytganda, ragamli sog‘lomlashtirish tizimlari zamonaviy
jismoniy tarbiya va sport sohasida inqilobiy o‘zgarishlar yasamoqda. E-fitness
texnologiyalari jismoniy faoliyatni shaxsiylashtirish, natijalarni aniq o‘Ichash,
sog‘liq ko‘rsatkichlarini  monitoring qilish, motivatsiyani  oshirish va
mashg‘ulotlarni istalgan joyda tashkil etish imkonini yaratadi. Ular jamiyatda
sog‘lom turmush tarzini ommalashtirish, sport natijalarini yaxshilash, shaxsiy
murabbiylik xizmatlarini avtomatlashtirish va ta’lim jarayonini ragamlashtirishda
muhim rol o‘ynamoqda. Kelajakda sun’iy intellekt, virtual reallik, biometriya va
tarmoglashtirilgan o‘quv tizimlari yanada rivojlanib, e-fitnessni inson hayotining
doimiy sog‘lomlashtiruvchi hamrohiga aylantirishi kutilmoqda.
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