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Annotatsiya: Dzyudo, an'anaviy yapon jang san'ati, o'z amaliyotchilariga ko'plab
jismoniy, aqliy va ijtimoiy imtiyozlarni taqdim etadi. Ushbu maqola dzyudo bilan
shug'ullanishning afzalliklarini o'rganish va tushuntirishga qaratilgan. Mavjud
adabiyotlarni va empirik dalillarni ko'rib chiqish orqali ushbu tadqiqot asosiy
afzalliklarni, jumladan, jismoniy tayyorgarlikni yaxshilash, aqliy intizomni yaxshilash va
mustahkamlangan ijtimoiy aloqalarni aniqlaydi. Maqolaning yakunida dzyudoning
jismoniy mashqlar va shaxsiy rivojlanishning yaxlit shakli sifatidagi ahamiyati
muhokama qilinadi.

Kalit so'zlar: Dzyudo, jang san'ati, jismoniy tayyorgarlik, aqliy intizom, ijtimoiy
aloqalar

AHHOTaumsA: /[3r00do, mpaduyuoHHoe sINOHCKOoe 60esoe UCKYyccmeo, npedaazaem
CB0UM NPAKMUKYIOWUM MHOXCECMBO (PU3UYECKUX, YMCMBEHHbIX U COYUA/IbHbIX
npeumyuwjecms. lleab amoili cmambu — u3y4ums U 00BSICHUMbL NnpeuMywecmeda
3aHamull 0d3t0do. Ilymem o063opa cywecmsywel Jaumepamypsvl U 3MNUPUYECKUX
JaHHbIX 3MO UCC/1e008AHUE B8bISBUNO K/AHUYEBblE NPeuMyujecmad, 8KAYAs YAyYuleHue
¢usuueckoll hopmbwl, yayyuieHUE YMCMBEHHOU QUCYUNAUHbL U YKpenaeHue COYyuaabHbIX
cea3ell. Cmamvsi 3agepwaemcsi 06cyxHcoeHUeM 8axicHocmu 031000 Kak yYeaoCmHoU
@opMbl mpeHUPOBOK U pa3suUMuUs AUYHOCMU.

Kio4yeBble cioBa: /[3t0do, 6oesvle uckyccmea, usuveckass nod20mosKa,
yMCcmeeHHas ducyunauHd, Coyud/bHble ces13U

Annotation: Judo, a traditional Japanese martial art, offers many physical, mental
and social benefits to its practitioners. This article aims to explore and explain the
benefits of practicing judo. Through a review of existing literature and empirical
evidence, this study identifies key benefits, including improved physical fitness, improved
mental discipline, and strengthened social connections. The article concludes with a
discussion of the importance of judo as a holistic form of exercise and personal
development.
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Dzyudo qo'pol kuchdan ko'ra texnika va leverajga qaratilganligi bilan mashhur
bo'lib, amaliyotchilar uchun ko'p qirrali afzalliklarni taqdim etadi. Birinchidan, bu
kuch, moslashuvchanlik va yurak-qon tomir sog'lig'ini yaxshilaydigan qattiq
mashg'ulot rejimlari orqali jismoniy tayyorgarlikni oshiradi. Ikkinchidan, dzyudo
diggatni jamlash, chidamlilik va muammolarni hal qilish ko'nikmalarini rivojlantirish
orqali aqliy intizomni rivojlantiradi. Bundan tashqari, amaliyotchilar gilamchada ham,
undan tashqgarida ham o'ziga bo'lgan ishonch va o0'zini 0'zi nazorat qilishdan foyda
oladi. Bundan tashqari, dzyudo ijtimoiy aloqalarni o'rnatish, do'stlikni rivojlantirish va
amaliyotchilar o'rtasida o'zaro hurmatni rivojlantirish uchun platforma bo'lib xizmat
qiladi. Bu imtiyozlar dzyudoning ham tanani, ham ongni tarbiyalaydigan jang san'ati
sifatida yaxlit tabiatini ta'kidlaydi.

Xulosa:

Xulosa qilib aytadigan bo'lsak, dzyudo mashg'ulotlari oddiy jismoniy
mashgqlardan tashqari ko'plab afzalliklarni taqdim etadi. Uning texnikaga, aqliy
mustahkamlikka va ijtimoiy o'zaro ta'sirga urg'u berish uni yaxlit shaxsiy rivojlanishga
intilayotgan shaxslar uchun qimmatli izlanishga aylantiradi. Jismoniy tayyorgarlikni
yaxshilash, aqgliy intizomni rivojlantirish yoki ijtimoiy aloqalarni o'rnatish maqgsadi
bo'ladimi, dzyudo o'z-o'zini takomillashtirishga boy va foydali sayohatni taqdim etadi.
Shunday qilib, dzyudo zamonaviy dunyoda an'anaviy jang san'atlarining doimiy
dolzarbligidan dalolat beradi.
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