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Annotatsiya: Dzyudo, yapon jang san'ati bo'lib, engish uchun yon berish
tamoyillariga asoslanadi, o'zini himoya qilish va shaxsiy rivojlanishning keng qamrovli
tizimiga aylandi. Ushbu maqola dzyudoning jismoniy va aqliy intizom sifatida mohiyatini
o'rganib chiqadi, uning asosiy tamoyillari va samarali o'zini himoya qilish usullarini
ta'kidlaydi.
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Annotation: Judo, a Japanese martial art based on the principles of surrender to
defeat, has evolved into a comprehensive system of self-defense and personal
development. This article explores the essence of judo as a physical and mental discipline,
highlighting its basic principles and effective self-defense techniques.
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KRISH

"yumshoq yo'l" deb tarjima qilingan dzyudo, faqgat o'z kuchiga tayanishdan ko'ra,
raqibning kuchidan foydalanishga urg'u beradi. Dzyudoning asosiy tamoyillari,
jumladan muvozanat, leveraj va vaqt o'z-o'zini himoya qilishning samarali usullari
uchun asos bo'lib xizmat qiladi. Jiddiy mashg'ulotlar va mashg'ulotlar orqali dzyudochi
(dzyudo bilan shug'ullanuvchilar) nafaqat jismoniy ko'nikmalarni, balki xavfli
vaziyatlarni boshqgarish uchun zarur bo'lgan aqliy chidamlilik va strategik fikrlashni
ham rivojlantiradi.

Dzyudo tamoyillari: Balans, leveraj va vaqt dzyudoda asosiy tushunchalardir.
Ragibning muvozanatini buzish va qulay vaqtda aniq leverajni qo'llash orqali

320



MexxayHapoAHbIM Hay4YHbIHN KypHaJl Ne 13 (100), yactp1
«Hayunbiit ®okyc» Masg, 2024

dzyudochi tahdidlarni samarali nazorat qilishi va zararsizlantirishi mumkin.0'z-o0'zini
himoya qilish texnikasi: Dzyudo turli vaziyatlarda o'zini o'zi himoya qilish uchun mos
keladigan keng ko'lamli texnikalarni taklif etadi. Otish, qo'shma qulflar va
immobilizatsiya usullari dzyudochiga ortiqcha kuch ishlatmasdan hujumchilarni
bo'ysundirishga imkon beradi. Fikrlash va xabardorlik: Jismoniy texnikadan tashqari,
dzyudo onglilik va moslashuvchanlik ongini singdiradi. Amaliyotchilar bosim ostida
xotirjam bo'lishni o'rganadilar, tahdidlarni baholaydilar va vaziyatga qarab eng to'g'ri
javobni tanlashadi. Dzyudo tamoyillari va wusullarini 0'z-0'zini mudofaa
mashg'ulotlariga kiritish insonning o'zini himoya qilish qobiliyatini oshiradi, shu bilan
birga ishtirok etuvchi tomonlarga zararni minimallashtiradi. Doimiy mashq qilish va
qo'llash orqali dzyudo odamlarga ishonch va xotirjamlik bilan tahdidlarga qarshi
turish va ularni engish imkonini beradi.

XULOSA:

Dzyudo nafaqat jang san'ati, balki o'zini himoya qilish va shaxsiy rivojlanishga
yaxlit yondashuv sifatida ham xizmat qiladi. Muvozanat, leverage va vaqt tamoyillarini
o'zlashtirib, chidamli fikrlash bilan birga, dzyudo bilan shug'ullanuvchilar o'zlarini
hayot qiyinchiliklarini inoyat va ishonch bilan engish uchun qimmatli vositalar bilan
jihozlashadi.
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