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DZYUDONING INSON SALOMATLIGI UCHUN TA’SIRI
Rajapov G’olibbek Oripovich
Igtisodiyot va pedagogika universiteti o’qituvchisi

Annotatsiya

Ushbu maqolada dzyudo sport turining inson salomatligiga bo‘lgan ta’siri tibbiy,
psixologik va ijtimoiy jihatlarda yoritilgan. Yurak-qon tomir tizimi, mushak-suyak
tizimi, psixik barqgarorlik, bolalar va keksalarning salomatligi, ruhiy holat va
sog‘lom turmush tarzi kabi jihatlar asosida tahlil berilgan. Shuningdek, dzyudoning
profilaktik va reabilitatsion imkoniyatlari ham ko‘rsatib o‘tilgan.

Kalit so‘zlar: dzyudo, salomatlik, jismoniy faollik, stress, mushak tizimi,
reabilitatsiya, psixologik bargarorlik.

AHHOTALUA

B crarbe paccMarpuBaeTcs BIMSHUE 31010 HA 3I0POBBE YEJIOBEKA C METUIIMHCKOM,
IICUXOJIOTUYECKON U COLIMATIBbHOM TOUYEK 3peHUs1. OCBEIIAOTCS aCIIEKThI, CBSI3aHHBIC
C  CEPAECYHO-COCYAMCTOM  CHUCTEMOM,  OIOPHO-ABUTATEIBHBIM  aIlllapaToM,
IICUXWYECKOW YCTOMYMBOCTBIO, 30POBBEM JETEW W MOXKWIBIX JIIOJACH, a TaKKe
MPOPHIAKTHIECKON U PeadMIUTAIIMOHHOMN POJIBIO A310]10.

KuroueBble cj10Ba: 1310/10, 310pOBbE, HU3HUECKasi aAKTUBHOCTh, CTPECC, MBIIIICYHAS
cucTeMa, peaduuTalus, ICUX0JOTHUeCKast yCTOMYUBOCTbD.

Annotation

This article explores the impact of judo on human health from medical,
psychological, and social perspectives. It covers the effects on the cardiovascular
system, musculoskeletal development, psychological stability, children’s and
elderly health, as well as the preventive and rehabilitative aspects of judo.

Keywords: judo, health, physical activity, stress, muscular system, rehabilitation,
psychological stability.
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Kirish

Bugungi kunda jismoniy faollik va sport bilan shug‘ullanish sog‘lom turmush
tarzining muhim elementi sifatida qaralmoqda. Dzyudo (yaponcha “yumshoq yo‘I”’)
— bu nafaqat sport turi, balki inson organizmiga ko‘plab ijobiy ta’sir ko‘rsatuvchi
jismoniy va ruhiy tarbiya vositasidir. Dzyudo harakati, texnikasi, maqsadi va
falsafasi inson salomatligiga jismoniy, psixologik va ijtimoiy jihatdan kuchli ta’sir
ko‘rsatadi. Ushbu maqolada dzyudoning turli jihatlar bo‘yicha inson salomatligiga
bo‘lgan ta’siri keng yoritiladi.

Dzyudoning jismoniy salomatlikka ta'siri

Yurak-qon tomir tizimiga foydasi

— Dzyudo mashqlari yurak ritmini me’yorga soladi.

— Qon aylanishini yaxshilaydi.

— Gipertoniya va yurak-qon tomir kasalliklari xavfini kamaytiradi.

Muskullar va suyak tizimi

— Dzyudo mushaklarning kuchayishini ta’minlaydi, aynigsa bel, yelka, oyoq va
orga mushaklari.

— Harakatlar suyak zichligini oshiradi, osteoporozning oldini oladi.

Muvozanat, koordinatsiya va elastiklik

— Harakatlar ketma-ketligi vestibulyar tizimni rivojlantiradi.

— Dzyudochining harakatlari nozik koordinatsiyani talab qiladi, bu esa asab-
mushak aloqgalarini mustahkamlaydi[3].

Dzyudoning psixologik salomatlikka ta’siri

Stressni kamaytirish

— Jismoniy yuklama stress gormonlarini (kortizol) kamaytiradi.

— Dzyudo meditatsion, muvozanatli harakatlar orqali aqliy sokinlikni ta'minlaydi.
O‘zini nazorat qilish

— Raqibga zarar yetkazmasdan g‘alaba qozonish etikasi o‘zini tuta bilishni
o‘rgatadi.

— Bu holat impulsiv xatti-harakatlarning kamayishiga olib keladi.

O‘z-0‘zini baholash va ishonch

— Yutuglar, bellashuvlar, daraja (rangli kamarlar) orqali shaxsda o‘ziga bo‘lgan
ishonch ortadi.
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Dzyudo va bolalar salomatligi

— Bolalar dzyudo mashg‘ulotlari orqali erta yoshdan jismoniy faol bo‘ladi.

— To‘g‘ri gavda shakllanadi.

— [jtimoiy xatti-harakatlar (hurmat, tartib, intizom) rivojlanadi.

— Digqgat va motivatsiya kuchayadi[2].

Dzyudo va gariyalarda sog‘lom hayot

— 50 yoshdan oshganlar uchun yengil dzyudo mashg‘ulotlari suyak erishining
oldini oladi.

— Aqliy faollikni saqlab qolishga xizmat qiladi.

— Eshitish-motor koordinatsiyasini faol ushlab turadi.

Dzyudo va ruhiy salomatlik: ijtimoiy ta’sirlar

Jamoa va 1jtimoiylik

— Do‘stona raqobat, murabbiy-murakkab munosabatlar ijtimoiy salomatlikni
mustahkamlaydi.

— Raqibga hurmat, o‘zaro yordam ko‘rsatish — ijtimoiy integratsiya vositasidir.
Agressiyani boshqarish

— Dzyudo o°zida tajovuzni konstruktiv yo‘nalishga soladi.

— Ichki intizom va etik gadriyatlar orqali shaxsda agressiya kamroq namoyon
bo‘ladi[1].

Dzyudo va tibbiy-reabilitatsiya jihatlari

Reabilitatsion sport sifatida

— Dzyudo harakatlari bemorlar uchun yengil harakatli reabilitatsion vosita bo‘lishi
mumekin.

— Orqga umurtqa disklaridagi muammolar uchun maxsus moslashtirilgan dzyudo
mashqglari mavjud.

Nogironligi bo‘lganlar uchun dzyudo (paradzyudo)

— Ko‘rish yoki eshitishida muammosi bo‘lganlar uchun maxsus dzyudo versiyalari
mavjud.

— Bu dzyudo nogironlar salomatligi va psixologik moslashuvini qo‘llab-
quvvatlaydi.

Dzyudo va profilaktika: sog‘lom turmush tarzining asosi

— Semizlik, diabet, surunkali kasalliklar xavfini kamaytiradi.
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— Uyqu sifatini yaxshilaydi.
— Ratsion va kun tartibiga e’tibor kuchayadi.

Xulosa

Dzyudo inson salomatligi uchun kompleks foyda keltiradigan sport turidir. Bu
nafaqat mushak va suyak tizimini mustahkamlovchi, balki yurak, asab, ruhiy va
1jtimoiy salomatlikni qo‘llab-quvvatlovchi faoliyatdir. Har bir yoshdagi inson uchun
dzyudo o‘ziga xos terapevtik va preventiv vosita sifatida tavsiya etiladi. Bu sport
turining asosiy falsafasi — o‘zini yengish orqali boshqaga yengilmas bo‘lish —
sog‘lom jamiyat uchun mukammal modeldir.
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