
            ОБЛАСТНОЕ ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ 

                 ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ 

           «СПОРТИВНАЯ ШКОЛА ОЛИМПИЙСКОГО РЕЗЕРВА «СПАРТАК» 

 

 

 

 

 

ДОКЛАД 

на тему 

«Общие основы спортивной тренировки дзюдоиста» 

 

 

 

 Докладчик: тренер-

преподаватель по дзюдо 

Харламова Екатерина 

Андреевна 

 

Руководитель: 

_____________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2025 г. 

 

 



Содержание 

Содержание ............................................................................................................................................ 1 

Введение ................................................................................................................................................. 2 

История дзюдо: развитие и традиции .................................................................................................. 4 

Теоретические основы спортивной тренировки ................................................................................. 6 

Биомеханика дзюдо: основы техники .................................................................................................. 8 

Физиология подготовки дзюдоиста ................................................................................................... 10 

Психология спортивных тренировок ................................................................................................. 12 

Планирование тренировочного процесса .......................................................................................... 14 

Системный подход к подготовке спортсменов ................................................................................. 16 

Заключение ........................................................................................................................................... 18 

Список литературы .............................................................................................................................. 20 

 



2 

Введение 

Дзюдо, как один из самых популярных видов единоборств, 

представляет собой не только физическую активность, но и глубокую 

философию, основанную на принципах уважения, самодисциплины и 

постоянного самосовершенствования. Введение в общие основы 

спортивной тренировки дзюдоиста требует комплексного подхода, 

который охватывает множество аспектов, начиная от истории и традиций 

этого вида спорта и заканчивая современными научными исследованиями 

в области биомеханики и физиологии. 

Актуальность данной работы обусловлена растущим интересом к 

дзюдо как среди профессиональных спортсменов, так и среди любителей. 

В последние годы наблюдается увеличение числа секций и клубов, где 

обучают дзюдо, что подчеркивает необходимость системного подхода к 

тренировочному процессу. Спортсмены всех уровней, от начинающих до 

опытных, нуждаются в четком понимании как теоретических, так и 

практических аспектов тренировки, чтобы достичь высоких результатов и 

избежать травм. 

В первой части работы будет рассмотрена история дзюдо, начиная с 

его возникновения в Японии в конце XIX века и заканчивая 

современными достижениями на международной арене. Понимание 

исторического контекста позволит лучше осознать, как традиции и 

философия дзюдо влияют на современную практику и обучение. 

Следующий раздел будет посвящен теоретическим основам 

спортивной тренировки, где мы обсудим ключевые принципы, такие как 

периодизация, индивидуализация и адаптация тренировочного процесса. 

Эти принципы являются основой для эффективного обучения и 

подготовки дзюдоистов, позволяя им достигать максимальных 

результатов. 
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Биомеханика и физиология также займут важное место в нашем 

исследовании. Мы рассмотрим, как механика движений и 

физиологические процессы влияют на выполнение техник дзюдо. 

Понимание этих аспектов поможет тренерам и спортсменам 

оптимизировать тренировочный процесс, улучшая технику и физическую 

подготовку. 

Психология спортивных тренировок является еще одной важной 

темой, которую мы осветим. Психологическая подготовка играет 

ключевую роль в достижении успеха в дзюдо, так как спортсмены 

сталкиваются с высоким уровнем стресса и необходимостью принимать 

быстрые решения в условиях соревнований. Мы обсудим методы 

психологической подготовки, которые могут помочь дзюдоистам 

справляться с этими вызовами. 

Планирование тренировочного процесса и системный подход к 

подготовке спортсменов также будут рассмотрены в нашей работе. Мы 

проанализируем, как правильно организовать тренировки, чтобы 

обеспечить гармоничное развитие всех необходимых качеств у 

дзюдоистов, включая физическую силу, выносливость, технику и 

психологическую устойчивость. 

Таким образом, данная работа нацелена на создание целостного 

представления о спортивной тренировке дзюдоиста, подчеркивая 

важность интеграции различных аспектов подготовки. Мы надеемся, что 

результаты нашего исследования будут полезны как для тренеров, так и 

для спортсменов, стремящихся к совершенствованию в этом 

увлекательном и многогранном виде спорта. 
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История дзюдо: развитие и традиции 

Дзюдо, основанное Дзигоро Кано в конце XIX века, представляет 

собой не только боевое искусство, но и целую философию, уходящую 

корнями в традиции самосовершенствования. Кано стремился развить 

систему, построенную на принципах гармонии, взаимопомощи и 

уважения. В 1882 году он основал первую школу дзюдо "Кодокан" в 

Токио, что стало началом его глобального распространения [1]. 

В России дзюдо начало развиваться благодаря Василию Ощепкову, 

который считается его основоположником. Ощепков, родившийся на 

Южном Сахалине в 1892 году, оказался под сильным влиянием японской 

культуры и боевых искусств после русско-японской войны. Его усилия по 

внедрению дзюдо в России сыграли ключевую роль в популяризации этого 

спорта в стране [2]. 

Отметим, что дзюдо имеет глубокие корни, восходящие к древним 

японским искусствам, таким как дзю-дзюцу, и даже сумо. 

Комбинирование элементов борьбы и философии самосовершенствования 

делает дзюдо уникальным видом спорта, который на протяжении времени 

превратился из чисто физического единоборства в мощный инструмент 

формирования характера и личной дисциплины [3]. 

Интересно, что дзюдо привлекло внимание таких исторических 

личностей, как Теодор Рузвельт, который также изучал это искусство, 

подчеркивая его статус как не только физической дисциплины, но и 

культурного явления [4]. Распространение дзюдо на Западе произошло в 

начале XX века, что ознаменовало новое время в истории этого вида 

спорта. Международные соревнования и олимпийские игры только 

усилили интерес к дзюдо и его практикам, значительно расширив 

аудиторию последователей [5]. 

Таким образом, дзюдо сегодня — это больше, чем просто вид 

спорта; это форма самовыражения и культура, объединяющая людей по 
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всему миру. С трансформацией дзюдо в спортивную дисциплину также 

появилась необходимость в организации структурированного обучения, 

которое позволяет легко передавать знания следующим поколениям, 

сохраняя при этом традиционные ценности [1]. 
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Теоретические основы спортивной тренировки 

Теоретические основы спортивной тренировки дзюдоиста 

формируют контекст и методику, которые лежат в основе эффективной 

подготовки спортсменов. Важным компонентом этих основ является 

понимание специфических требований спорта. Для дзюдо, как для высоко 

конкурентного вида единоборств, важна интеграция физической 

подготовки, технического мастерства и психологической устойчивости. 

Физическая подготовка включает развитие силовых, скоростных, 

выносливостных и координационных способностей. Подбор 

тренировочных методов для формирования этих качеств должен 

учитывать характер боевых упражнений и уровня физической активности. 

Например, силовая подготовка может быть обогащена упражнениями с 

использованием собственного веса тела, что наиболее соответствует 

техническим элементам дзюдо. В то же время, отдельное внимание 

уделяется развитию выносливости, что критично в условиях длительных 

поединков. 

Техническая подготовка неотделима от теории, так как требует 

анализа и осмысления различных тактических подходов к выполнению 

бросков и удержаний. Здесь важен не только уровень мастерства, но и 

умение адаптироваться к стилю противника. Изучение распространенных 

техник и тактик, используемых в соревнованиях, позволяет дзюдоистам 

предугадать действия соперника и находить наиболее эффективные 

решения в условиях стресса и неопределенности. 

Психологическая подготовка представляет собой отдельный аспект, 

требующий понимания эмоционального состояния, как во время 

тренировок, так и на соревнованиях. Стрессоустойчивость, уверенность в 

своих силах и умение концентрироваться в критические моменты – 

ключевые элементы, способствующие успешной реализации навыков в 

период боевых схваток. Методы работы с психологическими аспектами, 
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такие как визуализация и медитация, становятся неотъемлемой частью 

комплексного подхода к тренировочному процессу. 

Не менее важным является тема планирования тренировочного 

процесса. Эффективная структура подготовки подразумевает не только 

периодизацию занятий, но и индивидуальный подход к каждому 

спортсмену. Учет физического состояния, психологических аспектов и 

профессиональных целей влияет на выбор методов и интенсивности 

тренировок. 

Системный подход к подготовке спортсменов означает, что все 

компоненты тренировки взаимосвязаны. Механическое выполнение 

упражнений без учета их влияния на другие аспекты подготовки может 

отрицательно сказаться на конечных результатах. Следует также 

учитывать необходимость постоянной адаптации программы в 

зависимости от прогресса и изменений в состоянии дзюдоиста. 

Важную роль в теоретических основах спортивной тренировки 

играет и исследовательская деятельность. На основе научных данных 

тренеры могут оптимизировать тренировочные процессы, выявлять 

закономерности в развитии спортсменов и повышать эффективность 

выполнения техник. Таким образом, теоретические основы становятся 

базой для практического применения и развития дзюдоистов на всех 

уровнях подготовки. Выполнение этих рекомендаций в комплексе 

приводит к повышению уровня мастерства и конкурентоспособности 

спортсменов, создавая условия для их успешных выступлений. 
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Биомеханика дзюдо: основы техники 

Биомеханика играет важную роль в дзюдо, поскольку понимание 

движений и сил, задействованных в технике, позволяет спортсмену 

максимально эффективно использовать свой потенциал. Этот аспект 

включает в себя анализ ударов, бросков и приемов, что способствует не 

только улучшению техники, но и снижению риска травм. Основные 

элементы биомеханики в дзюдо можно разбить на изучение основы 

движений, механики тела и взаимодействия с противником. 

При выполнении броска спортсмену необходимо правильно оценить 

распределение своих сил и момент инерции. Например, для успешного 

выполнения броска через бедро необходимо правильно воспользоваться 

центром тяжести как своего тела, так и противника. Тренировка таких 

моментов помогает дзюдоистам понимать, как легче перенести вес 

соперника и использовать его силу против него самого. 

Анализ движений в дзюдо начинается с определения 

кинематических параметров. Скорость, ускорение и угол атаки при 

исполнении бросков имеют критическое значение. Умение 

контролировать эти показатели позволяет дзюдоистам варьировать свои 

действия в зависимости от противника. Понимание физики этих процессов 

помогает в адаптации техники под различные стили борьбы и физические 

особенности оппонентов. 

Помимо этого, сила и мощь являются основными атрибутами 

успешной борьбы. Максимальная сила, необходимая для выполнения 

броска, зависит от массы спортсмена и анатомических особенностей. 

Дзюдоисты должны развивать мышечную силу, чтобы уметь оказывать 

сопротивление противнику и в то же время проявлять скорость в момент 

выполнения техник. В этом контексте важен баланс между статической и 

динамической силой, что достигается посредством специализированной 

подготовки. 
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Экономия движения и эффективность исполнения приемов также 

важны. Тело дзюдоиста должно быть максимально гармонично 

организовано в пространстве, чтобы минимизировать затраты энергии. 

Это требует глубокого понимания перекрестного взаимодействия 

мышечных групп, а также координационных способностей. Болевые точки 

при выполнении различных техник могут указывать на недостаточную 

осведомленность о биомеханике движений, что делает обратную связь от 

тренера критичной для повышения уровня единоборца. 

Биомеханика имеет большую значимость в исполнении защитных 

действий. Правильная техника блока и уклонения позволяет сберечь 

здоровьем, а также создавать возможности для контратаки. Расчет и 

понимание углов, под которыми происходят столкновения с соперником, 

играют роль в минимизации воздействия на тело. 

Очевидно, что эффективная подготовка дзюдоистов в значительной 

степени зависит от интеграции знаний биомеханики в тренировочный 

процесс. Использование различных устройств для мониторинга движений 

поможет спортсменам и тренерам предупредить ошибки и оптимизировать 

технику. Методы видеозаписи и анализа способны углубить понимание 

механических свойств и улучшить качество исполнения приемов. 

Таким образом, владение основами биомеханики предоставляет 

дзюдоистам сигнал о том, как они могут скорректировать свои действия, 

что, в конечном итоге, приведет к повышению эффективности борьбы на 

татами. 
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Физиология подготовки дзюдоиста 

Физиология подготовки дзюдоиста охватывает ключевые аспекты, 

влияющие на эффективность спортивной деятельности. Важнейшими 

компонентами этой подготовки являются специфика физических нагрузок, 

особенности энергетического обмена и оптимизация тренировочного 

процесса с учетом индивидуальных различий спортсменов. Учитывая, что 

дзюдо относится к видам спорта с высоким уровнем физической нагрузки 

и требуется смешанная выносливость, укрепление мышечной массы, 

гибкость и координация, необходимо уделять внимание каждому из этих 

аспектов [6]. 

Физическая подготовка включает в себя различные виды 

тренировок: силовые, аэробные и специальные. Исследования 

показывают, что специализация на скоростно-силовой подготовке 

способствует увеличению уровня физической активности, что, в свою 

очередь, повышает результаты на соревнованиях [8]. Более того, наличие 

четкого контроля веса и соблюдение необходимых норм питания 

необходимы для достижения высоких спортивных результатов, особенно 

при наличии весовых категорий, которые характерны для дзюдо [6]. 

Важную роль играет психологическая подготовка, которая 

интегрируется в общую тренирующую программу. Дзюдоисты должны 

быть готовы не только физически, но и психологически к предстоящим 

соревнованиям. Изучение аспектов мотивации и стресса помогает 

спортсмену лучше управлять эмоциональными нагрузками [7]. Это 

особенно актуально для юных дзюдоистов, которые находятся на этапе 

формирования своих физических и психологических качеств. 

Существует особенность в подготовке детей и подростков к 

соревнованиям. Необходимо сочетать развитие физических качеств с 

техническими навыками. Исследования показывают, что в ходе 

тренировок юные дзюдоисты могут сталкиваться с множеством 
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трудностей, поскольку в этом возрасте важен баланс между физической и 

психологической подготовкой, чтобы избежать вероятных травм и 

перегрузок [10]. Это также связано с особенностями физиологического 

развития, где правильное распределение нагрузки поможет в дальнейшем 

добиться высоких спортивных результатов. 

Качественные тренировки не только способствуют повышению 

уровня физической подготовленности, но также помогают в 

формировании уверенности в собственных силах. Востребованные 

качества, такие как терпение, настойчивость и целеустремленность, 

отрабатываются через достижения и преодоление трудностей в 

спортивной практике. Эффективные методики подготовки должны 

учитывать индивидуальные физические и психологические особенности 

спортсмена, что позволяет достичь значительных успехов [9]. 

Подводя итог, формирование тренерских подходов и 

методологических основ подготовки дзюдоистов должно учитывать не 

только физические аспекты, но и высокую значимость психологических 

характеристик в контексте достижения максимальных результатов на 

соревнованиях. 
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Психология спортивных тренировок 

Психологическая подготовка является важным компонентом в 

тренировочном процессе дзюдоистов, поскольку успех на соревнованиях 

зависит не только от физических качеств спортсмена, но и от его умения 

управлять эмоциями и стрессом. Дзюдо, как вид единоборства, требует 

высокой степени эмоциональной готовности, особенно в условиях 

соревнований, где уровень стресса может быть значительным. Как 

утверждают исследователи, гармоничное развитие личных качеств 

дзюдоиста можно достичь через интеграцию физической и 

психологической подготовки [11]. 

Диагностика психологического состояния занимающихся дзюдо 

играет ключевую роль в их подготовке. Это позволяет тренерам 

своевременно выявлять проблемы, связанные с эмоциями, такие как 

тревожность и нерешительность, влияющие на результаты выступлений. 

Правильно организованный тренировочный процесс, включающий в себя 

элементы психологической подготовки, способствует улучшению 

эмоционального состояния спортсменов и повышает их мотивацию [12]. 

В профессиональной спортивной психологии разработаны 

различные методики, направленные на поддержание мотивации 

спортсменов. В дзюдо, где тренировки часто подразумевают многократное 

повторение одних и тех же техник, это особенно актуально. 

Использование таких методов, как уверенность в собственных силах и 

визуализация успешного выступления, может значительно повысить 

конкурентоспособность дзюдоистов [13]. 

Информация об особенностях психологической подготовки не 

только расширяет горизонты тренеров и спортсменов, но и позволяет 

использовать актуальные методы для повышения эффективности 

тренировок. Важно, чтобы тренеры знали, как правильно применять 

психологические приемы на практике, чтобы помогать детям 
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адаптироваться к соревновательной обстановке и достигать высоких 

результатов. Психологическая подготовка подразумевает использование 

различных диагностических инструментов, позволяющих оценивать 

уровень самоуправления и эмоциональной устойчивости спортсменов [14]. 

Формирование устойчивости к стрессовым ситуациям является 

одной из важнейших задач психологической подготовки дзюдоистов. 

Способность контролировать свои эмоции и внимание напрямую влияет 

на результаты на татами, ведь в условиях равного.matches не всегда 

технические навыки определяют победу. Часто решающим становится тот, 

кто лучше умеет сохранять спокойствие и собранность [15]. 

Психологическая восприимчивость и уровень самооценки спортсмена 

также играют важную роль в его успехе, определяя, насколько он готов 

кกกกกกกกกกก к вызовам на пути к мастерству. 
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Планирование тренировочного процесса 

Планирование тренировочного процесса дзюдоиста – ключевой 

аспект, обеспечивающий эффективную подготовку спортсмена и 

достижение высоких результатов в соревнованиях. Важной задачей 

является системное подход к организации тренировок, основанный на 

комбинации различных методов и средств, ориентированных на развитие 

физических качеств, технических и тактических навыков. Этот процесс 

включает установление целей, определение содержания тренировок и 

контроль за исполнением плана. 

На первом этапе разработки тренировочного плана следует 

определить конкретные цели на краткосрочный и долгосрочный период. 

Эти цели должны быть реалистичными и учитывающими уровень 

подготовленности спортсмена, а также его индивидуальные особенности и 

потребности [16]. Например, цель подготовки может варьироваться от 

улучшения физической выносливости до совершенствования техники 

выполнения бросков. 

После установления целей разрабатывается программа тренировок, 

которая включает в себя различные виды подготовки. Это может быть как 

общая физическая подготовка, так и специализированная подготовка, 

направленная на освоение техники дзюдо и тактических решений для 

боев. Специалисты подчеркивают важность балансировки между этими 

компонентами, что позволит дзюдоисту лучше адаптироваться к условиям 

соревнований [17]. 

Структура тренировочного процесса включает в себя цикличность. 

Тренировочный период часто делится на микроциклы, мезоциклы и 

макроциклы, что позволяет более эффективно распределять нагрузку и 

отслеживать прогресс спортсмена. Для достижения оптимальной нагрузки 

необходимо учитывать такие факторы, как восстановление, общее 

состояние здоровья и физическое состояние дзюдоиста [18]. Такой подход 
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обеспечивает необходимую гибкость в тренировочном процессе и 

позволяет вносить коррективы на основе мониторинга результатов. 

Контроль за выполнением тренировочного плана также играет 

важную роль. Использование различных методов оценки, таких как 

физические тестирования, наблюдения во время спаррингов и 

соревнований, помогает тренеру анализировать достижения и в случае 

необходимости вносить изменения в программу подготовки [19]. 

Включение обратной связи от спортсмена способствует более точной 

настройке тренировочного процесса. 

Дополнительно стоит отметить, что важно учитывать 

психологические аспекты в спортивной подготовке. Мотивация и 

уверенность в собственных силах могут существенно влиять на результат 

выступления спортсмена. Поэтому в тренировки необходимо 

интегрировать упражнения, направленные на развитие психологической 

устойчивости и уверенности в своих силах [20]. 

В заключение, эффективное планирование тренировочного процесса 

дзюдоиста – это комплекс мероприятий, охватывающий различные 

аспекты подготовки. Установка четких целей, разнообразие 

тренировочных средств, соблюдение цикличности нагрузок и их 

мониторинг – все это способствует успешному достижению высоких 

результатов в дзюдо. 
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Системный подход к подготовке спортсменов 

Системный подход к подготовке дзюдоистов подразумевает 

создание структурированной и индивидуализированной модели 

тренировочного процесса, которая основана на особенностях спортивной 

деятельности. Такой подход гарантирует, что подготовка будет охватывать 

все аспекты, включая техническую, тактическую, физическую и 

психологическую подготовку, что обеспечивает комплексный рост 

спортсмена [21]. 

В процессе формирования этой модели важным шагом стало 

использование научных методов, таких как теория графов. Данные 

математические инструменты помогают эффективно планировать 

тренировочный процесс и соревнования, что значительно повышает 

результативность выступлений спортсменов [22]. Моделирование 

включает в себя анализ различных факторов, влияющих на подготовку, и 

позволяет скорректировать тренировки в соответствии с 

индивидуальными потребностями каждого дзюдоиста. 

Создание модели "идеального борца" также является неотъемлемой 

частью системной подготовки. Эта модель базируется на достижениях 

наиболее успешных спортсменов, что дает возможность строить 

подготовку на основе лучших практик и примеров [23]. Внедрение 

научных данных и веками накапливаемого опыта позволит обеспечить 

спортсмена оптимальными методами обучения и тренировками, 

учитывающими его физическую и психологическую составляющие. 

Физическая подготовка, как основа успеха в дзюдо, требует не 

только развития силовых показателей и выносливости, но и умения 

адаптироваться к изменяющимся условиям в поединке. Для этого 

необходимо постоянное совершенствование как техники, так и тактики, 

что достигается путем систематического анализа результата тренировок и 

соревнований [24]. 
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С точки зрения психологии, важно учитывать не только мотивацию 

спортсмена, но и его эмоциональное состояние, что напрямую влияет на 

результаты выступлений. Исследования показывают, что правильное 

понимание психологических аспектов может значительно повысить 

эффективность тренировочного процесса [25]. 

Таким образом, системный подход, совмещающий в себе как 

научные методы, так и практическое применение, становится основным в 

подготовке дзюдоистов. Это позволяет убрать индивидуальные пробелы и 

создать оптимальные условия для тренировки, что в конечном итоге 

приводит к высокодостижимым результатам на соревнованиях. 
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Заключение 

В заключение данной работы можно подвести итоги, касающиеся 

общих основ спортивной тренировки дзюдоистов, которые были 

рассмотрены в ходе исследования. Дзюдо, как вид единоборства, имеет 

богатую историю, уходящую корнями в Японию, где оно зародилось как 

система самозащиты и философии. Развитие дзюдо на протяжении XX 

века привело к его популяризации по всему миру, и сегодня это не только 

вид спорта, но и важный элемент культурного обмена и воспитания 

молодежи. Традиции, заложенные основателем дзюдо Дзигоро Кано, 

продолжают оказывать влияние на современную практику, подчеркивая 

важность уважения, дисциплины и постоянного самосовершенствования. 

Теоретические основы спортивной тренировки, которые были 

рассмотрены в работе, подчеркивают необходимость комплексного 

подхода к подготовке дзюдоистов. Это включает в себя не только 

физическую подготовку, но и развитие технических навыков, 

тактического мышления и психологической устойчивости. Каждая из этих 

составляющих играет важную роль в формировании успешного 

спортсмена, способного справляться с вызовами, которые ставит перед 

ним соревнование. 

Биомеханика и физиология являются ключевыми аспектами, 

которые необходимо учитывать при обучении дзюдоистов. Понимание 

механики движений и физиологических процессов, происходящих в 

организме, позволяет тренерам разрабатывать более эффективные 

тренировочные программы, адаптированные к индивидуальным 

особенностям каждого спортсмена. Это знание помогает минимизировать 

риск травм и оптимизировать результаты, что особенно важно в условиях 

высокой конкурентной среды. 

Психология спортивных тренировок также занимает центральное 

место в подготовке дзюдоистов. Эмоциональная устойчивость, мотивация 
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и способность к концентрации — все это критически важно для 

достижения высоких результатов. Спортсмены должны уметь управлять 

своим состоянием, как в процессе тренировок, так и во время 

соревнований, что требует от них не только физической, но и 

психологической подготовки. 

Планирование тренировочного процесса — это еще один важный 

аспект, который был рассмотрен в работе. Эффективное планирование 

позволяет оптимизировать время и ресурсы, а также обеспечить прогресс 

спортсмена на всех этапах подготовки. Системный подход к подготовке 

дзюдоистов, который включает в себя все вышеперечисленные аспекты, 

является залогом успешного достижения поставленных целей. 

Таким образом, общие основы спортивной тренировки дзюдоиста 

представляют собой многогранную систему, в которой каждая 

составляющая играет свою уникальную роль. Понимание и применение 

этих основ позволит не только улучшить результаты спортсменов, но и 

способствовать их всестороннему развитию как личностей. Важно 

помнить, что дзюдо — это не только спорт, но и философия, которая учит 

уважению, терпению и стремлению к самосовершенствованию. В 

заключение, можно сказать, что успешная подготовка дзюдоистов требует 

комплексного и системного подхода, который учитывает все аспекты, от 

физической подготовки до психологии, что в конечном итоге ведет к 

формированию высококвалифицированных спортсменов, готовых к 

любым вызовам. 
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