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1. Нормативы объема тренировочной нагрузки
1. отделения ДЗЮДО на 2018 год.

	Разделы подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	Год обучения
	НП-1
	НП-2
	Т-1
	ССМ-2
	ССМ-3
	

	Количество часов в неделю
	4
	4,5
	9
	17
	17
	19

	Общая физическая подготовка (ч)
	117
	119
	117
	161
	161
	158

	Специальная физическая подготовка (ч)
	8
	15
	93
	194
	194
	238

	Техническая, тактическая подготовка (ч)
	75
	90
	205
	415
	415
	485

	Теоретическая, психологическая подготовка (ч)
	6
	7
	20
	40
	40
	14

	Участие в спортивных соревнованиях, инструкторская и судейская практика (ч)
	2
	3
	33
	74
	74
	93

	Общее количество часов в год
	208
	234
	468
	884
	884
	988
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