
Этапы спортивной 
подготовки 

Продолжительност
ь этапов (в годах)

Минимальный 
возраст для 

зачисления в 
группы (лет)

Наполняемость 
групп (человек)

Этап начальной 
подготовки 

2 10 8-12 

Тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации)

3-4 12 6-10 

Этап 
совершенствовани

я спортивного 
мастерства 

без ограничений 14 4-8 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

без ограничений 15 1-4 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, 
минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной 

подготовки и минимальное количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта тяжелая атлетика 



Разделы 
подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

этап начальной подготовки тренировочный этап (этап 
спортивной 

специализации)

этап 
совершен-
ствования 

этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

1 год свыше года до двух лет свыше двух 
лет 

спортивного 
мастерства 

Теоретическ
ая 
подготовка 
(%)

4,8-6,2 3,9-5,1 2,5-3,2 2,6-3,4 2,4-3,0 3,9-5,1 

Общая 
физическая 
подготовка 
(%)

41,1-52,9 37,5-48,3 23,5-30,3 20,0-25,8 17,0-21,9 37,5-48,3 

Специальная 
физическая 
подготовка 
(%)

40,1-51,5 44,8-57,6 59,4-76,4 62,6-80,6 66,2-85,1 44,7-57,5 

Участие в 
соревновани
ях, 
тренерская и 
судейская 
практика (%)

1,2-1,6 1,5-1,9 2,1-2,7 2,2-2,9 2,0-2,6 1,6-2,0 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 
подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

тяжелая атлетике



Виды 
соревнован

ий 

Этапы и годы спортивной подготовки 

этап начальной 
подготовки 

тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

этап 
совершен-
ствования 
спортивног

о 

этап 
высшего 

спортивног
о 

мастерства 

до года свыше года до двух лет свыше двух 
лет 

мастерства 

Контрольн
ые 

- 2 2 2 2 2 

Отборочны
е 

- 1 2 2 

Основные - 2 2 1 2 2 

Главные - 1 2 2 

Планируемые показатели соревновательной 
деятельности по виду спорта тяжелая атлетика



Физические качества и 
телосложение 

Уровень влияния 

Скоростные способности 2 
Мышечная сила 3 
Вестибулярная 
устойчивость 

1 

Выносливость 3 
Гибкость 3 
Координационные 
способности 

2 

Телосложение 1 

Влияние физических качеств и телосложения на 
результативность по виду спорта тяжелая 

атлетика

Условные обозначения: 
3 - значительное влияние; 
2 - среднее влияние; 
1 - незначительное влияние.



Годовой план распределения 
учебных часов для 

тренировочного этапа



Недельный план распределения 
учебных часов для 

тренировочного этапа


