
Приложение 1   

 

Систематизированный пополняемый фонд тренировочных средств для использования на занятиях с легкоатлетическим спортивным 

резервом на различных этапах спортивной подготовки (УТЭ, ССМ, ВСМ) 
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Спортивная дисциплина: 1. Бег на короткие дистанции 

1.1. Соревновательные дисциплины: - бег 60 м; - бег 100 м; - бег 200 м 

Направление подготовки TP-1; группа тренировочных средств «Бег на отрезках до 80 м с интенсивностью 96–100 % (км)» 

01 Бег по команде 60 м на соревнованиях и в ходе 

тестирования, контрольные пробежки 20-60 м 

1 Контрольный бег п, с + + + + 

2 В состязательной форме п, с + + + + 

02 Бег 3-4 х 30-50 м со старта повторно 1 Отдых между пробежками до полного 

восстановления 

п, с + +   

2 Отдых между пробежками 3-4 мин, 2-3 

серии, между сериями 7-8 мин 

п, с   + + 

03 Бег 3-4х 20-40 м с хода повторно 1 Отдых до полного восстановления п, с + +   

2 Отдых 2-3 мин, 2-3 серии, между сериями 

7-8 мин, электронный хронометраж 

п, с   + + 

04 Челночный бег 30-50 м, 5-6 пробежек 1 1 серия п + +   

2 2 серии п   + + 

05 Бег с ускорением 3-5 х 60 м повторно (в 

подготовительной части занятия), отдых 3-5 мин 

  п, с + + + + 

06 Бег 30-40 м под уклон 3-4° повторно, отдых 3-5 мин   п, с + + + + 

07 Бег с тягой вперед 40-50 м, повторно, с использованием 

резинового амортизатора или тяги через блок с помощью 

партнера, 3-4 раза, 

  п, с   + + 

08 Бег 30-40 м с максимальной скоростью по отметкам, с 

предварительного разбега 20 м (для отметок 

используются цветные фишки или низкие барьеры 10-15 

см), 3-4 раза 

1 Расстояние между отметками на 10-15 см 

короче бегового шага 

п, с + + + + 

2 Расстояние между отметками на 10-15 см 

длиннее бегового шага 

п + +   



      
 

09 Бег с буксировкой покрышки автомобиля или 

специальных санок с регулируемым весом, 3-4 

повторения по 40-60 м 

  п, с + +   

10 Бег с высоким подниманием бедра (в высоком темпе) 30м 

+ переход в бег с ускорением 30м, 5повторений 

  п, с + + + + 

11 Бег с забрасыванием голени назад (в высоком темпе) 30м 

+ переход в бег с ускорением 30м, 5повторений 

  п, с + + + + 

12 Семенящий бег (в высоком темпе) 30м + переход в бег с 

ускорением 30 м, 5повторений 

  п, с + + + + 

13 Бег скрестным шагом 40-60м правым, левым боком 

вперед + переход в бег с ускорением 30м, 5повторений 

  п, с + + + + 

14 Эстафетный бег (прием, передача эстафеты), 3-4 раза по 

50-60 м 

  с  + + + 

Направление подготовки TP-2; группа тренировочных средств «Бег на отрезках свыше 80 м с интенсивностью 91–100 % (км)» 

01 Соревнования и контрольный бег 100м -150 м - 200 м 1 Контрольный бег п, с + + + + 

2 В состязательной форме п, с + + + + 

02 Переменный бег 3-6 х 100-150 м 1 1 серия п, с + + + + 

2 2-3 серии, отдых между сериями 4-5 мин п   + + 

03 Бег 3-4 х 150 +200 +250 м повторно, отдых между 

повторениями 

3-4 мин 

1 1 серия п + + + + 

2 2 серии, отдых между сериями 5- 

7 мин 

п   + + 

04 Бег повторно 3-4 х 150-200 м в гору 1 Отдых 3-4 мин п + + + + 

2 2 серии, отдых между сериями 5- 

7 мин 

п   + + 

05 Бег с высокого старта 4-5 х 80 м, отдых 3-4 мин   п, с + + + + 

06 Бег 150-200 метров с началом в 90% от максимума и с 

максимальной скоростью на последних 50 м 

1 2-3 пробежки п, с + +   

2 4-5 пробежек п, с   + + 

07 Бег 150 - 200 - 300 м с изменениями скорости бега 

(скорость снижается на 15-20% на отрезках 20-30 м, 

затем восстанавливается) 

  п + +   

08 Бег 40 м в подъем + 40 м вниз, 2-3 раза   п + +   

09 Бег 80+100+120 м   п, с + + + + 

10 Бег на отрезках 300, 400, 500 м, повторно 1 1-2 раза п + +   

2 3-4 раза п   + + 

Направление подготовки TP-3; группа тренировочных средств «Старты и стартовые упражнения до 40 м (раз)» 

01 Бег с низкого старта под команду или без команды 1 20-30 м,  5-6 стартов п, с + +   

2 20-40 м, 6-10 стартов п, с   + + 

02 Старты из различных положений (лежа, стоя спиной к 

направлению бега и др.) 

  п, с + +   

03 Бег с высокого старта, 3-4 х 30-40 м   п, с + +   



      
 

04 Бег с высокого старта с сопротивлением (резиновый 

жгут, покрышка автомобиля), 5-6 х 30м 

  п, с + + + + 

05 Старты по команде с различным интервалом ожидания 

выстрела, 6-7 х 20 м 

  п, с + + + + 

06 Стартовое ускорение по отметкам 3-5 х 30-40 м 

(постепенное увеличение длины шага на первых 7 шагах 

на 10-15 см в каждом последующем шаге) 

  п, с + + + + 

07 Старты на вираже, 4-5 х 40 м   с + + + + 

08 Старты с гандикапом с задачей догнать впереди 

стартующего партнера до отметки в 20 м, 4-5 х 30 м 

  с + + + + 

09 Выбегание со старта под планкой - тренер держит планку 

под таким наклоном, чтобы спортсмен отталкивался 

вперед, а не вверх, 4-5 х 30 м 

  п, с + +   

Направление подготовки S; группа тренировочных средств «Бег на отрезках свыше 80 м с интенсивностью 90 % и ниже (км)» 

01 Бег переменный 6-8 х 100 м быстро через 50 м медленно   п, с  + + + 

02 Бег интервальный 1 2-3 х300м п + +   

2 3-4 х 400м п   + + 

03 Бег повторный 80+100+150+200 м, 2 серии   п   + + 

04 Бег повторный 150+200+250+200+150 м, 1 серия   п + +   

05 Бег повторный 5х200 м с высокого старта (меняя 

скорость бега каждые 30 м) 

  п, с + +   

06 Бег 2-3х300м, переменно   п   + + 

07 Бег 4-8х150м, переменно   п   + + 

08 Бег 4-8 х120 м, переменно   п + + + + 

09 Бег 4-8 х100 м, переменно   п + + + + 

Направление подготовки SP; группа тренировочных средств «Прыжковые упражнения (отталкиваний)» 

01 Прыжок в длину с места, 6-10 раз   п, с + + + + 

02 Тройной прыжок с места, 5-8 раз   п, с + + + + 

03 Пятерной прыжок с места, 5-8 раз   п, с + + + + 

04 Десятерной прыжок с места, 3-5 раз   п, с + + + + 

05 Многоскоки через отметки, 10-15 отталкиваний, 3-4 

попытки 

  п, с + + + + 

06 Скачки, 8-10 отталкиваний, по 3-4 попытки на каждую 

ногу 

  п, с + + + + 

07 Спрыгивания с возвышения с последующим прыжком 

вперед, по 10  попыток на каждую  ногу 

  п, с   + + 

08 Запрыгивание на гимнастического коня с последующим 

спрыгиванием и прыжком вперед, 10-15 прыжков, 4-

5подходов 

  п, с   + + 

09 Многоскоки с отягощением 3-5 кг на поясе или 7-10 кг на 

плечах, 8-10 попыток 

  п, с   + + 



      
 

10 Подскоки вверх с отягощением 10-15 кг на плечах, 

отталкиваясь одной ногой, 15-20 отталкиваний, 3-5 

подходов 

  п, с   + + 

11 Многоскоки в гору или по ступенькам, 15-20 

отталкиваний 

  п, с + + + + 

12 Выпрыгивание из приседа на одной ноге («пистолетик»), 

по 10-15 раз на каждой ноге 

  п, с  + + + 

13 Выпрыгивание вверх, отталкиваясь одной ногой от 

гимнастической скамейки, 10-20 прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

14 Прыжки вверх из глубокого седа с поворотом на 360°, 

10-20 прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

15 Прыжки на двух ногах, подтягивая колени к груди и 

продвигаясь вперед, 10-20 прыжков, 3-5подходов 

  п + +   

16 Прыжки на двух ногах, продвигаясь вперед и 

поворачиваясь после каждого отталкивания на 180°, 10-

20 прыжков, 3-5подходов 

  п + +   

17 Прыжки на двух ногах в глубоком седе, продвигаясь 

вперед, 10-20 прыжков,3-5 подходов 

  п + +   

18 Прыжки «разножка», меняя положение ног 1-2 раза в 

полете, 10-20 прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

19 Прыжки через гимнастическую скамейку слева направо и 

обратно, 10-20 прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

20 Прыжки вверх с разведением прямых ног в стороны, 

доставая пальцами рук носки ног, 10-20 прыжков, 3-5 

подходов 

  п + +   

21 Выпрыгивание из стартовых колодок вперед с 

приземлением плашмя на маты, 5-10 прыжков, 2-3 

подхода 

  п + + + + 

22 Прыжки через барьеры на двух ногах, 6-10 барьеров, 3-6 

попыток 

  п, с  + + + 

23 Прыжки через барьеры на одной ноге, 6-10 барьеров, 3-4 

попытки на каждую ногу 

  п, с  + + + 

24 Прыжки, доставая баскетбольное кольцо или щит, 10-20 

попыток 

  п, с  +   

25 Прыжки, доставая перекладину футбольных ворот или 

верхний край волейбольной сетки, 10-20 попыток 

  п, с  +   

26 Прыжок в длину 1 С разбега 10-12 м, 5-6 попыток п, с + + + + 

  2 С полного разбега, 4-5 попыток с + + + + 

27 Впрыгивание на гимнастического коня с 4-6 шагов 

разбега, 10-15 попыток 

  п, с + +   

28 Прыжки в высоту различными стилями, 10-15 попыток   п, с + + + + 

Направление подготовки Р; группа тренировочных средств «Специальные силовые упражнения (т)» 

01 Рывок, толчок штанги, 2-3 серии 1 2-3 раза в каждом подходе с весом 95% от 

максимального 

п, с   + + 

  2 6-7 раз в каждом подходе с весом 80% от 

максимального 

п  + + + 



      
 

02 Тяга штанги до пояса, вес 90% от максимального, 4-5 

повторений,3-4 серии 

  п  +   

03 Приседание со штангой полное или полуприседы, 3-5 

серий 

1 2-3 повторения с весом 95% от 

максимального 

п, с   + + 

  2 6-7 повторений с весом 80% от 

максимального 

п, с  + + + 

04 Ходьба выпадами 10-12 шагов со штангой на плечах 50-

70 кг, 3-5 подходов 

  п, с   + + 

05 Наклоны со штангой на плечах 50-70 кг, 10-15 раз в 

подходе, 2-3 серии 

  п  + + + 

06 Повороты туловища со штангой на плечах 50-70 кг, 10-15 

поворотов, 2-3 серии 

  п  + + + 

07 Жим штанги 40-90 кг лежа, 2-3 раза в подходе, 2-3 

подхода 

  п  + + + 

08 Подъем на носки со штангой весом 50-70 кг на плечах,10-

15 раз, 2-3 подхода 

  п + + + + 

09 Подъем рук через стороны с гантелями или блинами от 

штанги весом 5-10 кг 10-15 раз, 2-3 подхода 

  п + + + + 

Направление подготовки G; группа тренировочных средств «Общеподготовительные упражнения (ч)» 

01 Гимнастические упражнения: наклоны, выпады, 

повороты туловища, махи ногами, приседания, круговые 

движения тазом в подготовительной части занятия, всего 

– 20-30 мин 

  п, с + + + + 

02 Упражнения на развитие гибкости: сидя на полу, у 

гимнастической стенки, шпагат, всего – 20 мин 

  п, с + + + + 

03 Метание набивного мяча 5-7 кг: снизу-вперед, через 

голову назад, сбоку вперед, 7-10 раз каждое, 2-3 серии, 

всего – 20 мин 

  п, с + + + + 

04 Толкание ядра: с места, от груди двумя руками, сбоку,7-

10 повторов, 2-3 серии, всего – 20 мин 

  п, с + + + + 

05 Упражнения на тренажерах для мышц плечевого пояса. В 

подходе упражнения выполняются повторным методом 

(до отказа), от 3 до 5 подходов, отдых между подходами 

3-5 мин, продолжительность комплекса 20 мин 

  п, с + + + + 

06 Упражнения на тренажерах для мышц ног. В подходе 

упражнения выполняются повторным методом (до 

отказа), от 3 до 5 подходов, отдых между подходами 3-5 

мин, продолжительность комплекса 20 мин 

  п, с + + + + 

07 Упражнения на тренажерах для мышц туловища. В 

подходе упражнения выполняются повторным методом 

(до отказа), от 3 до 5 подходов, отдых между подходами 

3-5 мин, продолжительность комплекса 20 мин 

  п, с + + + + 



      
 

08 Лежа на животе, сгибание и разгибание бедра с 

сопротивлением партнера, 10-15 повторений на каждую 

ногу, всего – 30 мин 

  п + +   

09 Подвижные игры: «Третий лишний», «Бой петухов» и 

т.д., всего – 30 мин 

  п + +   

10 Эстафеты: встречные, с преодолением препятствий, с 

мячами и т.д., всего – 30 мин 

  п + +   

11 Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол, 

теннис, всего – 30 мин 

1 На площадке п + +   

2 На песке п + +   

12 Круговая тренировка. Силовая направленность.   п + + + + 

 Приседание со штангой + прыжки со скакалкой + 

подбрасывание набивного мяча вверх + прыжки через 

скамейку + отжимание от пола, 2-3 круга, всего – 30 мин 

        

13 Круговая тренировка. Скоростно-силовая 

направленность. Челночный бег 10 х 15 + подтягивание 

на перекладине + быстрые прыжки через скамейку + 

упражнения на гибкость, лежа на мате + упражнения со 

скакалкой + подбрасывание набивного мяча вверх, 2-3 

круга, всего – 30 мин 

  п + 

+ 

 + + 

14 Круговая тренировка. Направленность – специальная 

выносливость. Челночный бег 6х40 м + упражнения на 

гибкость + беговые упражнения 6х40 м + отжимания от 

дорожки + барьерные упражнения 4х10 барьеров 

+упражнения на гибкость, 2-3 круга, всего – 30 мин 

  п + 

+ 

 + + 

15 Кросс равномерный 3-5 км, 20-30 мин   п, с + +  + + 

16 Фартлек 15-20 мин   п + +    

1.2. Соревновательная дисциплина: - бег 400 м 

Направление подготовки ТР-1; группа тренировочных средств «Бег на отрезках свыше 100 м с интенсивностью 91–100 % (км)» 

01 Соревнования и контрольный бег на 100, 150, 200, 300 и 

400 м 

1 Контрольные пробежки п, с + +  + + 

  2 В состязательной форме п, с + +  + + 

02 Темповый бег 1 200 м +200 м, интервал отдыха 2- 

3 мин 

с  
+ 

 + + 

  2 350 м +50 м, интервал отдыха 2-3 мин с  
+ 

 + + 

03 Бег 10х100 м с интенсивностью 91% 1 Повторно, отдых 2-3 мин п + +  + + 

  2 Переменно, через 50 м медленного бега п, с + 
+ 

 + + 

04 Бег 6х150 м с интенсивностью 91%   п, с + +  + + 

05 Бег 5х200 м с интенсивностью 91%   п, с + +  + + 

06 Бег 4х300 м с интенсивностью 91%   п, с + +  + + 



      
 

07 3х350 м с интенсивностью 91%   п    + + 

08 2х450 м с интенсивностью 91%   п    + + 

09 2х500 м с интенсивностью 91%   п    + + 

10 2х600 м с интенсивностью 91%   п    + + 

Направление подготовки ТР-2; группа тренировочных средств «Бег на отрезках до 100 м с интенсивностью 96–100 % (км)» 

01 Челночный бег 6х50 м 1 1 серия с + +   

  2 2-3 серии с   + + 

02 Переменный бег 5-7 х 80 м через 80 м медленного бега   п, с + + + + 

03 Бег с высокого старта повторно 3-4 х 30-40 м, отдых до 

полного восстановления 

1 1 серия п, с + +   

2 2-3 серии п, с   + + 

04 Бег с хода 3-4 х 30-40 м 1 Отдых до полного восстановления п, с + +   

2 Отдых 4-5 мин, 2-3 серии, электронный 

хронометраж 

п, с   + + 

05 Бег с ускорением 3-5 х 60 м   п, с + + + + 

06 Бег под уклон 3-4° 5-6 х 40 м   п, с   + + 

07 Бег с тягой вперед 5-6 х 40 м   п, с   + + 

08 Бег с максимальной скоростью по отметкам 5х40 м 1 Расстояние между отметками на 10-15 см 

короче бегового шага 

п, с + + + + 

2 Расстояние между отметками на 10-15 см 

длиннее бегового шага 

п + +   

09 Бег с высоким подниманием бедра в высоком темпе 4х 

60-80 м 

  п, с + + + + 

10 Бег с забрасыванием голени назад в высоком темпе 4х 60-

80 м 

  п, с + + + + 

11 Семенящий бег в высоком темпе 4х 60-80 м   п, с + + + + 

12 Бег скрестным шагом правым или левым боком вперед в 

высоком темпе 4х60-80 м 

  п, с + + + + 

13 Тренировка в эстафетном беге 4х100 м, 4х400 м 1 Эстафета 4х100 м, передача эстафеты 4х60 

м 

с  + + + 

2 Эстафета 4х100 м, прием эстафеты 4х50 м с  + + + 

3 Эстафета 4х400 м, прием эстафеты 4х30м с  + + + 

4 Эстафета 4х400 м, передача эстафеты 

4х40м 

с  + + + 

Направление подготовки TP-3; группа тренировочных средств «Старты и стартовые упражнения до 40 м (раз)» 

01 Бег со старта на вираже 4-5 х 40м   п, с + + + + 

02 Старты из различных положений: лежа, стоя спиной по 

направлению к бегу, высокий старт, 3-4 х 30-40 м 

  п, с + +   

03 Старты с сопротивлением, 4-5 х40 м 1 В гору п, с + + + + 

2 С резиновым амортизатором п, с + + + + 

3 С покрышкой от автомобиля п, с + + + + 



      
 

04 Старты по отметкам на вираже, 4-5 х 40 м   п, с + + + + 

05 Стартовые команды с различным интервалом ожидания 

выстрела, 4-5 х50 м 

  с + + + + 

06 Стартовое ускорение по отметкам, 3-5 х 30-40 м 

(постепенное увеличение длины шага на первых 7 шагах 

на 10-15 см в каждом последующем шаге) 

  п, с + + + + 

07 Старты в гору, 4-5х40 м   п, с + + + + 

08 Старты с гандикапом с задачей догнать впереди 

стартующего партнера до отметки в 20 м, 4-5 х 30 м 

  с + + + + 

09 Выбегание со старта под планкой, тренер держит планку 

под таким углом, чтобы спортсмен отталкивался вперед, 

а не вверх, 4-5 х 30 м 

  с + +   

Направление подготовки S; группа тренировочных средств «Бег на отрезках свыше 100 м с интенсивностью 90 % и ниже, интервальный бег (км)» 

01 Специальные беговые упражнения, 5х150-200м, в 

пробежке чередовать 50 м упражнение + 50 м бег, 2-3 

серии 

  п + + + + 

02 Бег с изменением скорости 3 х 300м, первые 50 м быстро, 

следующие 150 м свободно, последние 100 м быстро 

  п + + + + 

03 Бег с изменением скорости 450 м, первые 200 м быстро, 

следующие 200 м свободно, последних 50 м быстро 

  п + + + + 

04 Повторный бег 4х800 м, отдых – медленный бег 3 мин   п   + + 

05 Повторный бег 3-5 х1000 м, отдых – медленный бег 3 

мин 

  п   + + 

06 Бег 600-400-200-400-600 м, отдых – медленный бег 3 мин   п + + + + 

07 Бег 50, 100, 150, 200, 300, 350 м, отдых – медленный бег 3 

мин 

  п + + + + 

08 Бег 5-6х200м через 200м медленного бега, интервально, с 

соревновательной скоростью 

  п   + + 

09 Бег 6-10х200м через 200м медленного бега, повторно, с 

соревновательной скоростью 

  п + + + + 

Направление подготовкиSР; группа тренировочных средств «Прыжковые упражнения (отталкиваний)» 

01 Прыжок в длину с места, 6-10 раз   п, с + + + + 

02 Тройной прыжок с места, 5-8 раз   п, с + + + + 

03 Пятерной прыжок с места, 5-8 раз   п, с + + + + 

04 Десятерной прыжок с места, 3-5 раз   п, с + + + + 

05 Многоскоки через отметки, 10-15 отталкиваний, 3-4 

попытки 

  п, с + + + + 

06 Скачки на одной ноге, 8-10 отталкиваний, по 3-4 попытки 

на каждую ногу 

  п, с + + + + 

07 Спрыгивания с возвышения с последующим прыжком 

вперед, по 10  попыток на каждую  ногу 

  п, с   + + 

08 Запрыгивание на гимнастического коня с последующим 

спрыгиванием и прыжком вперед, 10-15 прыжков, 4-

5подходов 

  п, с   + + 



      
 

09 Многоскоки с отягощением 3-5 кг на поясе или 10 кг на 

плечах, 8-10 попыток 

  п, с   + + 

10 Подскоки вверх с отягощением 10-15 кг на плечах, 

отталкиваясь одной ногой, 15-20 отталкиваний, 3-5 

подходов 

  п, с   + + 

11 Многоскоки в гору или по ступенькам, 15-20 

отталкиваний 

  п, с + + + + 

12 Выпрыгивание из приседа на одной ноге («пистолетик»), 

по 10-15 раз на каждой ноге 

  п, с  + + + 

13 Выпрыгивание вверх, отталкиваясь одной ногой от 

гимнастической скамейки, 10-20 прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

14 Прыжки вверх из глубокого седа с поворотом на 360°, 

10-20 прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

15 Прыжки на двух ногах, подтягивая колени к груди и 

продвигаясь вперед, 10-20 прыжков, 3-5подходов 

  п + +   

16 Прыжки на двух ногах, продвигаясь вперед и 

поворачиваясь после каждого отталкивания на 180°, 10-

20 прыжков, 3-5подходов 

  п + +   

17 Прыжки на двух ногах в глубоком седе, продвигаясь 

вперед, 10-20 прыжков,3-5 подходов 

  п + +   

18 Прыжки «разножка», меняя положение ног 1-2 раза в 

полете, 10-20 прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

19 Прыжки через гимнастическую скамейку слева направо и 

обратно, 10-20 прыжков,3-5 подходов 

  п + +   

20 Прыжки вверх с разведением прямых ног в стороны, 

доставая пальцами рук носки ног, 10-20 прыжков, 3-5 

подходов 

  п + +   

21 Выпрыгивание из стартовых колодок вперед с 

приземлением плашмя на маты, 5-10 прыжков, 2-3 

подхода 

  п + + + + 

22 Прыжки через барьеры на двух ногах, 6-10 барьеров, 3-6 

попыток 

  п, с  + + + 

23 Прыжки через барьеры на одной ноге 6-10 барьеров, 3-4 

попытки на каждую ногу 

  п, с  + + + 

24 Прыжки, доставая баскетбольное кольцо или щит, 10-20 

попыток 

  п, с  +   

25 Прыжки, доставая перекладину футбольных ворот или 

верхний край волейбольной сетки, 10-20 попыток 

  п, с  +   

26 Прыжок в длину 1 С разбега 10-12 м, 5-6 попыток п, с + + + + 

  2 С полного разбега, 4-5 попыток с + + + + 

27 Впрыгивание на гимнастического коня с 4-6 шагов 

разбега, 10-15 попыток 

  п, с + +   

28 Прыжки в высоту различными стилями  10-15 попыток п, с + + + + 

Направление подготовки Р; группа тренировочных средств «Специальные силовые упражнения (т)» 



      
 

01 Рывок, толчок штанги, 2-3 серии 1 2-3 раза в каждом подходе с весом 95% от 

максимального 

п, с   + + 

  2 6-7 раз в каждом подходе с весом 80% от 

максимального 

п  + + + 

02 Тяга штанги до пояса 90% от максимального, 4-5 

повторений, 3-4 серии 

  п  +   

03 Приседание со штангой полное или полуприседы, 3-5 

серий 

1 2-3 повторения с весом 95% от 

максимального 

п, с  + + + 

  2 6-7 повторений с весом 80% от 

максимального 

п, с  + + + 

04 Ходьба выпадами 10-12 шагов со штангой на плечах 50-

70 кг, 3-5 подходов 

  п, с   + + 

05 Наклоны со штангой на плечах 50-70 кг, 10-15 раз в 

подходе, 2-3 серии 

  п  + + + 

 

 

 
06 Бег с тягой вперед 40-50 м, повторно, с использованием резинового 

амортизатора или тяги через блок с помощью партнера, 3-4 раза, 

  п, с   + + 

07 Бег 30-40 м с максимальной скоростью по отметкам, с предварительного 

разбега 20 м (для отметок используются цветные фишки или низкие 

барьеры 10-15 см), 3-4 раза 

1 Расстояние между отметками на 

10-15 см короче бегового шага 

п, с + + + + 

2 Расстояние между отметками на 

10-15 см длиннее бегового шага 

п + +   

08 Бег с буксировкой покрышки автомобиля или специальных санок с 

регулируемым весом, 3-4 повторения по 40-60 м 

  п, с + +   

9 Бег с высоким подниманием бедра (в высоком темпе) 30м + переход в бег 

с ускорением 30м, 5повторений 

  п, с + + + + 

10 Бег с забрасыванием голени назад (в высоком темпе) 30м + переход в бег с 

ускорением 30м, 5повторений 

  п, с + + + + 

11 Семенящий бег (в высоком темпе) 30м + переход в бег с ускорением 30 м, 

5повторений 

  п, с + + + + 

12 Бег скрестным шагом 40-60м правым, левым боком вперед + переход в бег 

с ускорением 30м, 5повторений 

  п, с + + + + 

13 Эстафетный бег (прием, передача эстафеты), 3-4 раза по 50-60 м   с  + + + 

Направление подготовки TP-2; группа тренировочных средств «Бег на отрезках свыше 80 м с интенсивностью 91–100 % (км)» 

01 Соревнования и контрольный бег 100м -150 м -200 м 1 Контрольный бег п, с + + + + 

2 В состязательной форме п, с + + + + 

02 Переменный бег 3-6 х 100-150 м 1 1 серия п, с + + + + 



      
 

2 2-3 серии, отдых между сериями 

4-5 мин 

п   + + 

03 Бег 3-4 х 150 +200 +250 м повторно, отдых между повторениями 

3-4 мин 

1 1 серия п + + + + 

2 2 серии, отдых между сериями 5- 

7 мин 

п   + + 

04 Бег повторно 3-4 х 150-200 м в гору 1 Отдых 3-4 мин п + + + + 

2 2 серии, отдых между сериями 5- 

7 мин 

п   + + 

05 Бег с высокого старта 4-5 х 80 м, отдых 3-4 мин   п, с + + + + 

06 Бег 150-200 метров с началом в 90% от максимума и с максимальной 

скоростью на последних 50 м 

1 2-3 пробежки п, с + +   

2 4-5 пробежек п, с   + + 

07 Бег 150 - 200 - 300 м с изменениями скорости бега (скорость снижается на 

15-20% на отрезках 20-30 м, затем восстанавливается) 

  п + +   

08 Бег 40 м в подъем + 40 м вниз, 2-3 раза   п + +   

09 Бег 80+100+120 м   п, с + + + + 

10 Бег на отрезках 300, 400, 500 м, повторно 1 1-2 раза п + +   

2 3-4 раза п   + + 

Направление подготовки TP-3; группа тренировочных средств «Старты и стартовые упражнения до 40 м (раз)» 

01 Бег с низкого старта под команду или без команды 1 20-30 м, 5-6 стартов п, с + +   

2 20-40 м, 6-10 стартов п, с   + + 

02 Старты из различных положений (лежа, стоя спиной к направлению бега и 

др.) 

  п, с + +   

03 Бег с высокого старта, 3-4 х 30-40 м   п, с + +   

04 Бег с высокого старта с сопротивлением (резиновый жгут, покрышка 

автомобиля), 5-6 х 30м 

  п, с + + + + 

05 Старты по команде с различным интервалом ожидания выстрела, 6-7 х 20 

м 

  п, с + + + + 

06 Стартовое ускорение по отметкам 3-5 х 30-40 м (постепенное увеличение 

длины шага на первых 7 шагах на 10-15 см в каждом последующем шаге) 

  п, с + + + + 

07 Старты на вираже, 4-5 х 40 м   с + + + + 

08 Старты с гандикапом с задачей догнать впереди стартующего партнера до 

отметки в 20 м, 4-5 х 30 м 

  с + + + + 

09 Выбегание со старта под планкой - тренер держит планку под таким 

наклоном, чтобы спортсмен отталкивался вперед, а не вверх, 4-5 х 30 м 

  п, с + +   

Направление подготовки S; группа тренировочных средств «Бег на отрезках свыше 80 м с интенсивностью 90 % и ниже (км)» 

01 Бег переменный 6-8 х 100 м быстро через 50 м медленно   п, с  + + + 



      
 

02 Бег интервальный 1 2-3 х300м п + +   

2 3-4 х 400м п   + + 

03 Бег повторный 80+100+150+200 м, 2 серии   п   + + 

04 Бег повторный 150+200+250+200+150 м, 1 серия   п + +   

05 Бег повторный 5х200 м с высокого старта (меняя скорость бега каждые 30 

м) 

  п, с + +   

06 Бег 2-3х300м, переменно   п   + + 

07 Бег 4-8х150м, переменно   п   + + 

08 Бег 4-8 х120 м, переменно   п + + + + 

09 Бег 4-8 х100 м, переменно   п + + + + 

Направление подготовки SP; группа тренировочных средств «Прыжковые упражнения (отталкиваний)» 

01 Прыжок в длину с места, 6-10 раз   п, с + + + + 

02 Тройной прыжок с места, 5-8 раз   п, с + + + + 

03 Пятерной прыжок с места, 5-8 раз   п, с + + + + 

04 Десятерной прыжок с места, 3-5 раз   п, с + + + + 

05 Многоскоки через отметки, 10-15 отталкиваний, 3-4 попытки   п, с + + + + 

06 Скачки, 8-10 отталкиваний, по 3-4 попытки на каждую ногу   п, с + + + + 

07 Спрыгивания с возвышения с последующим прыжком вперед, по 10  

попыток на каждую  ногу 

  п, с   + + 

08 Запрыгивание на гимнастического коня с последующим спрыгиванием и 

прыжком вперед, 10-15 прыжков, 4-5подходов 

  п, с   + + 

09 Многоскоки с отягощением 3-5 кг на поясе или 7-10 кг на плечах, 8-10 

попыток 

  п, с   + + 

10 Подскоки вверх с отягощением 10-15 кг на плечах, отталкиваясь одной 

ногой, 15-20 отталкиваний, 3-5 подходов 

  п, с   + + 

11 Многоскоки в гору или по ступенькам, 15-20 отталкиваний   п, с + + + + 

12 Выпрыгивание из приседа на одной ноге («пистолетик»), по 10-15 раз на 

каждой ноге 

  п, с  + + + 

13 Выпрыгивание вверх, отталкиваясь одной ногой от гимнастической 

скамейки, 10-20 прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

14 Прыжки вверх из глубокого седа с поворотом на 360°, 10-20 прыжков, 3-5 

подходов 

  п + +   

15 Прыжки на двух ногах, подтягивая колени к груди и продвигаясь вперед, 

10-20 прыжков, 3-5подходов 

  п + +   

16 Прыжки на двух ногах, продвигаясь вперед и поворачиваясь после 

каждого отталкивания на 180°, 10-20 прыжков, 3-5подходов 

  п + +   

17 Прыжки на двух ногах в глубоком седе, продвигаясь вперед, 10-20 

прыжков,3-5 подходов 

  п + +   



      
 

18 Прыжки «разножка», меняя положение ног 1-2 раза в полете, 10-20 

прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

19 Прыжки через гимнастическую скамейку слева направо и обратно, 10-20 

прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

20 Прыжки вверх с разведением прямых ног в стороны, доставая пальцами 

рук носки ног, 10-20 прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

21 Выпрыгивание из стартовых колодок вперед с приземлением плашмя на 

маты, 5-10 прыжков, 2-3 подхода 

  п + + + + 

22 Прыжки через барьеры на двух ногах, 6-10 барьеров, 3-6 попыток   п, с  + + + 

23 Прыжки через барьеры на одной ноге, 6-10 барьеров, 3-4 попытки на 

каждую ногу 

  п, с  + + + 

24 Прыжки, доставая баскетбольное кольцо или щит, 10-20 попыток   п, с  +   

25 Прыжки, доставая перекладину футбольных ворот или верхний край 

волейбольной сетки, 10-20 попыток 

  п, с  +   

26 Прыжок в длину 1 С разбега 10-12 м, 5-6 попыток п, с + + + + 

  2 С полного разбега, 4-5 попыток с + + + + 

27 Впрыгивание на гимнастического коня с 4-6 шагов разбега, 10-15 попыток   п, с + +   

28 Прыжки в высоту различными стилями, 10-15 попыток   п, с + + + + 

Направление подготовки Р; группа тренировочных средств «Специальные силовые упражнения (т)» 

01 Рывок, толчок штанги, 2-3 серии 1 2-3 раза в каждом подходе с 

весом 95% от максимального 

п, с   + + 

  2 6-7 раз в каждом подходе с весом 

80% от максимального 

п  + + + 

02 Тяга штанги до пояса, вес 90% от максимального, 4-5 повторений,3-4 

серии 

  п  +   

03 Приседание со штангой полное или полуприседы, 3-5 серий 1 2-3 повторения с весом 95% от 

максимального 

п, с   + + 

  2 6-7 повторений с весом 80% от 

максимального 

п, с  + + + 

04 Ходьба выпадами 10-12 шагов со штангой на плечах 50-70 кг, 3-5 подходов   п, с   + + 

05 Наклоны со штангой на плечах 50-70 кг, 10-15 раз в подходе, 2-3 серии   п  + + + 

06 Повороты туловища со штангой на плечах 50-70 кг, 10-15 поворотов, 2-3 

серии 

  п  + + + 

07 Жим штанги 40-90 кг лежа, 2-3 раза в подходе, 2-3 подхода   п  + + + 

08 Подъем на носки со штангой весом 50-70 кг на плечах,10-15 раз, 2-3 

подхода 

  п + + + + 



      
 

09 Подъем рук через стороны с гантелями или блинами от штанги весом 5-10 

кг 10-15 раз, 2-3 подхода 

  п + + + + 

Направление подготовки G; группа тренировочных средств «Общеподготовительные упражнения (ч)» 

01 Гимнастические упражнения: наклоны, выпады, повороты туловища, махи 

ногами, приседания, круговые движения тазом в подготовительной части 

занятия, всего – 20-30 мин 

  п, с + + + + 

02 Упражнения на развитие гибкости: сидя на полу, у гимнастической стенки, 

шпагат, всего – 20 мин 

  п, с + + + + 

03 Метание набивного мяча 5-7 кг: снизу-вперед, через голову назад, сбоку 

вперед, 7-10 раз каждое, 2-3 серии, всего – 20 мин 

  п, с + + + + 

04 Толкание ядра: с места, от груди двумя руками, сбоку,7-10 повторов, 2-3 

серии, всего – 20 мин 

  п, с + + + + 

05 Упражнения на тренажерах для мышц плечевого пояса. В подходе 

упражнения выполняются повторным методом (до отказа), от 3 до 5 

подходов, отдых между подходами 3-5 мин, продолжительность комплекса 

20 мин 

  п, с + + + + 

06 Упражнения на тренажерах для мышц ног. В подходе упражнения 

выполняются повторным методом (до отказа), от 3 до 5 подходов, отдых 

между подходами 3-5 мин, продолжительность комплекса 20 мин 

  п, с + + + + 

07 Упражнения на тренажерах для мышц туловища. В подходе упражнения 

выполняются повторным методом (до отказа), от 3 до 5 подходов, отдых 

между подходами 3-5 мин, продолжительность комплекса 20 мин 

  п, с + + + + 

08 Лежа на животе, сгибание и разгибание бедра с сопротивлением партнера, 

10-15 повторений на каждую ногу, всего – 30 мин 

  п + +   

09 Подвижные игры: «Третий лишний», «Бой петухов» и т.д., всего – 30 мин   п + +   

10 Эстафеты: встречные, с преодолением препятствий, с мячами и т.д., всего 

– 30 мин 

  п + +   

11 Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол, теннис, всего – 

30 мин 

1 На площадке п + +   

2 На песке п + +   

12 Круговая тренировка. Силовая направленность.   п + + + + 

 Приседание со штангой + прыжки со скакалкой + подбрасывание 

набивного мяча вверх + прыжки через скамейку + отжимание от пола, 2-3 

круга, всего – 30 мин 

       



      
 

13 Круговая тренировка. Скоростно-силовая направленность. Челночный бег 

10 х 15 + подтягивание на перекладине + быстрые прыжки через скамейку 

+ упражнения на гибкость, лежа на мате + упражнения со скакалкой + 

подбрасывание набивного мяча вверх, 2-3 круга, всего – 30 мин 

  п + + + + 

14 Круговая тренировка. Направленность – специальная выносливость. 

Челночный бег 6х40 м + упражнения на гибкость + беговые упражнения 

6х40 м + отжимания от дорожки + барьерные упражнения 4х10 барьеров 

+упражнения на гибкость, 2-3 круга, всего – 30 мин 

  п + + + + 

15 Кросс равномерный 3-5 км, 20-30 мин   п, с + + + + 

16 Фартлек 15-20 мин   п + +   

1.2. Соревновательная дисциплина:    - бег 400 м 

Направление подготовки ТР-1; группа тренировочных средств «Бег на отрезках свыше 100 м с интенсивностью 91–100 % (км)» 

01 Соревнования и контрольный бег на 100, 150, 200, 300 и 400 м 1 Контрольные пробежки п, с + + + + 

  2 В состязательной форме п, с + + + + 

02 Темповый бег 1 200 м +200 м, интервал отдыха 2- 

3 мин 

с  + + + 

  2 350 м +50 м, интервал отдыха 2- 

3 мин 

с  + + + 

03 Бег 10х100 м с интенсивностью 91% 1 Повторно, отдых 2-3 мин п + + + + 

  2 Переменно, через 50 м 

медленного бега 

п, с + + + + 

04 Бег 6х150 м с интенсивностью 91%   п, с + + + + 

05 Бег 5х200 м с интенсивностью 91%   п, с + + + + 

06 Бег 4х300 м с интенсивностью 91%   п, с + + + + 

07 3х350 м с интенсивностью 91%   п   + + 

08 2х450 м с интенсивностью 91%   п   + + 

09 2х500 м с интенсивностью 91%   п   + + 

10 2х600 м с интенсивностью 91%   п   + + 

Направление подготовки ТР-2; группа тренировочных средств «Бег на отрезках до 100 м с интенсивностью 96–100 % (км)» 

01 Челночный бег 6х50 м 1 1 серия с + +   

  2 2-3 серии с   + + 

02 Переменный бег 5-7 х 80 м через 80 м медленного бега   п, с + + + + 

03 Бег с высокого старта повторно 3-4 х 30-40 м, отдых до полного 

восстановления 

1 1 серия п, с + +   

2 2-3 серии п, с   + + 

04 Бег с хода 3-4 х 30-40 м 1 Отдых до полного 

восстановления 

п, с + +   



      
 

2 Отдых 4-5 мин, 2-3 серии, 

электронный хронометраж 

п, с   + + 

05 Бег с ускорением 3-5 х 60 м   п, с + + + + 

06 Бег под уклон 3-4° 5-6 х 40 м   п, с   + + 

07 Бег с тягой вперед 5-6 х 40 м   п, с   + + 

08 Бег с максимальной скоростью по отметкам 5х40 м 1 Расстояние между отметками на 

10-15 см короче бегового шага 

п, с + + + + 

2 Расстояние между отметками на 

10-15 см длиннее бегового шага 

п + +   

09 Бег с высоким подниманием бедра в высоком темпе 4х 60-80 м   п, с + + + + 

10 Бег с забрасыванием голени назад в высоком темпе 4х 60-80 м   п, с + + + + 

11 Семенящий бег в высоком темпе 4х 60-80 м   п, с + + + + 

12 Бег скрестным шагом правым или левым боком вперед в высоком темпе 

4х60-80 м 

  п, с + + + + 

13 Тренировка в эстафетном беге 4х100 м, 4х400 м 1 Эстафета 4х100 м, передача 

эстафеты 4х60 м 

с  + + + 

2 Эстафета 4х100 м, прием 

эстафеты 4х50 м 

с  + + + 

3 Эстафета 4х400 м, прием 

эстафеты 4х30м 

с  + + + 

4 Эстафета 4х400 м, передача 

эстафеты 4х40м 

с  + + + 

Направление подготовки TP-3; группа тренировочных средств «Старты и стартовые упражнения до 40 м (раз)» 

01 Бег со старта на вираже 4-5 х 40м   п, с + + + + 

02 Старты из различных положений: лежа, стоя спиной по направлению к 

бегу, высокий старт, 3-4 х 30-40 м 

  п, с + +   

03 Старты с сопротивлением, 4-5 х40 м 1 В гору п, с + + + + 

2 С резиновым амортизатором п, с + + + + 

3 С покрышкой от автомобиля п, с + + + + 

4 Старты по отметкам на вираже, 4-5 х 40 м   п, с + + + + 

05 Стартовые команды с различным интервалом ожидания выстрела, 4-5 х50 

м 

  с + + + + 

06 Стартовое ускорение по отметкам, 3-5 х 30-40 м (постепенное увеличение 

длины шага на первых 7 шагах на 10-15 см в каждом последующем шаге) 

  п, с + + + + 

07 Старты в гору, 4-5х40 м   п, с + + + + 

08 Старты с гандикапом с задачей догнать впереди стартующего партнера до 

отметки в 20 м, 4-5 х 30 м 

  с + + + + 



      
 

09 Выбегание со старта под планкой, тренер держит планку под таким углом, 

чтобы спортсмен отталкивался вперед, а не вверх, 4-5 х 30 м 

  с + +   

Направление подготовки S; группа тренировочных средств «Бег на отрезках свыше 100 м с интенсивностью 90 % и ниже, интервальный бег (км)» 

01 Специальные беговые упражнения, 5х150-200м, в пробежке чередовать 50 

м упражнение + 50 м бег, 2-3 серии 

  п + + + + 

02 Бег с изменением скорости 3 х 300м, первые 50 м быстро, следующие 150 

м свободно, последние 100 м быстро 

  п + + + + 

03 Бег с изменением скорости 450 м, первые 200 м быстро, следующие 200 м 

свободно, последних 50 м быстро 

  п + + + + 

04 Повторный бег 4х800 м, отдых – медленный бег 3 мин   п   + + 

05 Повторный бег 3-5 х1000 м, отдых – медленный бег 3 мин   п   + + 

06 Бег 600-400-200-400-600 м, отдых – медленный бег 3 мин   п + + + + 

07 Бег 50, 100, 150, 200, 300, 350 м, отдых – медленный бег 3 мин   п + + + + 

08 Бег 5-6х200м через 200м медленного бега, интервально, с 

соревновательной скоростью 

  п   + + 

09 Бег 6-10х200м через 200м медленного бега, повторно, с соревновательной 

скоростью 

  п + + + + 

03 Бег с изменением скорости 450 м, первые 200 м быстро, следующие 200 

м свободно, последних 50 м быстро 

  п + + + + 

04 Повторный бег 4х800 м, отдых – медленный бег 3 мин   п   + + 

05 Повторный бег 3-5 х1000 м, отдых – медленный бег 3 мин   п   + + 

06 Бег 600-400-200-400-600 м, отдых – медленный бег 3 мин   п + + + + 

07 Бег 50, 100, 150, 200, 300, 350 м, отдых – медленный бег 3 мин   п + + + + 

08 Бег 5-6х200м через 200м медленного бега, интервально, с 

соревновательной скоростью 

  п   + + 

09 Бег 6-10х200м через 200м медленного бега, повторно, с 

соревновательной скоростью 

  п + + + + 



      
 

Направление подготовки SР; группа тренировочных средств «Прыжковые упражнения (отталкиваний)» 

01 Прыжок в длину с места, 6-10 раз   п, с + + + + 

02 Тройной прыжок с места, 5-8 раз   п, с + + + + 

03 Пятерной прыжок с места, 5-8 раз   п, с + + + + 

04 Десятерной прыжок с места, 3-5 раз   п, с + + + + 

05 Многоскоки через отметки, 10-15 отталкиваний, 3-4 попытки   п, с + + + + 

06 Скачки на одной ноге, 8-10 отталкиваний, по 3-4 попытки на каждую ногу   п, с + + + + 

07 Спрыгивания с возвышения с последующим прыжком вперед, по 10  

попыток на каждую  ногу 

  п, с   + + 

08 Запрыгивание на гимнастического коня с последующим спрыгиванием и 

прыжком вперед, 10-15 прыжков, 4-5подходов 

  п, с   + + 

09 Многоскоки с отягощением 3-5 кг на поясе или 10 кг на плечах, 8-10 

попыток 

  п, с   + + 

10 Подскоки вверх с отягощением 10-15 кг на плечах, отталкиваясь одной 

ногой, 15-20 отталкиваний, 3-5 подходов 

  п, с   + + 

11 Многоскоки в гору или по ступенькам, 15-20 отталкиваний   п, с + + + + 

12 Выпрыгивание из приседа на одной ноге («пистолетик»), по 10-15 раз на 

каждой ноге 

  п, с  + + + 

13 Выпрыгивание вверх, отталкиваясь одной ногой от гимнастической 

скамейки, 10-20 прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

14 Прыжки вверх из глубокого седа с поворотом на 360°, 10-20 прыжков, 3-5 

подходов 

  п + +   

15 Прыжки на двух ногах, подтягивая колени к груди и продвигаясь вперед, 

10-20 прыжков, 3-5подходов 

  п + +   

16 Прыжки на двух ногах, продвигаясь вперед и поворачиваясь после каждого 

отталкивания на 180°, 10-20 прыжков, 3-5подходов 

  п + +   

17 Прыжки на двух ногах в глубоком седе, продвигаясь вперед, 10-20 

прыжков,3-5 подходов 

  п + +   

18 Прыжки «разножка», меняя положение ног 1-2 раза в полете, 10-20 

прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

19 Прыжки через гимнастическую скамейку слева направо и обратно, 10-20 

прыжков,3-5 подходов 

  п + +   

20 Прыжки вверх с разведением прямых ног в стороны, доставая пальцами рук 

носки ног, 10-20 прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

21 Выпрыгивание из стартовых колодок вперед с приземлением плашмя на 

маты, 5-10 прыжков, 2-3 подхода 

  п + + + + 

22 Прыжки через барьеры на двух ногах, 6-10 барьеров, 3-6 попыток   п, с  + + + 



      
 

23 Прыжки через барьеры на одной ноге 6-10 барьеров, 3-4 попытки на 

каждую ногу 

  п, с  + + + 

24 Прыжки, доставая баскетбольное кольцо или щит, 10-20 попыток   п, с  +   

25 Прыжки, доставая перекладину футбольных ворот или верхний край 

волейбольной сетки, 10-20 попыток 

  п, с  +   

26 Прыжок в длину 1 С разбега 10-12 м, 5-6 попыток п, с + + + + 

  2 С полного разбега, 4-5 попыток с + + + + 

27 Впрыгивание на гимнастического коня с 4-6 шагов разбега, 10-15 попыток   п, с + +   

28 Прыжки в высоту различными стилями  10-15 попыток п, с + + + + 

Направление подготовки Р; группа тренировочных средств «Специальные силовые упражнения (т)» 

01 Рывок, толчок штанги, 2-3 серии 1 2-3 раза в каждом подходе с 

весом 95% от максимального 

п, с   + + 

  2 6-7 раз в каждом подходе с весом 

80% от максимального 

п  + + + 

02 Тяга штанги до пояса 90% от максимального, 4-5 повторений, 3-4 серии   п  +   

03 Приседание со штангой полное или полуприседы, 3-5 серий 1 2-3 повторения с весом 95% от 

максимального 

п, с  + + + 

  2 6-7 повторений с весом 80% от 

максимального 

п, с  + + + 

04 Ходьба выпадами 10-12 шагов со штангой на плечах 50-70 кг, 3-5 подходов   п, с   + + 

05 Наклоны со штангой на плечах 50-70 кг, 10-15 раз в подходе, 2-3 серии   п  + + + 

06 Повороты туловища со штангой на плечах 50-70 кг, 10-15 поворотов, 2-3 

серии 

  п  + + + 

07 Жим штанги 40-90 кг лежа, 2-3 раза в подходе, 2-3 подхода   п  + + + 

08 Подъем на носки со штангой весом 50-70 кг на плечах, 10-15 раз, 2-3 

подхода 

  п + + + + 

09 Подъем рук через стороны с гантелями или блинами от штанги весом 5-10 

кг, 10-15 раз, 2-3 подхода 

  п + + + + 

Направление подготовки G; группа тренировочных средств «Общеподготовительные упражнения (ч)» 

01 Гимнастические упражнения: наклоны, выпады, повороты туловища, махи 

ногами, приседания, круговые движения тазом в подготовительной части 

занятия, всего – 20-30 мин 

  п, с + + + + 

02 Упражнения на развитие гибкости: сидя на полу, у гимнастической стенки, 

шпагат, всего – 20 мин 

  п, с + + + + 



      
 

03 Метание набивного мяча 5-7 кг: снизу-вперед, через голову назад, сбоку 

вперед, 7-10 раз каждое, 2-3 серии, всего – 20 мин 

  п, с + + + + 

04 Толкание ядра: с места, от груди двумя руками, сбоку, 7-10 повторов, 2-3 

серии, всего – 20 мин 

  п, с + + + + 

05 Упражнения на тренажерах для мышц плечевого пояса. В подходе 

упражнения выполняются повторным методом (до отказа), от 3 до 5 

подходов, отдых между подходами 3-5 мин, продолжительность комплекса 

20 мин 

  п, с + + + + 

06 Упражнения на тренажерах для мышц ног. В подходе упражнения 

выполняются повторным методом (до отказа), от 3 до 5 подходов, отдых 

между подходами 3-5 мин, продолжительность комплекса 20 мин 

  п, с + + + + 

07 Упражнения на тренажерах для мышц туловища. В подходе упражнения 

выполняются повторным методом (до отказа), от 3 до 5 подходов, отдых 

между подходами 3-5 мин, продолжительность комплекса 20 мин 

  п, с + + + + 

08 Лежа на животе, сгибание и разгибание бедра с сопротивлением партнера, 

10-15 повторений на каждую ногу, всего – 30 мин 

  п + +   

09 Подвижные игры: «Третий лишний», «Бой петухов» и т.д., всего – 30 мин   п + +   

10 Эстафеты: встречные, с преодолением препятствий, с мячами и т.д., всего – 

30 мин 

  п + +   

11 Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол, теннис, всего – 30 

мин 

1 На площадке п + +   

2 На песке п + +   

12 Круговая тренировка. Силовая направленность. 

Приседание со штангой + прыжки со скакалкой + подбрасывание набивного 

мяча вверх + прыжки через скамейку + отжимание от пола, 2-3 круга, всего 

– 30 мин 

  п + + + + 

13 Круговая тренировка. Скоростно-силовая направленность. Челночный бег 10 

х 15 + подтягивание на перекладине + быстрые прыжки через скамейку + 

упражнения на гибкость, лежа на мате + упражнения со скакалкой + 

подбрасывание набивного мяча вверх, 2-3 круга, всего – 30 мин 

  п + + + + 

14 Круговая тренировка. Направленность – специальная выносливость. 

Челночный бег 6 х 40 м + упражнения на гибкость 

+ беговые упражнения 6 х 40 м + отжимания от дорожки + барьерные 

упражнения 4 х 10 барьеров + упражнения на гибкость, 2-3 круга, всего – 30 

мин 

  п + + + + 



      
 

15 Кросс равномерный 3-5 км, 20-30 мин   п, с + + + + 

16 Фартлек 15-20 мин   п + +   

1.3. Соревновательные дисциплины: - бег 60 м с/б; - бег 110 (100) м с/б 

Направление подготовки ТР-1; группа тренировочных средств «Барьерный бег со стандартной расстановкой (барьеров)» 

01 Барьерный бег на 60, 110 (100) м с/б 1 Соревнования в беге на 60 м с/б п, с + + + + 

  2 Соревнования в беге на 110 

(100) м с/б 

с  + + + 

02 1 барьер со старта повторно, 3-5 раз   п, с + + + + 

03 2-3 барьера со старта повторно, 3-5 раз   п, с + + + + 

04 5 барьеров со старта повторно, 3-5 раз   п, с + + + + 

05 7-8 барьеров со старта повторно, 3-4 раза   с + + + + 

06 11  барьеров со старта повторно, 2-3раза   с  + + + 

07 2x6 барьеров + 2x8 барьеров + 2x6 барьеров повторно, 3-4 раза   п, с  + + + 

08 6x1 барьеров + 4х2 барьера + 4х3 барьера повторно, 3-4 раза   п, с  + + + 

09 5х2 барьера + 2х11 барьеров пониженной высоты повторно, 2-3 

раза 

  с  + + + 

Направление подготовки ТР-2; группа тренировочных средств «Барьерный бег с нестандартной расстановкой (барьеров)» 

01 Бег с укороченным расстоянием между барьерами на 0,3-0,5 м, 5х 

6 барьеров 

  п, с + + + + 

02 Барьерный бег с чередованием 2 барьера в 3 шага, далее 2 барьера 

в 5 шагов, 5 раз 

  п, с  + + + 

03 Бег с пониженными барьерами: 2 барьера в 3 шага, далее 2 барьера 

в 5 шагов, 5 раз 

  п, с + + + + 

04 Бег с барьерами через один шаг, 6 х 6 барьеров   п, с  + + + 

05 Бег сбоку толчковой ноги, 1шаг между барьерами, 6х6 барьеров   п, с  + + + 

06 Бег сбоку маховой ноги, 1шаг между барьерами, 6х6 барьеров   п, с  + + + 

07 Бег сбоку толчковой ноги, 3 шага между барьерами, 6х6 барьеров   п, с + + + + 

08 Бег сбоку маховой ноги, 3 шага между барьерами 6х6 барьеров   п, с + + + + 

09 Бег с барьерами с расстановкой на 200 м, 3-5 барьеров х 4 раза   п, с  + + + 

Направление подготовки S-1; группа тренировочных средств «Бег на отрезках до 80 м с интенсивностью 96–100 % (км)» 

01 Челночный бег,6х50 м 1 1 серия с + +   

  2 2 серии с   + + 

02 Переменный бег, 5-7 х100 м   п, с + + + + 

03 Бег 3-4 х 30-40 м со старта повторно 1 Отдых до полного восстановления п, с + +   

  2 Отдых 2-3 мин, 2-3 серии п, с   + + 



      
 

04 Бег 3-4х 30-40 м с хода 1 Отдых до полного восстановления п, с + +   

  2 Отдых 2-3 мин, 2-3 серии, электронный 

хронометраж 

п, с   + + 

05 Бег с ускорением, 3-5 х 60 м   п, с + + + + 

06 Бег под уклон 3-4°, 3-5 х 50 м   п, с  + + + 

07 Бег с высоким подниманием бедра в высоком темпе, 4х 60-80 м   п, с + + + + 

08 Бег с забрасыванием голени назад в высоком темпе, 4х 60-80 м   п, с + + + + 

09 Семенящий бег в высоком темпе, 4х 60-80 м   п, с + + + + 

10 Бег скрестным шагом правым или левым боком вперед в высоком 

темпе, 4х60-80 м 

  п, с  + + + 

Направление подготовки S-2; группа тренировочных средств «Бег на отрезках свыше 80 м с интенсивностью 91–100 % (км)» 

01 Соревнования и контрольные старты в беге 200 – 400 м   п, с + + + + 

02 Переменный бег 3-6 х 100-150 м 1 1 серия п, с + +   

  2 2-3 серии, отдых между сериями 4-5 мин п   + + 

03 Бег 150 +200 +250 м, отдых между отрезками 3-4 мин, 2-3серии   п + + + + 

04 Бег повторно 3-4 х 150–200 м, отдых между отрезками 3-4 мин 1 1 серия п + + + + 

  2 2 серии, отдых между сериями 5-7 мин п   + + 

05 Бег 200 – 300 м с изменением скорости: 50 м быстро + 50 м 

свободно, и т.д. 

  п + +   

06 Бег 6х150 м с интенсивностью 91%   п + + + + 

07 Бег 5х200 м с интенсивностью 91%   п + + + + 

08 Бег 4х300 м с интенсивностью 91% с изменением скорости через 

каждые 30-40 м 

  п + +   

09 4х400 м с интенсивностью 91% с изменением скорости через 

каждые 30-40 м 

  п   + + 

Направление подготовки SP; группа тренировочных средств «Прыжковые упражнения (отталкиваний)» 

01 Прыжок в длину с места, 6-10 раз   п, с + + + + 

02 Тройной прыжок с места, 5-8 раз   п, с + + + + 

03 Пятерной прыжок с места, 5-8 раз   п, с + + + + 

04 Десятерной прыжок с места, 3-5 раз   п, с + + + + 

05 Многоскоки через отметки, 10-15 отталкиваний, 3-4 попытки   п, с + + + + 

06 Скачки, 8-10 отталкиваний, по 3-4 попытки на каждую ногу   п, с + + + + 

07 Спрыгивания с возвышения с последующим прыжком вперед, по 

10  попыток на каждую  ногу 

  п, с   + + 

08 Запрыгивание на гимнастического коня с последующим 

спрыгиванием и прыжком вперед, 10-15 прыжков, 4-5подходов 

  п, с   + + 



      
 

09 Многоскоки с отягощением 3-5 кг на поясе или 10 кг на плечах, 8-

10 попыток 

  п, с   + + 

10 Подскоки вверх с отягощением 10-15 кг на плечах, отталкиваясь 

одной ногой, 15-20 отталкиваний, 3-5 подходов 

  п, с   + + 

11 Многоскоки в гору или по ступенькам, 15-20 отталкиваний   п, с + + + + 

12 Выпрыгивание из приседа на одной ноге («пистолетик»), по 10-15 

раз на каждой ноге 

  п, с  + + + 

13 Выпрыгивание вверх, отталкиваясь одной ногой от 

гимнастической скамейки, 10-20 прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

14 Прыжки вверх из глубокого седа с поворотом на 360°, 10-20 

прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

15 Прыжки на двух ногах, подтягивая колени к груди и продвигаясь 

вперед, 10-20 прыжков, 3-5подходов 

  п + +   

16 Прыжки на двух ногах, продвигаясь вперед и поворачиваясь после 

каждого отталкивания на 180°, 10-20 прыжков, 3-5подходов 

  п + +   

17 Прыжки на двух ногах в глубоком седе, продвигаясь вперед, 10-20 

прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

18 Прыжки «разножка», меняя положение ног 1-2 раза в полете, 10-20 

прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

19 Прыжки через гимнастическую скамейку слева направо и обратно, 

10-20 прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

20 Прыжки вверх с разведением прямых ног в стороны, доставая 

пальцами рук носки ног, 10-20 прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

21 Выпрыгивание из стартовых колодок вперед с приземлением 

плашмя на маты, 5-10 прыжков, 2-3 подхода 

  п + + + + 

22 Прыжки через барьеры на двух ногах, 6-10 барьеров, 3-6 попыток   п, с  + + + 

23 Прыжки через барьеры на одной ноге 6-10 барьеров, 3-4 попытки 

на каждую ногу 

  п, с  + + + 

24 Прыжки, доставая баскетбольное кольцо или щит, 10-20 попыток   п, с  +   

25 Прыжки, доставая перекладину футбольных ворот или верхний 

край волейбольной сетки, 10-20 попыток 

  п, с  +   

26 Прыжок в длину 1 С разбега 10-12 м, 5-6 попыток п, с + + + + 

  2 С полного разбега, 4-5 попыток с + + + + 

27 Впрыгивание на гимнастического коня с 4-6 шагов разбега, 10-15 

попыток 

  п, с + +   

28 Прыжки в высоту различными стилями, 10-15 попыток   п, с + + + + 

Направление подготовки Р; группа тренировочных средств «Специальные силовые упражнения (т)» 

01 Рывок, толчок штанги, 2-3 серии 1 2-3 раза в каждом подходе с весом 95% от 

максимального 

п, с   + + 



      
 

  2 6-7 раз в каждом подходе с весом 80% от 

максимального 

п  + + + 

02 Тяга штанги до пояса, вес 90% от максимального, 4-5 повторений, 

3-4 серии 

  п  +   

03 Приседание со штангой полное или полуприседы, 3-5 серий 1 2-3 повторения с весом 95% от 

максимального 

п, с   + + 

  2 6-7 повторений с весом 80% от 

максимального 

п, с  + + + 

04 Ходьба выпадами 10-12 шагов со штангой на плечах 50-70 кг, 3-5 

подходов 

  п, с   + + 

05 Наклоны со штангой на плечах 50-70 кг, 10-15 раз в подходе, 2-3 

серии 

  п  + + + 

06 Повороты туловища со штангой на плечах 50-70 кг, 10-15 

поворотов, 2-3 серии 

  п  + + + 

07 Жим штанги 40-90 кг лежа, 2-3 раза в подходе, 2-3 подхода   п  + + + 

08 Подъем на носки со штангой весом 50-70 кг на плечах, 10-15 раз, 

2-3 подхода 

  п + + + + 

09 Подъем рук через стороны с гантелями или блинами от штанги 

весом 5-10  кг 10-15 раз, 2-3 подхода 

  п + + + + 

Направление подготовки G; группа тренировочных средств «Общеподготовительные упражнения (ч)» 

01 Гимнастические упражнения: наклоны, выпады, повороты 

туловища, махи ногами, приседания, круговые движения тазом в 

подготовительной части занятия, всего – 20-30 мин 

  п, с + + + + 

02 Упражнения на развитие гибкости: сидя на полу, у гимнастической 

стенки, шпагат, всего – 20 мин 

  п, с + + + + 

03 Метание набивного мяча 5-7 кг: снизу-вперед, через голову назад, 

сбоку вперед, 7-10 раз каждое, 2-3 серии, всего – 20 мин 

  п, с + + + + 

04 Толкание ядра: с места, от груди двумя руками, сбоку, 7-10 

повторов, 2-3 серии, всего – 20 мин 

  п, с + + + + 

05 Упражнения на тренажерах для мышц плечевого пояса. В подходе 

упражнения выполняются повторным методом (до отказа), от 3 до 

5 подходов, отдых между подходами 3-5 мин, продолжительность 

комплекса 20 мин 

  п, с + + + + 

06 Упражнения на тренажерах для мышц ног. В подходе упражнения 

выполняются повторным методом (до отказа), от 3 до 5 подходов, 

отдых между подходами 3-5 мин, продолжительность комплекса 

20 мин 

  п, с + + + + 



      
 

07 Упражнения на тренажерах для мышц туловища. В подходе 

упражнения выполняются повторным методом (до отказа), от 3 до 

5 подходов, отдых между подходами 3-5 мин, продолжительность 

комплекса 20 мин 

  п, с + + + + 

08 Лежа на животе, сгибание и разгибание бедра с сопротивлением 

партнера, 10-15 повторений на каждую ногу, всего – 30 мин 

  п + +   

09 Подвижные игры: «Третий лишний», «Бой петухов» и т.д., всего – 

30 мин 

  п + +   

10 Эстафеты: встречные, с преодолением препятствий, с мячами и 

т.д., всего – 30 мин 

  п + +   

11 Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол, теннис, 

всего – 30 мин 

1 На площадке п + +   

2 На песке п + +   

12 Круговая тренировка. Силовая направленность. 

Приседание со штангой + прыжки со скакалкой + подбрасывание 

набивного мяча вверх + прыжки через скамейку + отжимание от 

пола, 2-3 круга, всего – 30 мин 

  п + + + + 

13 Круговая тренировка. Скоростно-силовая направленность. 

Челночный бег 10 х 15 + подтягивание на перекладине + быстрые 

прыжки через скамейку + упражнения на гибкость, лежа на мате + 

  п + + + + 

 упражнения со скакалкой + подбрасывание набивного мяча вверх, 

2-3 круга, всего – 30 мин 

       

14 Круговая тренировка. Направленность – специальная 

выносливость. Челночный бег 6 х 40 м + упражнения на гибкость 

+ беговые упражнения 6 х 40 м + отжимания от дорожки + 

барьерные упражнения 4 х 10 барьеров + упражнения на гибкость, 

2-3 круга, всего – 30 мин 

  п + + + + 

15 Кросс равномерный 3-5 км, 20-30 мин   п, с + + + + 

16 Фартлек 15-20 мин   п + +   

1.4. Соревновательная дисциплина: - бег 400 м с/б 

Направление подготовки ТР-1; группа тренировочных средств «Барьерный бег со стандартной расстановкой (барьеров)» 

01 Барьерный бег 300 м с/б, 400 м с/б в состязательной форме   с + + + + 

02 Барьерный бег 60, 110 (100) м с/б в состязательной форме   п, с + + + + 

03 Преодоление 1 барьера, 5-6 раз   п, с + + + + 

04 Бег с 2-3 барьерами, 3-5 раз   п, с + + + + 

05 Бег с 5 барьерами, 3-4 раза   п, с + + + + 

06 Бег с 7-8 барьерами, 2-3 раза   с + + + + 

07 Бег с 11 барьерами 1-2 раза   с  + + + 

08 Преодоление 1 барьера пониженной высоты, 5-6 раз   п, с + +   



      
 

09 Бег с 2-3 барьерами пониженной высоты, 3-5 раз   п, с + +   

10 Бег с 5 барьерами пониженной высоты, 3-4 раза   п, с + + + + 

Направление подготовки ТР-2; группа тренировочных средств «Барьерный бег с нестандартной расстановкой (барьеров)» 

01 Бег с укороченным расстоянием между барьерами на 1,0-1,5 м и 

пониженной их высотой,5 барьеров, 3-5 раз 

  п, с + +   

02 Бег с укороченным расстоянием между барьерами на 1,0-1,5 м 5 

барьеров, 3-5 раз 

  п, с + + + + 

03 Бег сбоку толчковой ноги, 3 беговых шага между 6-8 барьерами, 3-

5 раз 

  п, с + + + + 

04 Бег сбоку толчковой ноги, 5 беговых шагов между 6-8 барьерами, 

3-5 раз 

  п, с + + + + 

05 Бег сбоку маховой ноги, 3 беговых шага между 6-8 барьерами, 3-5 

раз 

  п, с + + + + 

06 Бег сбоку маховой ноги, 5 беговых шагов между 6-8 барьерами, 3-5 

раз 

  п, с + + + + 

07 Бег 2 барьера с укороченным расстоянием + 2 барьера с 

нормальным расстоянием между барьерами, 3-5 раз 

  п, с + +   

08 Бег 2 барьера с нормальным расстоянием + 2 барьера с 

укороченным расстоянием между барьерами, 3-5 раз 

  п, с + +   

09 Бег с расстановкой барьеров на 200 м с/б, 5-6 барьеров, 3-5 раз   п, с + +   

Направление подготовки S-1; группа тренировочных средств «Бег на отрезках до 150 м с интенсивностью 96–100 % (км)» 

01 Соревнования и контрольный бег на 60, 100, 150 м 1 Контрольные тесты п, с + + + + 

  2 В состязательной форме п, с + + + + 

02 Бег с соревновательной скоростью 70 м с длиной шагов, 

соответствующей количеству шагов между барьерами, 3-5 раз 

 Установить отметки п, с + + + + 

03 Бег с соревновательной скоростью 150 м с длиной шагов, 

соответствующей количеству шагов между барьерами, 3-5 раз 

 Установить отметки п, с + + + + 

04 Повторный бег,10х100 м 1 1 серия п + +   

  2 2 серии п   + + 

05 Челночный бег, 6х50 м 1 1 серия п, с + + + + 

  2 2-3 серии п, с   + + 

06 Переменный бег, 5-7 х80 м через 80 м медленного бега   п, с + + + + 

07 Бег со старта 1 3-4 х 30-40 м, отдых до полного 

восстановления 

п, с + +   

  2 Отдых 2-3 мин, 2-3 серии п, с   + + 

08 Бег с хода 1 3-4х 30-40 м, отдых до полного 

восстановления 

п, с + +   



      
 

  2 3-4 х 30-40 м, отдых 2-3 мин, 

2-3 серии, электронный хронометраж 

п, с   + + 

09 Бег с ускорением, 3-5 х 60 м   п, с + + + + 

10 Бег под уклон, 5-6 х 40 м   п, с + + + + 

11 Бег с тягой вперед, 5-6 х 40 м   п, с   + + 

12 Бег по отметкам с длиной шага по дистанции, 4-5 х 100-150 м   п, с + + + + 

13 Бег с высоким подниманием бедра в высоком темпе,4-5 х 60-80 м   п, с + + + + 

14 Бег с забрасыванием голени назад в высоком темпе,4-5 х 60-80 м   п, с + + + + 

15 Семенящий бег в высоком темпе,4-5 х 60-80 м   п, с + + + + 

16 Бег скрестным шагом правым или левым боком вперед в высоком 

темпе, 4-5 х 60-80 м 

  п, с + + + + 

17 Тренировка в эстафете 4х400 м 1 Прием эстафеты 4х30м с + + + + 

  2 Передача эстафеты 4х40м с + + + + 

Направление подготовки S-2; группа тренировочных средств «Бег на отрезках свыше150 м с интенсивностью 91–100 % (км)» 

01 Бег 5 х 150 - 200 м чередуя 50 м бег + 50 беговое упражнение   п + + + + 

02 Повторный бег 3-4 х 800 м отдых – медленный бег 3 мин   п   + + 

03 Повторный бег 2- 3х1000 м, отдых – медленный бег 3 мин   п   + + 

04 Бег 3-5 х800 м, отдых 3-5 мин   п + + + + 

05 Бег 3-4 х1000 м, отдых 3-5 мин   п + + + + 

06 Бег 600-400-200-400-600 м   п  + + + 

07 Бег 50, 100, 150, 200, 300, 350м   п + + + + 

08 Бег 3 х 300м: первые 50 м быстро, следующие 150 м свободно, 

последние 100 м быстро 

  п, с + + + + 

09 Бег 450 м: первые 200 м быстро, следующие 200 м свободно, 

последние 50 м быстро 

  п, с + + + + 

Направление подготовки SP; группа тренировочных средств «Прыжковые упражнения (отталкиваний)» 

01 Прыжок в длину с места, 6-10 раз   п, с + + + + 

02 Тройной прыжок с места, 5-8 раз   п, с + + + + 

03 Пятерной прыжок с места, 5-8 раз   п, с + + + + 

04 Десятерной прыжок с места, 3-5 раз   п, с + + + + 

05 Многоскоки через отметки, 10-15 отталкиваний, 3-4 попытки   п, с + + + + 

06 Скачки, 8-10 отталкиваний, по 3-4 попытки на каждую ногу   п, с + + + + 

07 Спрыгивания с возвышения с последующим прыжком вперед, по 

10  попыток на каждую  ногу 

  п, с   + + 

08 Запрыгивание на гимнастического коня с последующим 

спрыгиванием и прыжком вперед, 10-15 прыжков, 4-5подходов 

  п, с     

09 Многоскоки с отягощением 3-5 кг на поясе или 7-10 кг на плечах, 

8-10 попыток 

  п, с   + + 



      
 

10 Подскоки вверх с отягощением 10-15 кг на плечах, отталкиваясь 

одной ногой, 15-20 отталкиваний, 3-5 подходов 

  п, с   + + 

11 Многоскоки в гору или по ступенькам, 15-20 отталкиваний   п, с + + + + 

12 Выпрыгивание из приседа на одной ноге («пистолетик»), по 10-15 

раз на каждой ноге 

  п, с  + + + 

13 Выпрыгивание вверх, отталкиваясь одной ногой от 

гимнастической скамейки, 10-20 прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

14 Прыжки вверх из глубокого седа с поворотом на 360°, 10-20 

прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

15 Прыжки на двух ногах, подтягивая колени к груди и продвигаясь 

вперед, 10-20 прыжков, 3-5подходов 

  п + +   

16 Прыжки на двух ногах, продвигаясь вперед и поворачиваясь после 

каждого отталкивания на 180°, 10-20 прыжков, 3-5подходов 

  п + +   

17 Прыжки на двух ногах в глубоком седе, продвигаясь вперед, 10-20 

прыжков,3-5 подходов 

  п + +   

18 Прыжки «разножка», меняя положение ног 1-2 раза в полете, 10-20 

прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

19 Прыжки через гимнастическую скамейку слева направо и обратно, 

10-20 прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

20 Прыжки вверх с разведением прямых ног в стороны, доставая 

пальцами рук носки ног, 10-20 прыжков, 3-5 подходов 

  п + +   

21 Выпрыгивание из стартовых колодок вперед с приземлением 

плашмя на маты, 5-10 прыжков, 2-3 подхода 

  п + + + + 

22 Прыжки через барьеры на двух ногах, 6-10 барьеров, 3-6 попыток   п, с  + + + 

23 Прыжки через барьеры на одной ноге, 6-10 барьеров, 3-4 попытки 

на каждую ногу 

  п, с  + + + 

24 Прыжки, доставая баскетбольное кольцо или щит, 10-20 попыток   п, с  +   

25 Прыжки, доставая перекладину футбольных ворот или верхний 

край волейбольной сетки, 10-20 попыток 

  п, с  +   

26 Прыжок в длину 1 С разбега 10-12 м, 5-6 попыток п, с + + + + 

  2 С полного разбега, 4-5 попыток с + + + + 

27 Впрыгивание на гимнастического коня с 4-6 шагов разбега, 10-15 

попыток 

  п, с + +   

28 Прыжки в высоту различными стилями, 10-15 попыток   п, с + + + + 

Направление подготовки Р; группа тренировочных средств «Специальные силовые упражнения (т)» 

01 Рывок, толчок штанги, 2-3 серии 1 2-3 раза в каждом подходе с весом 95% от 

максимального 

п, с   + + 

  2 6-7 раз в каждом подходе с весом 80% от 

максимального 

п  + + + 



      
 

02 Тяга штанги до пояса, вес 90% от максимального, 4-5 повторений, 

3-4 серии 

  п  +   

03 Приседание со штангой полное или полуприседы, 3-5 серий 1 2-3 повторения с весом 95% от 

максимального 

п, с   + + 

  2 6-7 повторений с весом 80% от 

максимального 

п, с  + + + 

04 Ходьба выпадами 10-12 шагов со штангой на плечах 50-70 кг, 3-5 

подходов 

  п, с   + + 

05 Наклоны со штангой на плечах 50-70 кг, 10-15 раз в подходе, 2-3 

серии 

  п  + + + 

06 Повороты туловища со штангой на плечах 50-70 кг, 10-15 

поворотов, 2-3 серии 

  п  + + + 

07 Жим штанги 40-90 кг лежа, 2-3 раза в подходе, 2-3 подхода   п  + + + 

08 Подъем на носки со штангой весом 50-70 кг на плечах, 10-15 раз, 

2-3 подхода 

  п + + + + 

09 Подъем рук через стороны с гантелями или блинами от штанги 

весом 5-10 кг 10-15 раз, 2-3 подхода 

  п + + + + 

Направление подготовки G; группа тренировочных средств «Общеподготовительные упражнения (ч)» 

01 Гимнастические упражнения: наклоны, выпады, повороты 

туловища, махи ногами, приседания, круговые движения тазом в 

подготовительной части занятия, всего – 20-30 мин 

  п, с + + + + 

02 Упражнения на развитие гибкости: сидя на полу, у гимнастической 

стенки, шпагат, всего – 20 мин 

  п, с + + + + 

03 Метание набивного мяча 5-7 кг: снизу-вперед, через голову назад, 

сбоку вперед, 7-10 раз каждое, 2-3 серии, всего – 20 мин 

  п, с + + + + 

04 Толкание ядра: с места, от груди двумя руками, сбоку, 7-10 

повторов, 2-3 серии, всего – 20 мин 

  п, с + + + + 

05 Упражнения на тренажерах для мышц плечевого пояса. В подходе 

упражнения выполняются повторным методом (до отказа), от 3 до 

5 подходов, отдых между подходами 3-5 мин, продолжительность 

комплекса 20 мин 

  п, с + + + + 

06 Упражнения на тренажерах для мышц ног. В подходе упражнения 

выполняются повторным методом (до отказа), от 3 до 5 подходов, 

отдых между подходами 3-5 мин, продолжительность комплекса 

20 мин 

  п, с + + + + 

07 Упражнения на тренажерах для мышц туловища. В подходе 

упражнения выполняются повторным методом (до отказа), от 3 до 

5 подходов, отдых между подходами 3-5 мин, продолжительность 

комплекса 20 мин 

  п, с + + + + 



      
 

08 Лежа на животе, сгибание и разгибание бедра с сопротивлением 

партнера, 10-15 повторений на каждую ногу, всего – 30 мин 

  п + +   

09 Подвижные игры: «Третий лишний», «Бой петухов» и т.д., всего – 

30 мин 

  п + +   

10 Эстафеты: встречные, с преодолением препятствий, с мячами и 

т.д., всего – 30 мин 

  п + +   

11 Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол, теннис, 

всего – 30 мин 

1 На площадке п + +   

2 На песке п + +   

12 Круговая тренировка. Силовая направленность. 

Приседание со штангой + прыжки со скакалкой + подбрасывание 

набивного мяча вверх + прыжки через скамейку + отжимание от 

пола, 2-3 круга, всего – 30 мин 

  п + + + + 

13 Круговая тренировка. Скоростно-силовая направленность. 

Челночный бег 10 х 15 + подтягивание на перекладине + быстрые 

прыжки через скамейку + упражнения на гибкость, лежа на мате + 

упражнения со скакалкой + подбрасывание набивного мяча вверх, 

2-3 круга, всего – 30 мин 

  п + + + + 

14 Круговая тренировка. Направленность – специальная 

выносливость. Челночный бег 6 х 40 м + упражнения на гибкость 

+ беговые упражнения 6 х 40 м + отжимания от дорожки + 

барьерные упражнения 4 х 10 барьеров + упражнения на гибкость, 

2-3 круга, всего – 30 мин 

  п + + + + 

15 Кросс равномерный 3-5 км, 20-30 мин   п, с + + + + 

16 Фартлек 15-20 мин   п + +   

Спортивная дисциплина: 2. Бег на средние и длинные дистанции 

2.1. Соревновательные дисциплины: - бег 800 м; - бег 1500 м 

Направление подготовки TP; группа тренировочных средств «Бег с моделированием соревновательной деятельности (км)» 

01 Соревнования на дистанции 1500 м 1 По графику («раскладке») с   + + 

2 На реализацию тактической установки: бег 

в группе; возглавить забег; финишный 

спурт на последних 100 метрах; 

финишный спурт на последних 200 метрах 

и т.д. 

с   +  

02 Соревнования на дистанции 800 м 1 По графику («раскладке») с   + + 

2 На реализацию тактической установки. с   +  

03 Соревнования на дистанции 1000 м 1 На максимальный результат п, с   + + 

2 На заданный результат с  + +  



      
 

04 Соревнования на дистанции 600 м, на заданный результат   с + +   

05 Соревнования на дистанции 400 м, на максимальный результат   п + +   

06 Соревнования в эстафетном беге 4х400м, на максимальный 

результат 

  п +    

07 Соревнования в эстафетном беге 600м+400м+200м, на 

максимальный результат 

  п +    

08 Контрольный бег на дистанции1200 м, на заданный результат   п, с    + 

09 Контрольный бег на дистанции 1000 м, на заданный результат   п, с   +  

10 Контрольный бег на дистанции 800 м, на заданный результат   п, с   +  

11 Контрольный бег на дистанции 600 м 1 На максимальный результат с  +   

2 На заданный результат п + +   

12 Контрольный бег на дистанции 400м 1 На максимальный результат п  +   

2 На заданный результат п + +   

13 Контрольный бег на дистанции 200 м 1 На максимальный результат п +    

2 На заданный результат с + +   

14 Моделирующая серия: бег с соревновательной скоростью: 

- 1200м + 300 м, интервально - между 1-м и 2-м отрезками 5 мин 

(1500м); 

- 400м+200м+200м, интервально - между 1-м и 2-м отрезками 20 с, 

между 2-м и 3-м - 10 с (800 м) 

  с   + + 

15 Моделирующая серия: бег с соревновательной скоростью: 

- 600м+400 м+200 м, повторно, до 2 серий (для 1500м); 

- 200м+400м+100м, повторно, до 2 серий (для 800 м) 

  с   + + 

16 Бег с соревновательной скоростью 5-10х200м/200м, переменно   п, с   + + 

17 Бег с соревновательной скоростью 5-10х100м/100м, интервально   п, с   + + 

18 Бег с соревновательной скоростью 10х50м /350м, интервально   п, с  + +  

19 Бег с соревновательной скоростью 10х50м /150м, переменно   п, с  + +  

20 Бег субмаксимальной скоростью 6х150м/полное восстановление 1 С гандикапом п, с    + 

2 За лидером п, с   +  

3 В состязательной форме п, с   +  

  4 По виражу п, с   +  

21 Бег с заданной скоростью 5-10х200м/полное восстановление 1 С увеличением скорости п, с + +   

2 С уменьшением скорости п, с + +   

3 С волнообразным изменением п, с + +   

22 Бег 5-10х200м с заданной скоростью и определением времени 

пробегания отрезка 

  п, с + +   

23 Бег 5-10х100м с заданной скоростью и определением времени 

пробегания отрезка 

  п, с + +   

24 Бег 100 м с плавным изменением параметров бегового шага / 5 1 Увеличение длины шага п, с + +   



      
 
повторений 2 Уменьшение длины шага п, с + +   

25 Бег 60 м с резким изменением параметров бегового шага / 5 

повторений 

1 Увеличение длины шага п, с + +   

2 Увеличение частоты шагов п, с + +   

26 Бег 5х100 м с высокого старта по виражу (30-40 м с максимальной 

скоростью + 60-70м свободно) 

  п, с  +   

27 Бег с субмаксимальной скоростью 5х60м/полное восстановление 1 «Вход в вираж» (30+30м) п, с + +   

2 «Выход из виража» (30+30м) п, с + +   

28 Бег на 5х60м по прямой с высокого старта/до 3 серий   п, с + +   

29 Бег на 5х30м с высокого старта без предварительной команды / 2-3 

серии 

  п + +   

30 Бег с высоким подниманием бедра 5х60м/до 3 серий   п + +   

31 Бег с захлестыванием голени 5х60 м/до 3 серий   п + +   

32 «Семенящий бег» 5х60 м/до 3 серий   п + +   

33 Бег с высоким подниманием бедра 30м + переход в бег с 

ускорением 30м / 5повторений 

  п +    

34 Бег с захлестыванием голени 30м + переход в бег с ускорением 

30м / 5повторений 

  п +    

35 «Семенящий бег» 30м + переход в бег с ускорением 30м / 

5повторений 

  п +    

Направление подготовки AeAn; группа тренировочных средств «Бег в аэробно-анаэробном режиме (км)» 

01 Соревнования в беге на 10 км 1 На дорожке п    + 

2 На пересеченной местности п    + 

02 Соревнования в беге на 5 км 1 На дорожке п   +  

2 На пересеченной местности п   +  

03 Соревнования в беге на 3 км 1 На дорожке п  +   

2 На пересеченной местности п  +   

04 Соревнования в беге на 2 км 1 На дорожке п +    

2 На пересеченной местности п +    

05 Контрольный бег на 10 км   п, с   + + 

06 Контрольный бег на 5 км   п, с  + + + 

07 Контрольный бег на 3 км   п, с + +   

08 Бег 10 км со скоростью выше анаэробного порога (темп бега 

равномерный, ЧСС от 170 до 190 уд/мин) 

  п    + 

09 Бег 5 км со скоростью выше анаэробного порога (темп бега 

равномерный, ЧСС от 170 до 190 уд/мин) 

  п  + +  

10 Бег 2-3х3000м/1000-400м м.б. (ЧСС от 170 до 190 уд/мин и 

концентрацией лактата до 8-10 ммоль/л) 

1 Интервально п   + + 

2 Повторно п + +   

11 Бег 3000 м/400м м.б.+ 1000м / 2 серии (с ЧСС от 170 до 190 уд/мин 

и концентрацией лактата до 8-10 ммоль/л) 

  п   + + 



      
 

12 Бег 3-5х2000м/1000-400м м.б. (с ЧСС от 170 до 190 уд/мин и 

концентрацией лактата до 8-10 ммоль/л) 

1 Интервально п   +  

2 Повторно п + +   

13 Бег 2000 м/400м м.б.+ 1000м / 2-3 серии (с ЧСС от 170 до 190 

уд/мин и концентрацией лактата до 8-10 ммоль/л) 

  п  +   

14 Бег 5-10х1000м/1000-200м м.б. (с ЧСС от 170 до 190 уд/мин и 

концентрацией лактата до 8-10 ммоль/л) 

1 Переменно п   + + 

2 Интервально п  +   

3 Повторно п +    

15 Бег 10х400м (ЧСС до 200 уд/мин)/400м м.б. 1 Интервально п, с +    

2 Переменно п, с +    

16 Бег 10х200м (ЧСС до 200 уд/мин)/200м м.б. 1 Интервально - 3-4 минуты (ЧСС 130-140 

уд/мин) 

п, с +    

2 Переменно – в паузе отдыха бег (ЧСС 140-

150 уд/мин) 

п, с +    

Направление подготовки Ae; группа тренировочных средств «Бег в аэробном режиме 1 (км)» 

01 Темповый бег 10 км со скоростью анаэробного порога (темп бега 

равномерный, ЧСС 170-180 уд/мин) 

  п, с   + + 

02 Темповый бег 5 км со скоростью анаэробного порога (темп бега 

равномерный, ЧСС 170-180 уд/мин) 

  п, с   +  

03 Переменный бег в непрерывном режиме 5х1000м (со скоростью 

близкой к ПАНО, ЧСС 170-185)/1000м (ЧСС 150-155 уд/мин) 

  п, с  + +  

04 Переменный бег в непрерывном режиме 3х1000м (со скоростью 

близкой к ПАНО, ЧСС 170-185)/1000м (ЧСС 150-155 уд/мин) 

  п, с  + +  

05 Темповый бег 3 км со скоростью анаэробного порога (темп бега 

равномерный, ЧСС 170-180 уд/мин) 

  п, с  + +  

06 Бег 3-5х2000м/400м м.б. (без «закисления» – со скоростью близкой 

к ПАНО) 

1 Интервально п, с   + + 

2 Повторно п, с + +   

07 Бег 5-10х1000м/200м м.б. (без «закисления» – со скоростью 

близкой к ПАНО) 

1 Интервально п, с   + + 

2 Повторно п, с + +   

08 Бег 10х400м/400м м.б. (со скоростью ниже соревновательной, ЧСС 

не более 180 уд/мин). 

1 Переменно п, с   + + 

2 Интервально п, с + + +  

09 Бег 20х200м/200 м м.б. (ЧСС не более 180 уд/мин). 1 Переменно п, с   + + 

2 Интервально п, с + +   

10 Бег 10х200м/200 м м.б. (ЧСС не более 180 уд/мин). 1 Переменно п, с   + + 

2 Интервально п, с + +   

11 Переменный кросс (фартлек) кросс 10-15 км с выполнением 5-6 

ускорений (переключений) по 400-1000м (без «закисления») 

  п, с  + +  

12 Переменный кросс (фартлек) кросс 10-15 км с выполнением 5-6 

ускорений (переключений) по 400-600м (без «закисления») 

  п, с  + +  



      
 

13 Переменный кросс (фартлек) 8-12 км с выполнением 8-10 

ускорений (переключений) по 200 м (без «закисления») 

  п, с + +   

14 Переменный кросс (фартлек) 8-10 км с выполнением 6-8 ускорений 

(переключений) по 100-150 м (без «закисления») 

  п, с +    

Направление подготовки Ae; группа тренировочных средств «Бег в аэробном режиме 2 (км)» 

01 Непрерывный длительный бег более 20 км (ЧСС 140–150 уд/мин, 

концентрация лактата в крови до 2 ммоль/л) 

1 По сильно пересеченной местности 

(подъемы/спуски) 

п, с    + 

2 По равнине п, с    + 

02 Непрерывный длительный бег 16-20 км (ЧСС 140–150 уд/мин, 

концентрация лактата в крови до 2 ммоль/л) 

1 По сильно пересеченной местности 

(подъемы/спуски) 

п, с   + + 

2 По равнине п, с   +  

03 Фартлек 12-15 км (ЧСС 140–150 уд/мин, концентрация лактата в 

крови до 2 ммоль/л), по ходу выполнение переключений 6-10 по 

50-150 м (ЧСС до 170 уд/мин) 

1 По сильно пересеченной местности 

(подъемы/спуски) 

п, с   +  

2 По равнине п, с  + +  

04 Непрерывный длительный бег 12-15 км (ЧСС 140–150 уд/мин, 

концентрация лактата в крови до 2 ммоль/л) 

  п, с  + +  

05 Фартлек 10-12 км (ЧСС 140–150 уд/мин, концентрация лактата в 

крови до 2 ммоль/л), по ходу выполнение переключений 6-10 по 

100-200 м (ЧСС до 170 уд/мин) 

1 По сильно пересеченной местности 

(подъемы/спуски) 

п, с  +   

2 По равнине п, с + +   

06 Фартлек 10-12 км (ЧСС 140–150 уд/мин, концентрация лактата в 

крови до 2 ммоль/л) по ходу выполнение переключений 6-10 по 50-

150 м (ЧСС до 170 уд/мин) 

1 По сильно пересеченной местности 

(подъемы/спуски) 

п, с  +   

2 По равнине п, с + +   

07 Непрерывный бег 10 км (ЧСС 140–150 уд/мин, концентрация 

лактата в крови до 2 ммоль/л) 

  п, с + +   

08 Непрерывный бег 10 км (ЧСС 120–130 уд/мин, концентрация 

лактата в крови до 2 ммоль/л) 

  п, с +    

09 Непрерывный бег 5 км (ЧСС 120–130 уд/мин, концентрация 

лактата в крови до 2 ммоль/л) 

  п, с +    

Направление подготовки An; группа тренировочных средств «Бег в анаэробном режиме (км)» 

01 Соревнования на дистанции 300-1500 м   п, с   + + 

02 Бег 2х600м/полное восстановление (повторно) 1 С соревновательной скоростью п, с    + 

2 С субмаксимальной скоростью п, с   +  

03 Бег с субмаксимальной скоростью 4х400м/ полное восстановление   п, с   + + 

04 Бег с соревновательной скоростью 200м/200 м м.б. + 400м/400 м 

м.б. + 600м / 2-3 серии, интервально 

  п, с   + + 

05 Бег 3-5х300м / полное восстановление 1 С соревновательной скоростью п, с  + + + 

2 С субмаксимальной скоростью п, с  + +  

06 Бег с субмаксимальной скоростью 4-8х150м/полное 

восстановление 

1 С горы п, с    + 

2 В гору п, с  + + + 



      
 

3 На дорожке п, с  + +  

07 Бег 6-10х400м / 400м м.б., интервально, с соревновательной 

скоростью 

  п, с   + + 

08 Бег 6-10х400м/400м м.б., повторно, с соревновательной скоростью   п, с  + +  

09 Бег 6-10х200м/200м м.б., интервально, с соревновательной 

скоростью 

  п, с   + + 

10 Бег 6-10х200м/200м м.б., повторно, с соревновательной скоростью   п, с + +   

11 Бег с максимальной скоростью 5х60м / 2 серии, с высокого старта   п, с  + + + 

12 Бег с субмаксимальной скоростью 5х60м /2 серии 1 С высокого старта п, с  + +  

2 С ходу п, с  + +  

13 Бег с максимальной скоростью 5х30м / 2-3 серии, с высокого 

старта 

  п, с + +   

14 Бег с субмаксимальной скоростью 5х30м / 2-3 серии 1 С высокого старта п, с + +   

2 С ходу п, с + +   

Направление подготовки P; группа тренировочных средств «Специальные силовые упражнения (км)» 

01 Бег в гору 3-5-х500-600м (ЧСС до 180 уд/мин)/600м м.б.   п    + 

02 Бег в гору 5-10х400м (ЧСС до 180-185 уд/мин)/400м м.б.   п   + + 

03 Бег в гору 10х200м (ЧСС до 180-185 уд/мин)/200м м.б.   п, с  + + + 

04 Бег в гору 10х100м (ЧСС до 180-185 уд/мин)/100м м.б.   п, с  + +  

05 Бег с буксировкой груза (волокуша) 5х150м/2-4 серии   п    + 

06 Бег с буксировкой груза (волокуша) 5х100м/до 3 серий   п   +  

07 Бег с буксировкой груза (волокуша) 5х60м/ до 3 серии   п  + +  

08 Специальные прыжковые упражнения (прыжки с ноги на ногу, 

выпрыгивания вверх и т.п.) 5х200м/2-3 серии 

1 В гору п    + 

2 По мягкому грунту п   + + 

3 По дорожке п, с   + + 

09 Специальные прыжковые упражнения (прыжки с ноги на ногу, 

попеременные скачки, выпрыгивания вверх и т.п.) 5х150м / 

1-2 серии 

1 В гору п  + +  

2 По дорожке п  + +  

10 Специальные прыжковые упражнения (прыжки с ноги на ногу, 

попеременные скачки, выпрыгивания вверх и т.п.) 5х50-100м / 1-2 

серии 

1 В гору п + +   

2 По дорожке п + +   

11 Специальные беговые упражнения 5х150-200м / 2-3 серии 1 В гору п   +  

2 По мягкому грунту п  +   

3 По дорожке п  +   

12 Специальные беговые упражнения 5х50-100м / 2-4 серии 1 В гору п + +   

2 По мягкому грунту п + +   

3 По дорожке п, с +    

13 Бег в естественно усложненных условиях 3-5 км (ЧСС 140–150 

уд/мин) 

1 По песку п  + +  

2 По снегу п  +   



      
 

14 Бег в естественно усложненных условиях 1-3 км (ЧСС 140–150 

уд/мин) 

1 По песку п + +   

2 По снегу п +    

3 По мелководью п +    

15 ОРУ - СБУ комплексы. Выполняются по типу круговой 

тренировки. Количество «станций» от 6 до 10. Упражнения на 

станции выполняются повторным методом (до выраженного 

локального утомления). Между станциями выполняются СБУ (30-

50 м). Между кругами выполняется м.б. (400-500м). 

Количество кругов 3-4. Общий объем комплекса 3-4 км 

  п  + +  

16 ОРУ - СБУ комплексы. Выполняются по типу круговой 

тренировки. Количество «станций» от 4 до 6. Упражнения на 

  п + +   

 станции выполняются повторным методом (10-15 повторений). 

Между станциями выполняются СБУ (30-50 м). 

Между кругами выполняется м.б. (200-250м). 

Количество кругов 3-5. Общий объем комплекса 1,5-2 км 

       

Направление подготовки G; группа тренировочных средств «Общеподготовительные упражнения (ч)» 

01 ОРУ комплексы. Выполняются по типу круговой тренировки. 

Количество «станций» от 6 до 10. Упражнения выполняются на 

станции повторным методом (до выраженного локального 

утомления). Между станциями выполняется м.б. Между кругами 

выполняется м.б. (400-500м). Количество кругов 3-5. Общая 

продолжительность комплекса 30 мин 

  п  + +  

02 ОРУ комплексы. Выполняются по типу круговой тренировки. 

Количество «станций» от 4 до 8.  Упражнения выполняются на 

станции повторным методом (10-12 повторений). Между 

станциями выполняется м.б. Между кругами выполняется м.б. 

(200-250м). Количество кругов 3-5. Общая продолжительность 

комплекса 20 мин 

  п + +   

03 Специальные упражнения с барьерами (прохождение через 

середину барьера, сбоку барьера, боком) с локальным 

отягощением (манжеты, жилеты, пояса). Перерывы между сериями 

(преодоление нескольких барьеров подряд) 1-2 мин. Общая 

продолжительность комплекса 20 мин (60-80 барьеров). 

1 Серия из 10-12 барьеров п   + + 

2 Серия из 6 барьеров    +  

04 Специальные упражнения с барьерами (прохождение через 

середину барьера, сбоку барьера, боком), перерывы между сериями 

1-2 мин, общая продолжительность комплекса 20 мин (60-100 

барьеров) 

1 Серия из 10-12 барьеров п   + + 

2 Серия из 6 барьеров    +  

05 Специальные упражнения с барьерами (прохождение через 1 Серия из 10-12 барьеров п  + +  



      
 
середину барьера, сбоку барьера, боком), перерывы между серией 

2-3 мин, общая продолжительность комплекса 20 мин 

(30-50 барьеров) 

2 Серия из 6 барьеров  + +   

06 Многократные прыжки с места (отталкивание с двух ног – типа 

«лягушка»), перерывы между серией 4-5 мин, общая 

продолжительность комплекса 20 мин (всего 60-100 отталкиваний) 

1 Выполняются подряд 20 отталкиваний п   + + 

2 Выполняются подряд 10 отталкиваний п + +   

07 Прыжки с места, общая продолжительность комплекса 30 мин 

(всего 45-60 отталкиваний) 

1 Пятерной п   + + 

2 Пятерной + тройной п   + + 

  3 Тройной   + +  

4 Тройной + прыжок с места   +   

08 Прыжки с места, общая продолжительность комплекса 20 мин 

(всего 30-45 отталкиваний) 

1 Тройной п + +   

2 Тройной + прыжок с места п + +   

09 Упражнения со штангой (на мышцы нижних конечностей). 

Вес штанги – 40-50 кг, 6-10 повторений в подходе, 2-3 подхода, 

общая продолжительность комплекса 20 мин 

1 Приседания п   + + 

2 Выпрыгивания из полуприседа п   + + 

3 Полуприседы    + + 

10 Упражнения со штангой (на мышцы нижних конечностей). 

Вес штанги – 20-25 кг, 10-15 повторений в подходе, 2-3 подхода, 

общая продолжительность комплекса 20 мин 

1 Приседания п   + + 

2 Полуприседы п   + + 

3 Выпрыгивания на опоре п   + + 

4 Нашагивания на опору п   + + 

5 Выпрыгивания на стопе  + +   

8 Подъем на стопе  + +   

11 Упражнения на тренажерах. 

В подходе упражнения выполняются повторным методом (до 

отказа), от 3 до 5 подходов, отдых между подходами 3-5 мин, 

продолжительность комплекса 20 мин 

1 На мышцы нижних конечностей п     

2 На мышцы спины п     

3 На мышцы брюшного пресса п     

4 На мышцы верхнего плечевого пояса п     

12 Упражнения с отягощениями (пояса, жилеты, манжеты, гантели), 

12-20 повторений в подходе, от 3 до 5 подходов, отдых между 

подходами 3-5 мин, продолжительность комплекса 20 мин 

1 Запрыгивание на опору п   + + 

2 Восхождение на опору п   + + 

3 Выпрыгивания на стопе п + +   

4 Подъем на стопе п + +   

13 Упражнения со штангой (на мышцы верхнего плечевого пояса, 

спины, рук), в подходе упражнения выполняются повторным 

методом (10-15 повторений), вес штанги – 20-25 кг, 3-5 подходов, 

отдых между подходами 5-7 мин, продолжительность комплекса 

30 мин 

1 Жим лежа п   + + 

2 Жим сидя    + + 

3 Толчок от груди    + + 

14 Метание ядра 3-6 кг, продолжительность комплекса 20 мин (15-20 

бросков) 

1 Двумя руками из-за головы п   + + 

2 Двумя руками снизу п   + + 

15 Метание набивного мяча 2 кг, продолжительность комплекса 1 Двумя руками из-за головы п + +   



      
 
20 мин (20-30 бросков), выполняется в паре сериями по 5 бросков 2 Двумя руками снизу п + +   

3 Двумя руками от груди п + +   

16 Спортивные игры по упрощенным правилам 60 мин  На увеличенной площадке п  + +  

17 Спортивные игры по упрощенным правилам 30 мин 1 На увеличенной площадке п + +   

2 На уменьшенной площадке п + +   

18 ОРУ. Упражнения (от 4 до 6 видов) выполняются повторным 

методом (до выраженного локального утомления), 3-5 серии, 

между сериями пауза 3-4 мин. Общая продолжительность 

комплекса 30 мин 

1 Упражнения, направленные на различные 

группы мышц 

п + +   

2 Упражнения, направленные на одну группу 

мышц 

     

19 Упражнения для развития гибкости, продолжительность комплекса 

20 мин 

1 Упражнения у опоры п + + +  

2 Упражнения с партнером  + +   

2.2. Соревновательные дисциплины: - бег 3000 м; - бег 5000 м; - бег 10000 м 

Направление подготовки TP; группа тренировочных средств «Бег с моделированием соревновательной деятельности (км)» 

01 Соревнования на дистанции 10000 м   п, с    + 

02 Соревнования на дистанции 5000 м   п, с   +  

03 Соревнования на дистанции 3000 м   п, с + +   

04 Контрольный бег на дистанции 10000 м   п, с    + 

05 Контрольный бег на дистанции 5000 м   п, с  + +  

06 Контрольный бег на дистанции 3000 м   п, с + +   

07 Бег с соревновательной скоростью 2-3х2000м/200-400м 1 Интервально п, с   + + 

2 Повторно п, с  +   

08 Бег с соревновательной скоростью 5х1000м/200-400м 1 Интервально п, с   + + 

2 Повторно п, с + +   

09 Бег с соревновательной скоростью 3х1000м/400м 1 Интервально п, с + +   

2 Повторно п, с + +   

10 Бег с соревновательной скоростью 5-10х400м/400м 1 Переменно п, с   + + 

2 Интервально п, с  + + + 

3 Повторно п, с + +   

11 Бег с соревновательной скоростью 5-10х200м/200м 1 Переменно п, с  + +  

2 Интервально п, с + + +  

12 Бег с соревновательной скоростью 5-10х100м/100м 1 Переменно п, с  +   

2 Интервально п, с + +   

13 Бег с заданной скоростью 5-10х200м/полное восстановление 1 С увеличением скорости п, с + +   

2 С уменьшением скорости п, с + +   

3 С волнообразным изменением п, с + +   

14 Бег 5-10х200м с заданной скоростью и определением времени 

пробегания отрезка 

  п, с + +   



      
 

15 Бег 5-10х100м с заданной скоростью и определением времени 

пробегания отрезка 

  п, с + +   

16 Бег 100 м с плавным изменением параметров бегового шага/ 5 

повторений 

1 Увеличение длины шага п, с + +   

2 Уменьшение длины шага п, с + +   

Направление подготовки AeAn; группа тренировочных средств «Бег в аэробно-анаэробном режиме (км)» 

01 Соревнования в беге на 10000 м   п, с   +  

02 Соревнования в беге на 5000 м   п, с + +   

03 Бег 5 км со скоростью выше анаэробного порога (темп бега 

равномерный, ЧСС от 170 до 190 уд/мин) 

1 С преодолением барьеров п   + + 

2 На пересеченной местности п  + +  

3 На стадионе п +    

04 Бег 2-3х3000м/1000-400м м.б. (с ЧСС от 170 до 190 уд/мин и 

концентрацией лактата до 8-10 ммоль/л) 

1 С преодолением барьеров п   + + 

2 На пересеченной местности п  + +  

3 На стадионе п + +   

05 Бег 3000 м/400м м.б.+ 1000м /2 серии; (с ЧСС от 170 до 190 уд/мин 

и концентрацией лактата до 8-10 ммоль/л) 

  п   + + 

06 Бег 3-5х2000м/1000-400м м.б. (с ЧСС от 170 до 190 уд/мин и 

концентрацией лактата до 8-10 ммоль/л) 

1 Интервально п   + + 

2 Повторно п  +   

07 Бег 2000 м/400м м.б.+ 1000м /2-3 серии (с ЧСС от 170 до 190 

уд/мин и концентрацией лактата до 8-10 ммоль/л) 

  п +    

08 Бег 5-10х1000м/1000м м.б. (с ЧСС от 170 до 190 уд/мин и 

концентрацией лактата до 8-10 ммоль/л) 

1 Переменно п   + + 

2 Интервально п  + + + 

09 Бег 3-5х1000м/200-400 м м.б. (с ЧСС от 170 до 190 уд/мин и 

концентрацией лактата до 8-10 ммоль/л) 

1 Переменно п  +   

2 Интервально п +    

3 Повторно п +    

10 Бег 10х400м (ЧСС до 200 уд/мин)/400м м.б. 1 Переменно п, с   + + 

2 Интервально п, с  +   

3 Повторно п, с +    

11 Бег 10х200м (ЧСС до 200 уд/мин)/200м м.б. 1 Переменно п, с   + + 

2 Интервально п, с  +   

3 Повторно  +    

12 Бег 5х400м (ЧСС до 200 уд/мин)/400м м.б. 1 Переменно п, с  +   

2 Интервально п, с +    

13 Бег 5х200м (ЧСС до 200 уд/мин)/200м м.б.   п, с  +   

Направление подготовки Ae; группа тренировочных средств «Бег в аэробном режиме 1 (км)» 

01 Соревнования в беге на шоссе на 20 км, полумарафон   п, с    + 

02 Темповый бег 20 км со скоростью анаэробного порога (темп бега 

равномерный, ЧСС 170-180 уд/мин) 

  п, с    + 

03 Соревнования в беге на шоссе на 15 км   п, с   +  



      
 

04 Темповый бег 15 км со скоростью анаэробного порога (темп бега 

равномерный, ЧСС 170-180 уд/мин) 

  п, с   +  

05 Темповый бег 10 км со скоростью анаэробного порога (темп бега 

равномерный, ЧСС 170-180 уд/мин) 

  п, с   +  

06 Темповый бег 5 км со скоростью анаэробного порога (темп бега 

равномерный, ЧСС 170-180 уд/мин) 

  п, с   +  

07 Переменный бег в непрерывном режиме 5х1000м (со скоростью 

близкой к ПАНО, ЧСС 170-185) /1000м (ЧСС 150-155 уд/мин) 

  п, с  + +  

08 Переменный бег в непрерывном режиме 3х1000м (со скоростью 

близкой к ПАНО, ЧСС 170-185) /1000м (ЧСС 150-155 уд/мин) 

  п, с  + +  

09 Бег 2-3х3000м/400 м (темп бега равномерный, ЧСС 170-180 уд/мин, 

со скоростью анаэробного порога) 

  п, с  + +  

10 Бег 3000м (темп бега равномерный, ЧСС 170-180 уд/мин, со 

скоростью анаэробного порога) 

  п, с  + +  

11 Бег 5х2000м/400м м.б. (без «закисления» - со скоростью близкой к 

ПАНО) 

  п, с  + +  

12 Бег 3х2000м/400м м.б. (без «закисления» - со скоростью близкой к 

ПАНО) 

1 Переменно п, с  + +  

2 Интервально п, с  + +  

13 Бег 10х1000м/200м м.б. (без «закисления» - со скоростью близкой к 

ПАНО) 

1 Переменно п, с  + +  

2 Интервально п, с  + +  

14 Бег 5-6х1000м/200м м.б. (без «закисления» - со скоростью близкой 

к ПАНО) 

1 Переменно п, с  + +  

2 Интервально п, с  + +  

15 Бег 10х400м/400 м м.б. (ЧСС не более 180 уд/мин). 1 Переменно п, с  + + + 

2 Интервально п, с   +  

16 Бег 20х200м/200 м м.б. (ЧСС не более 180 уд/мин). 1 Переменно п, с  + + + 

2 Интервально п, с   +  

17 Бег 10х200м/200 м м.б. (ЧСС не более 180 уд/мин). 1 Переменно п, с   +  

2 Интервально п, с + +   

18 Переменный кросс (фартлек) кросс 10-15 км с выполнением 5-6 

ускорений (переключений) по 400-1000м (без «закисления») 

  п, с  + +  

19 Переменный кросс (фартлек) кросс 10-15 км с выполнением 5-6 

ускорений (переключений) по 400-600м (без «закисления») 

  п, с  + +  

20 Переменный кросс (фартлек) 8-12 км с выполнением 8-10 

ускорений (переключений) по 200 м (без «закисления») 

  п, с + +   

21 Переменный кросс (фартлек) 8-10 км с выполнением 6-8 ускорений 

(переключений) по 100-150 м (без «закисления») 

  п, с +    

Направление подготовки Ae; группа тренировочных средств «Бег в аэробном режиме 2 (км)» 

01 Непрерывный длительный бег более 20 км (ЧСС 140–150 уд/мин, 1 По сильно пересеченной местности 

(подъемы / спуски) 

п, с    + 



      
 
концентрация лактата в крови до 2 ммоль/л) 2 По равнине п, с   +  

02 Непрерывный длительный бег 16-20 км (ЧСС 140–150 уд/мин, 

концентрация лактата в крови до 2 ммоль/л) 

1 По сильно пересеченной местности 

(подъемы / спуски) 

п, с    + 

2 По равнине п, с   +  

03 Фартлек 12-15 км (ЧСС 140–150 уд/мин, концентрация лактата в 

крови до 2 ммоль/л), по ходу выполнение переключений 6-10 по 

50-150 м (ЧСС до 170 уд/мин) 

1 По сильно пересеченной местности 

(подъемы/спуски) 

п, с   +  

2 По равнине п, с  + +  

04 Непрерывный длительный бег 12-15 км (ЧСС 140–150 уд/мин, 

концентрация лактата в крови до 2 ммоль/л) 

  п, с  + +  

05 Фартлек 10-12 км (ЧСС 140–150 уд/мин, концентрация лактата в 

крови до 2 ммоль/л), по ходу выполнение переключений 6-10 по 

100-200 м (ЧСС до 170 уд/мин) 

1 По сильно пересеченной местности 

(подъемы / спуски) 

п, с  +   

2 По равнине п, с + +   

06 Фартлек 10-12 км (ЧСС 140–150 уд/мин, концентрация лактата в 

крови до 2 ммоль/л), по ходу выполнение переключений 6-10 по 

50-150 м (ЧСС до 170 уд/мин) 

1 По сильно пересеченной местности 

(подъемы / спуски) 

п, с  +   

2 По равнине п, с + +   

07 Непрерывный бег 10 км (ЧСС 140–150 уд/мин, концентрация 

лактата в крови до 2 ммоль/л) 

  п, с +    

08 Непрерывный бег 10 км (ЧСС 120–130 уд/мин, концентрация 

лактата в крови до 2 ммоль/л) 

  п, с +    

09 Непрерывный бег 5 км (ЧСС 120–130 уд/мин, концентрация 

лактата в крови до 2 ммоль/л) 

  п, с +    

Направление подготовки An; группа тренировочных средств «Бег в анаэробном режиме (км)» 

01 Бег с субмаксимальной скоростью 5-10х400м/400м м.б. 1 Интервально п, с   + + 

2 Повторно п, с  + +  

02 Бег с субмаксимальной скоростью 5-10х200м/200м м.б. 1 Интервально п, с   + + 

2 Повторно п, с  + +  

03 Бег с субмаксимальной скоростью 5-10х150м/100м м.б. 1 Интервально п, с   + + 

2 Повторно п, с  + +  

04 Бег с субмаксимальной скоростью 5х100м/100м м.б. / 1-2 серии 1 Интервально п, с   + + 

2 Повторно п, с  + +  

05 Переменный бег 5х50 м с максимальной скоростью/150м м.б.      + + 

06 Переменный бег 5х50 м с максимальной скоростью/250м м.б.     + +  

07 Переменный бег 5х50 м с максимальной скоростью/350м м.б.    + +   

08 Бег с максимальной скоростью 5х60м / 2 серии   п, с + + +  

09 Бег с субмаксимальной скоростью 5х60м / 2 серии   п, с + + +  

10 Бег с максимальной скоростью 5х30м /2-3 серии   п, с + +   

11 Бег с субмаксимальной скоростью 5х30м /2-3 серии 1 С высокого старта п, с + +   

2 С ходу п, с + +   

Направление подготовки P; группа тренировочных средств «Специальные силовые упражнения (км)» 



      
 

01 Темповый бег 20 км на местности с изменениями градиента 

(спуски/подъемы) (ЧСС 160-180 уд/мин) 

  п    + 

02 Темповый бег 15 км с изменениями градиента (ЧСС 160-180 

уд/мин) 

  п   +  

03 Темповый бег 10 км с изменениями градиента (ЧСС 160-180 

уд/мин) 

  п  +   

04 Темповый бег 5 км с изменениями градиента (ЧСС 160-180 уд/мин)   п +    

05 Бег в гору 3-5-х500-600м (ЧСС до 180 уд/мин)/600м м.б.   п    + 

06 Бег в гору 5-10х400м (ЧСС до 180-185 уд/мин)/400м м.б.   п   + + 

07 Бег в гору 10х200м (ЧСС до 180-185 уд/мин)/200м м.б.   п, с  + + + 

08 Бег в гору 10х100м (ЧСС до 180-185 уд/мин)/100м м.б.   п, с  + +  

09 Специальные прыжковые упражнения (прыжки с ноги на ногу, 

выпрыгивания вверх и т.п.) 5х200м/1-2 серии 

1 В гору п   +  

2 По дорожке п  +   

10 Специальные прыжковые упражнения (прыжки с ноги на ногу, 

переменные скачки, выпрыгивания вверх и т.п.) 5х150м/1-2 серии 

1 В гору п   +  

2 По дорожке п  +   

11 Специальные прыжковые упражнения (прыжки с ноги на ногу, 

переменные скачки, выпрыгивания вверх и т.п.) 5х50-100м / 

2-3 серии 

1 В гору п  + +  

2 По мягкому грунту п + +   

3 По дорожке п, с + +   

12 Специальные беговые упражнения 5х150-200м / 2-3 серии 1 В гору п   +  

2 По мягкому грунту п  +   

3 По дорожке п  +   

13 Специальные беговые упражнения 5х50-100м / 2-4 серии 1 В гору п + +   

2 По мягкому грунту п + +   

  3 По дорожке п, с +    

14 Бег в естественно усложненных условиях 3-5 км (ЧСС 140–150 

уд/мин) 

1 По песку п  + +  

2 По снегу п  +   

15 Бег в естественно усложненных условиях 1-3 км (ЧСС 140–150 

уд/мин) 

1 По песку п + +   

2 По снегу п +    

3 По мелководью п +    

16 ОРУ - СБУ комплексы. Выполняются по типу круговой 

тренировки. Количество «станций» от 6 до 10. Упражнения на 

станции выполняются повторным методом (до выраженного 

локального утомления). Между станциями выполняются СБУ (30-

50 м). Между кругами выполняется м.б. (400-500м). 

Количество кругов 3-4. Общий объем комплекса 3-4 км 

  п  + +  



      
 

17 ОРУ - СБУ комплексы. Выполняются по типу круговой 

тренировки. Количество «станций» от 4 до 6. Упражнения на 

станции выполняются повторным методом (10-15 повторений). 

Между станциями выполняются СБУ (30-50 м). 

Между кругами выполняется м.б. (200-250м). 

Количество кругов 3-5. Общий объем комплекса 1,5-2 км 

  п + +   

Направление подготовки G; группа тренировочных средств «Общеподготовительные упражнения (ч)» 

01 ОРУ комплексы. Выполняются по типу круговой тренировки. 

Количество «станций» от 6 до 10. Упражнения выполняются на 

станции повторным методом (до выраженного локального 

утомления). Между станциями выполняется м.б. Между кругами 

выполняется м.б. (400-500м). Количество кругов 3-5. Общая 

продолжительность комплекса 30 мин 

  п  + +  

02 ОРУ комплексы. Выполняются по типу круговой тренировки. 

Количество «станций» от 4 до 8.  Упражнения выполняются на 

станции повторным методом (10-12 повторений). Между 

станциями выполняется м.б. Между кругами выполняется м.б. 

(200-250м). Количество кругов 3-5. Общая продолжительность 

комплекса 20 мин 

  п + +   

03 Специальные упражнения с барьерами (прохождение через 

середину барьера, сбоку барьера, боком), перерывы между сериями 

1-2 мин, общая продолжительность комплекса 20 мин (60-100 

барьеров) 

1 Серия из 10-12 барьеров п   + + 

2 Серия из 6 барьеров    +  

04  1 Серия из 10-12 барьеров п  + +  

 Специальные упражнения с барьерами (прохождение через 

середину барьера, сбоку барьера, боком), перерывы между серией 

2-3 мин, общая продолжительность комплекса 20 мин 

(30-50 барьеров) 

2 Серия из 6 барьеров  + +   

05 Многократные прыжки с места (отталкивание с двух ног – типа 

«лягушка»), перерывы между серией 4-5 мин, общая 

продолжительность комплекса 20 мин (всего 60-100 отталкиваний) 

1 Выполняются подряд 20 отталкиваний п  + +  

2 Выполняются подряд 10 отталкиваний п + +   

06 Прыжки с места, общая продолжительность комплекса 30 мин 

(всего 45-60 отталкиваний) 

1 Пятерной п   + + 

2 Пятерной + тройной п   + + 

3 Тройной   + +  

4 Тройной + прыжок с места   +   

07 Прыжки с места, общая продолжительность комплекса 20 мин 

(всего 30-45 отталкиваний) 

1 Тройной п + +   

2 Тройной + прыжок с места п + +   

08 Упражнения со штангой (на мышцы нижних конечностей). 1 Приседания п   + + 



      
 
Вес штанги – 20-25 кг, 10-15 повторений в подходе, 2-3 подхода, 

общая продолжительность комплекса 20 мин 

2 Полуприседы п   + + 

3 Выпрыгивания на опоре п   + + 

4 Нашагивания на опору п   + + 

5 Выпрыгивания на стопе  + +   

6 Подъемы на стопе  + +   

09 Упражнения на тренажерах. 

В подходе упражнения выполняются повторным методом 

(до отказа), от 3 до 5 подходов, отдых между подходами 3-5 мин, 

продолжительность комплекса 20 мин 

1 На мышцы нижних конечностей п   + + 

2 На мышцы спины п   + + 

3 На мышцы брюшного пресса п  + +  

4 На мышцы верхнего плечевого пояса п  + +  

10 Упражнения с отягощениями (пояса, жилеты, манжеты, гантели), 

12-20 повторений в подходе, от 3 до 5 подходов, отдых между 

подходами 3-5 мин, продолжительность комплекса 20 мин 

1 Запрыгивание на опору п   + + 

2 Восхождение на опору п   + + 

3 Выпрыгивания на стопе п + +   

4 Подъем на стопе п + +   

11 Метание ядра 3-6 кг, продолжительность комплекса 20 мин (15-20 

бросков) 

1 Двумя руками из-за головы п   + + 

2 Двумя руками снизу п   + + 

12 Метание набивного мяча 2 кг, продолжительность комплекса 

20 мин (20-30 бросков), выполняется в паре сериями по 5 бросков 

1 Двумя руками из-за головы п + +   

2 Двумя руками снизу п + +   

3 Двумя руками от груди п + +   

13 Спортивные игры по упрощенным правилам 90 мин  На увеличенной площадке п  + +  

14 Спортивные игры по упрощенным правилам 60 мин  На увеличенной площадке п  + +  

15 ОРУ. Упражнения (от 4 до 6 видов) выполняются повторным 

методом (до выраженного локального утомления), 3-5 серии, 

между сериями пауза 3-4 мин. Общая продолжительность 

комплекса 30 мин 

1 Упражнения, направленные на различные 

группы мышц 

п + +   

2 Упражнения, направленные на одну группу 

мышц 

 + +   

16 Упражнения для развития гибкости, продолжительность комплекса 

20 мин 

1 Упражнения у опоры п + + +  

2 Упражнения с партнером  + +   

2.3. Соревновательные дисциплины: - бег 2000 м с/п; - бег 3000 м с/п 

Направление подготовки TP; группа тренировочных средств «Бег с моделированием соревновательной деятельности (км)» 

01 Соревнования на дистанции 3000 м с/п   с   + + 

02 Соревнования на дистанции 2000 м с/п   с + +   

03 Контрольный бег на дистанции 3000 м с/б   п, с   + + 

04 Контрольный бег на дистанции 2000 м с/б   п, с  +   

05 Контрольный бег на дистанции 1000 м с/б   п, с +    

06 Бег с соревновательной скоростью 1-3х2000м с/б / 200-400м м.б. 1 С соревновательной расстановкой п, с   + + 

2 1 барьер - 200м п, с  +   



      
 

07 Бег с соревновательной скоростью 5х1000м с/б / 200-400м м.б. 1 С соревновательной расстановкой п, с   + + 

2 1 барьер - 200м п, с  +   

08 Бег с соревновательной скоростью 1-3х1000м с/б /400м м.б. 1 С соревновательной расстановкой п, с  + +  

2 1 барьер - 100м п, с +    

09 Бег с соревновательной скоростью 5-10х400м с/б /400м м.б. 1 С соревновательной расстановкой п, с  + +  

2 1 барьер - 200м п, с + +   

10 Бег с соревновательной скоростью 5-10х200м с/б /400м м.б. 1 4 барьера п, с  +   

2 2 барьера п, с +    

11 Бег с соревновательной скоростью 5-10х100 с/б м/100м м.б. 1 4 барьера п, с  +   

2 3 барьера п, с +    

12 Бег с соревновательной скоростью 5-10х60 с/б м/100м м.б. 1 3 барьера п, с  +   

2 2 барьера п, с +    

13 Бег с соревновательной скоростью 5х100м с преодолением 

препятствия / 1-3 серии 

1 Без опоры п, с + +   

2 С опорой п, с + +   

14 Бег с соревновательной скоростью 5х60м с преодолением 

препятствия / 1-3 серии 

1 Без опоры п, с + +   

2 С опорой п, с + +   

15 Бег с соревновательной скоростью 5х30м с преодолением 

препятствия / 1-3 серии 

1 Без опоры п, с + +   

2 С опорой п, с + +   

16 Бег с соревновательной скоростью 5х60м с преодолением ямы с 

водой / 1-3 серии 

  п, с + +   

17 Бег с соревновательной скоростью 5х30м с преодолением ямы с 

водой / 1-3 серии 

  п, с + +   

Направление подготовки AeAn; группа тренировочных средств «Бег в аэробно-анаэробном режиме (км)» 

01 Соревнования в беге на 10000м   п, с   +  

02 Соревнования в беге на 5000м   п, с + +   

03 Бег 5 км со скоростью выше анаэробного порога (темп бега 

равномерный, ЧСС от 170 до 190 уд/мин) 

1 С преодолением барьеров п   + + 

2 На пересеченной местности п  + +  

3 На стадионе п +    

04 Бег 2-3х3000м/1000-400м м.б. (с ЧСС от 170 до 190 уд/мин и 

концентрацией лактата до 8-10 ммоль/л) 

1 С преодолением барьеров п   + + 

2 На пересеченной местности п  + +  

3 На стадионе п + +   

05 Бег 3000 м/400м м.б.+ 1000м / 2 серии; (с ЧСС от 170 до 190 

уд/мин и концентрацией лактата до 8-10 ммоль/л) 

  п   + + 

06 Бег 3-5х2000м/1000-400м м.б. (с ЧСС от 170 до 190 уд/мин и 

концентрацией лактата до 8-10 ммоль/л) 

1 Интервально п   + + 

2 Повторно п  +   



      
 

07 Бег 2000 м/400м м.б.+ 1000м /2-3 серии (с ЧСС от 170 

до 190 уд/мин и концентрацией лактата до 8-10 ммоль/л) 

  п +    

08 Бег 5-10х1000м/1000м м.б. (с ЧСС от 170 до 190 уд/мин и 

концентрацией лактата до 8-10 ммоль/л) 

1 Переменно п   + + 

2 Интервально п  + + + 

09 Бег 3-5х1000м/200-400 м м.б. (с ЧСС от 170 до 190 уд/мин и 

концентрацией лактата до 8-10 ммоль/л) 

1 Переменно п  +   

2 Интервально п +    

3 Повторно п +    

10 Бег 10х400м (ЧСС до 200 уд/мин)/400м м.б. 1 Переменно п, с   + + 

2 Интервально п, с  +   

3 Повторно п, с +    

11 Бег 10х200м (ЧСС до 200 уд/мин)/200м м.б. 1 Переменно п, с   + + 

2 Интервально п, с  +   

3 Повторно  +    

12 Бег 5х400м (ЧСС до 200 уд/мин)/400м м.б. 1 Переменно п, с  +   

  2 Интервально п, с +    

13 Бег 5х200м (ЧСС до 200 уд/мин)/200м м.б. 1 Переменно п, с  +   

2 Интервально п, с +    

Направление подготовки Ae; группа тренировочных средств «Бег в аэробном режиме 1 (км)» 

01 Темповый бег 15 км со скоростью анаэробного порога (темп бега 

равномерный, ЧСС 170-180 уд/мин) 

  п, с   + + 

02 Темповый бег 10 км со скоростью анаэробного порога (темп бега 

равномерный, ЧСС 170-180 уд/мин) 

  п, с  + +  

03 Темповый бег 5 км со скоростью анаэробного порога (темп бега 

равномерный, ЧСС 170-180 уд/мин) 

  п, с  + +  

04 Переменный бег в непрерывном режиме 5х1000м (со скоростью 

близкой к ПАНО, ЧСС 170-185)/1000м (ЧСС 150-155) 

  п, с   + + 

05 Переменный бег в непрерывном режиме 3х1000м (со скоростью 

близкой к ПАНО, ЧСС 170-185)/1000м (ЧСС 150-155) 

  п, с  + +  

06 Бег 2-3х3000м/400 м (темп бега равномерный, ЧСС 170-180 

уд/мин, со скоростью анаэробного порога) 

  п, с  + +  

07 Бег 3000м (темп бега равномерный, ЧСС 170-180 уд/мин, со 

скоростью анаэробного порога) 

  п, с + +   

08 Бег 5х2000м/400м м.б. (без «закисления» - со скоростью близкой к 

ПАНО) 

  п, с  + +  

09 Бег 3х2000м/400м м.б. (без «закисления» - со скоростью близкой к 

ПАНО) 

1 Переменно п, с    + 

2 Интервально п, с  + +  

10 Бег 10х1000м/200м м.б. (без «закисления» - со скоростью близкой 

к ПАНО) 

1 Переменно п, с    + 

2 Интервально п, с  + +  

11 Бег 5-6х1000м/200м м.б. (без «закисления» - со скоростью близкой 1 Переменно п, с  + +  



      
 
к ПАНО) 2 Интервально п, с + + +  

12 Бег 10х400м/400м м.б. (ЧСС не более 180 уд/мин) 1 Переменно п, с  +  + 

2 Интервально п, с +  +  

13 Бег 20х200м/200м м.б. (ЧСС не более 180 уд/мин) 1 Переменно п, с    + 

2 Интервально п, с   +  

14 Бег 10х200м/200м м.б. (ЧСС не более 180 уд/мин) 1 Переменно п, с  + +  

2 Интервально п, с + +   

15 Переменный кросс (фартлек) 10-15 км с выполнением 

5-6 ускорений (переключений) по 400-1000м (без «закисления») 

  п, с + +   

16 Переменный кросс (фартлек) 10-15 км с выполнением 

5-6 ускорений (переключений) по 400-600м (без «закисления») 

  п, с + +   

17 Переменный кросс (фартлек) 8-12 км с выполнением 

8-10 ускорений (переключений) по 200 м (без «закисления») 

  п, с + +   

18 Переменный кросс (фартлек) 8-10 км с выполнением 6-8 

ускорений (переключений) по 100-150 м (без «закисления») 

  п, с +    

Направление подготовки Ae; группа тренировочных средств «Бег в аэробном режиме 2 (км)» 

01 Непрерывный длительный бег более 20 км (ЧСС 140–150 уд/мин, 

концентрация лактата в крови до 2 ммоль/л) 

  п, с    + 

02 Непрерывный длительный бег 16-20 км (ЧСС 140–150 уд/мин, 

концентрация лактата в крови до 2 ммоль/л) 

  п, с    + 

03 Фартлек 12-15 км (ЧСС 140–150 уд/мин, концентрация лактата в 

крови до 2 ммоль/л) по ходу выполнение переключений 6-10 по 

50-150 м (ЧСС до 170 уд/мин) 

  п, с   +  

04 Непрерывный длительный бег 12-15 км (ЧСС 140–150 уд/мин, 

концентрация лактата в крови до 2 ммоль/л) 

  п, с  + +  

05 Фартлек 10-12 км (ЧСС 140–150 уд/мин, концентрация лактата в 

крови до 2 ммоль/л), по ходу выполнение переключений 6-10 

по 100-200 м (ЧСС до 170 уд/мин) 

  п, с  + +  

06 Фартлек 10-12 км (ЧСС 140–150 уд/мин, концентрация лактата в 

крови до 2 ммоль/л), по ходу выполнение переключений 6-10 

по 50-150 м (ЧСС до 170 уд/мин) 

  п, с  +   

07 Непрерывный бег 10 км (ЧСС 140–150 уд/мин, концентрация 

лактата в крови до 2 ммоль/л) 

  п, с +    

08 Непрерывный бег 10 км (ЧСС 120–130 уд/мин, концентрация 

лактата в крови до 2 ммоль/л) 

  п, с +    

09 Непрерывный бег 5 км (ЧСС 120–130 уд/мин, концентрация 

лактата в крови до 2 ммоль/л) 

  п, с +    

Направление подготовки An; группа тренировочных средств «Бег в анаэробном режиме 1 (км)» 

01 Бег с субмаксимальной скоростью 5-10х400м/400м м.б. 1 Интервально п, с   + + 



      
 

2 Повторно п, с  + +  

02 Бег с субмаксимальной скоростью 5-10х200м/200м м.б. 1 Интервально п, с   + + 

2 Повторно п, с  + +  

03 Бег с субмаксимальной скоростью 5-10х150м/100м м.б. 1 Интервально п, с   + + 

2 Повторно п, с  + +  

04 Бег с субмаксимальной скоростью 5х100м/100м м.б. / 1-2 серии 1 Интервально п, с   + + 

2 Повторно п, с  + +  

05 Переменный бег 5х50 м с максимальной скоростью/150м м.б.      + + 

06 Переменный бег 5х50 м с максимальной скоростью/250м м.б.     + +  

07 Переменный бег 5х50 м с максимальной скоростью/350м м.б.    + +   

08 Бег с максимальной скоростью 5х60м / 2 серии   п, с + + +  

09 Бег с субмаксимальной скоростью 5х60м / 2 серии   п, с + + +  

10 Бег с максимальной скоростью 5х30м / 2-3 серии   п, с + +   

11 Бег с субмаксимальной скоростью 5х30м /2-3 серии 1 С высокого старта п, с + +   

2 С ходу п, с + +   

Направление подготовки P; группа тренировочных средств «Специальные силовые упражнения (км)» 

01 Темповый бег 16-18 км на местности с изменениями градиента 

(спуски/подъемы) (ЧСС 160-180 уд/мин) 

  п    + 

02 Темповый бег 15 км (ЧСС 160-180 уд/мин) 1 С преодолением барьера (1- 200м) п   + + 

2 С изменениями градиента п   + + 

03 Темповый бег 10 км (ЧСС 160-180 уд/мин) 1 С преодолением барьера (1- 100м) п   + + 

2 С преодолением барьера (1- 200м) п   + + 

3 С изменениями градиента      

04 Темповый бег 5 км (ЧСС 160-180 уд/мин) 1 С преодолением барьера (1- 100м) п   + + 

2 С преодолением барьера (1- 200м) п   + + 

3 С изменениями градиента      

05 Бег в гору 3-5-х500-600м (ЧСС до 180 уд/мин)/600м м.б.   п    + 

06 Бег в гору 5-10х400м (ЧСС до 180-185 уд/мин)/400м м.б.   п   + + 

07 Бег в гору 10х200м (ЧСС до 180-185 уд/мин)/200м м.б.   п, с  + + + 

08 Бег в гору 10х100м (ЧСС до 180-185 уд/мин)/100м м.б.   п, с  + +  

09 Бег 3-5х1км по специально подготовленному кругу с преодолением 

препятствий различной формы и высоты, высота препятствий 

разная, расстановка нестандартная 

    +   



      
 

10 Бег 1-3х1км по специально подготовленному кругу с преодолением 

препятствий различной формы и высоты, высота препятствий 

разная, расстановка нестандартная 

   + +   

11 Бег 1-3х0,5 км по специально подготовленному кругу с 

преодолением препятствий различной формы и высоты, высота 

препятствий разная, расстановка нестандартная 

   +    

12 Специальные беговые упражнения 5х150-200м / 2-3 серии 1 В гору п   +  

2 По мягкому грунту п  +   

3 По дорожке п  +   

13 Специальные прыжковые упражнения (прыжки с ноги на ногу, 

скачки на одной ноге, выпрыгивания вверх и т.п.) 5х150м / 

1-2 серии 

1 В гору п   +  

2 По дорожке п  +   

2 По дорожке п  +   

14 Специальные прыжковые упражнения (прыжки с ноги на ногу, 

скачки на одной ноге, выпрыгивания вверх и т.п.) 5х50-100м / 2-3 

серии 

1 В гору п  + +  

2 По мягкому грунту п  +   

3 По дорожке п, с  +   

13 Бег в естественно усложненных условиях 3-5 км (ЧСС 140–150 

уд/мин) 

1 По песку п  + +  

2 По снегу п  +   

14 Бег в естественно усложненных условиях 1-3 км (ЧСС 140–150 

уд/мин) 

1 По песку п + +   

2 По снегу п +    

3 По мелководью п +    

15 ОРУ - СБУ комплексы. Выполняются по типу круговой 

тренировки. Количество «станций» от 6 до 10. Упражнения на 

станции выполняются повторным методом (до выраженного 

локального утомления). Между станциями выполняются СБУ (30-

50 м). Между кругами выполняется м.б. (400-500м). 

Количество кругов 3-4. Общий объем комплекса 3-4 км 

  п   + + 

16 ОРУ - СБУ комплексы. Выполняются по типу круговой 

тренировки. Количество «станций» от 4 до 6. Упражнения на 

станции выполняются повторным методом (10-15 повторений). 

Между станциями выполняются СБУ (30-50 м). 

Между кругами выполняется м.б. (200-250м). Количество кругов 3-

5. Общий объем комплекса 1,5-2 км 

  п  + +  

Направление подготовки G; группа тренировочных средств «Общеподготовительные упражнения (ч)» 

01 ОРУ комплексы. Выполняются по типу круговой тренировки. 

Количество «станций» от 6 до 10. Упражнения выполняются на 

  п  + +  

 станции повторным методом (до выраженного локального 

утомления). Между станциями выполняется медленный бег. Между 

кругами выполняется м.б. (400-500м). Количество кругов 3-5. 

Общая продолжительность комплекса 30 мин 

       



      
 

02 ОРУ комплексы. Выполняются по типу круговой тренировки. 

Количество «станций» от 4 до 8.  Упражнения выполняются на 

станции повторным методом (10-12 повторений). Между 

станциями выполняется медленный бег. Между кругами 

выполняется м.б.  (200-250м). Количество кругов 3-5. Общая 

продолжительность комплекса 20 мин 

  п + +   

03 Специальные упражнения с барьерами (прохождение через 

середину барьера, сбоку барьера, боком), перерывы между сериями 

1-2 мин, общая продолжительность комплекса 20 мин (60-100 

барьеров) 

1 Серия из 10-12 барьеров п   + + 

2 Серия из 6 барьеров    +  

04 Специальные упражнения с барьерами (прохождение через 

середину барьера, сбоку барьера, боком), перерывы между сериями 

2-3 мин, общая продолжительность комплекса 20 мин (30-50 

барьеров) 

1 Серия из 10-12 барьеров п  + +  

2 Серия из 6 барьеров  + +   

05 Многократные прыжки с места (отталкивание с двух ног – типа 

«лягушка»), перерывы между сериями 4-5 мин, общая 

продолжительность комплекса 20 мин (всего 60-100 отталкиваний) 

1 Выполняются подряд 20 отталкиваний п   + + 

2 Выполняются подряд 10 отталкиваний п + +   

06 Прыжки с места, общая продолжительность комплекса 30 мин 

(всего 45-60 отталкиваний) 

1 Пятерной п   + + 

2 Пятерной + тройной п   + + 

3 Тройной   + +  

4 Тройной + прыжок с места   +   

07 Прыжки с места, общая продолжительность комплекса 20 мин 

(всего 30-45 отталкиваний) 

1 Тройной п + +   

2 Тройной + прыжок с места п + +   

08 Упражнения со штангой (на мышцы нижних конечностей). 

Вес штанги – 20-25 кг, 10-15 повторений в подходе, 2-3 подхода, 

общая продолжительность комплекса 20 мин 

1 Приседания п   + + 

2 Полуприседы п   + + 

3 Выпрыгивания на опоре п   + + 

4 Нашагивания на опору п   + + 

5 Выпрыгивания на стопе  + +   

6 Подъем на стопе  + +   

09 Упражнения на тренажерах. 1 На мышцы нижних конечностей п     

 В подходе упражнения выполняются повторным методом (до 

отказа), от 3 до 5 подходов, отдых между подходами 3-5 мин, 

продолжительность комплекса 20 мин 

2 На мышцы спины п     

3 На мышцы брюшного пресса п     

4 На мышцы верхнего плечевого пояса п     

10 Упражнения с отягощениями (пояса, жилеты, манжеты, гантели), 

12-20 повторений в подходе, от 3 до 5 подходов, отдых между 

подходами 3-5 мин, продолжительность комплекса 20 мин 

1 Запрыгивание на опору п   + + 

2 Восхождение на опору п   + + 

3 Выпрыгивания на стопе п + +   

4 Подъем на стопе п + +   



      
 

11 Метание ядра 3-6 кг, продолжительность комплекса 20 мин (15-20 

бросков) 

1 Двумя руками из-за головы п   + + 

2 Двумя руками снизу п   + + 

12 Метание набивного мяча 2 кг, продолжительность комплекса 20 

мин (20-30 бросков), выполняется в паре сериями по 5 бросков 

1 Двумя руками из-за головы п + +   

2 Двумя руками снизу п + +   

3 Двумя руками от груди п + +   

13 Спортивные игры по упрощенным правилам 90 мин  На увеличенной площадке п  + +  

14 Спортивные игры по упрощенным правилам 60 мин  На увеличенной площадке п  + +  

15 ОРУ. Упражнения (от 4 до 6 видов) выполняются повторным 

методом (до выраженного локального утомления), 3-5 серий, 

между сериями пауза 3-4 мин. Общая продолжительность 

комплекса 30 мин 

1 Упражнения, направленные на различные 

группы мышц 

п + +   

2 Упражнения, направленные на одну группу 

мышц 

     

16 Упражнения для развития гибкости, продолжительность комплекса 

20 мин 

1 Упражнения у опоры п + + +  

2 Упражнения с партнером  + +   

12 Бег в гору 15-20х200м (ЧСС до 180 уд/мин)/200м м.б.   п, с   + + 

13 Бег в гору 5х200м (ЧСС до 180 уд/мин)/200м м.б./1-3 серии   п, с + + + + 

14 Бег в гору 10х100м (ЧСС до 180 уд/мин)/100м м.б./1-3 серии   п, с + + +  

15 Специальные прыжковые упражнения (прыжки с ноги на ногу, 

выпрыгивания вверх и т.п.) 5х200м/1-2 серии 

1 В гору п   + + 

2 По дорожке п  +   

16 Специальные прыжковые упражнения (прыжки с ноги на ногу, 

попеременные скачки, выпрыгивания вверх и т.п.) 5х150м / 

1-2 серии 

1 В гору п   +  

2 По дорожке п  +   

17  1 В гору п   +  

 Специальные прыжковые упражнения (прыжки с ноги на ногу, 

попеременные скачки, выпрыгивания вверх и т.п.) 5х50-100м / 2-3 

серии 

2 По мягкому грунту п + +   

3 По дорожке п, с + +   

18 Бег в естественно усложненных условиях 3-5 км (ЧСС 140–150 

уд/мин) 

1 По песку п  + +  

2 По снегу п  +   

19 Бег в естественно усложненных условиях 1-3 км (ЧСС 140–150 

уд/мин) 

1 По песку п + +   

2 По снегу п +    

3 По мелководью п +    

20 ОРУ - СБУ комплексы. Выполняются по типу круговой 

тренировки. Количество «станций» от 6 до 10. Упражнения на 

станции выполняются повторным методом (до выраженного 

локального утомления). Между станциями выполняются СБУ (50-

100 м). Между кругами выполняется м.б. (400-500м). 

Количество кругов 6-8. Общий объем комплекса 6-8 км 

  п   + + 



      
 

21 ОРУ - СБУ комплексы. Выполняются по типу круговой 

тренировки. Количество «станций» от 6 до 10. Упражнения на 

станции выполняются повторным методом (до выраженного 

локального утомления). Между станциями выполняются СБУ (30-

50 м). Между кругами выполняется м.б. (400-500м). 

Количество кругов 3-4. Общий объем комплекса 3-4 км 

  п   + + 

22 ОРУ - СБУ комплексы. Выполняются по типу круговой 

тренировки. Количество «станций» от 4 до 6. Упражнения на 

станции выполняются повторным методом (10-15 повторений). 

Между станциями выполняются СБУ (30-50 м). 

Между кругами выполняется м.б. (200-250м). 

Количество кругов 3-5. Общий объем комплекса 1,5-2 км 

  п  + +  

Направление подготовки G; группа тренировочных средств «Общеподготовительные упражнения (ч)» 

01 Ходьба на лыжах 100-120 мин   п   + + 

02 Езда на велосипеде 100-120 мин   п   + + 

03 Плавание 100-120 мин   п   + + 

04 Ходьба на лыжах 60-90 мин   п  + +  

05 Езда на велосипеде 60-90 мин   п  + +  

06 Плавание 60-90 мин   п  + +  

07 ОРУ комплексы. Выполняются по типу круговой тренировки. 

Количество «станций» от 6 до 10. Упражнения выполняются на 

  п  + +  

 станции повторным методом (до выраженного локального 

утомления). Между станциями выполняется м.б. Между кругами 

выполняется м.б. (400-500м). Количество кругов 6-8. Общая 

продолжительность комплекса 60 мин 

       

08 ОРУ комплексы. Выполняются по типу круговой тренировки. 

Количество «станций» от 6 до 10. Упражнения выполняются на 

станции повторным методом (до выраженного локального 

утомления). Между станциями выполняется м.б. Между кругами 

выполняется м.б. (400-500м). Количество кругов 3-5. Общая 

продолжительность комплекса 30 мин 

  п  + +  

09 ОРУ комплексы. Выполняются по типу круговой тренировки. 

Количество «станций» от 4 до 8. Упражнения выполняются на 

станции повторным методом (10-12 повторений). Между 

станциями выполняется м.б. Между кругами выполняется м.б. 

(200-250м). Количество кругов 3-5. Общая продолжительность 

комплекса 20 мин 

  п + +   

10 Специальные упражнения с барьерами (прохождение через 1 Серия из 10-12 барьеров п   + + 



      
 
середину барьера, сбоку барьера, боком), перерывы между 

сериями 1-2 мин, общая продолжительность комплекса 20 мин 

(60-100 барьеров) 

2 Серия из 6 барьеров    +  

11 Специальные упражнения с барьерами (прохождение через 

середину барьера, сбоку барьера, боком), перерывы между серией 

2-3 мин, общая продолжительность комплекса 20 мин 

(30-50 барьеров) 

1 Серия из 10-12 барьеров п  + +  

2 Серия из 6 барьеров      

12 Спортивные игры на увеличенной площадке по упрощенным 

правилам 90-120 мин 

  п  + +  

13 Спортивные игры на увеличенной площадке по упрощенным 

правилам 60-90 мин 

  п  +   

14 ОРУ. Упражнения (от 4 до 6 видов) выполняются повторным 

методом (до выраженного локального утомления), 3-5 серии, 

между сериями пауза 3-4 мин. Общая продолжительность 

комплекса 30 мин 

1 Упражнения, направленные на различные 

группы мышц 

п + +   

2 Упражнения, направленные на одну группу 

мышц 

     

15 Метание ядра 3-6 кг, продолжительность комплекса 20 мин (15-20 

бросков) 

1 Двумя руками из-за головы п   + + 

2 Двумя руками снизу п   + + 

16 Метание набивного мяча 2 кг, продолжительность комплекса 

20 мин (20-30 бросков), выполняется в паре сериями по 5 бросков 

1 Двумя руками из-за головы п + +   

2 Двумя руками снизу п + +   

Спортивная дисциплина: 4.  Прыжки 

4.1.  Соревновательная дисциплина: - прыжок в высоту 

Направление подготовки TP-1; группа тренировочных средств «Прыжки в высоту с полного и длинных разбегов (раз)» 

01 Прыжок в высоту на соревнованиях   с х х х х 

02 Прыжок в высоту с полного разбега 9 – 12 беговых шагов, 16 – 25 

раз 

  п, с   х х 

03 Прыжок в высоту с полного разбега 9 – 12 беговых шагов, 10 – 15 

раз 

  п, с х х   

04 Прыжок в высоту с полного разбега 9 – 12 беговых шагов с 

отягощением, 10 – 15 раз 

1 Пояс или жилет 5% от веса п   х х 

2 Манжеты 250 г на запястья и щиколотки п   х х 

05 Прыжок в высоту с полного разбега 9 – 12 беговых шагов 

повторно, с укороченным временем отдыха, 5 – 10 раз 

1 45-60 с отдыха п   х х 

2 90-120 с отдыха п х х   

06 Прыжок в высоту с длинного разбега 6 – 8 беговых шагов, 16 – 25 

раз 

  п, с   х х 

07 Прыжок в высоту с длинного разбега 6 – 8 беговых шагов, 10 – 15 

раз 

  п, с х х   

08 Прыжок в высоту с длинного разбега 6 – 8 беговых шагов с 1 Пояс или жилет 5% от веса п   х х 



      
 
отягощением, 10 – 15 раз 2 Манжеты 250 г на запястья и щиколотки п   х х 

09 Прыжок в высоту с длинного разбега 6 – 8 беговых шагов 

повторно, с укороченным временем отдыха, 5 – 10 раз 

1 45-60 с отдыха п   х х 

2 90-120 с отдыха п  х   

10 Разбег полный, 8 – 12 раз 1 С отталкиванием п, с х х х х 

2 Без отталкивания п, с х х х х 

11 Разбег увеличенной длины, 8 – 12 раз 1 + 4 беговых шагов п   х х 

  2 + 2 беговых шагов с  х х х 

12 Разбег полный повторно, с укороченным временем отдыха, 5 – 10 

раз 

1 45-60 с отдыха п   х х 

2 90-120 с отдыха п  х   

13 Разбег полный в усложнѐнных условиях, 8 – 12 раз 1 С забеганием на последних 3 – 5 шагах в 

горку на вираж в манеже 

п   х х 

2 С сопротивлением: тележка, амортизатор п  х   

Направление подготовки TP-2; группа тренировочных средств «Прыжки в высоту со среднего и коротких разбегов (раз)» 

01 Прыжок в высоту с укороченного разбега 4 – 5 беговых шагов, 25 

– 35 раз 

  п   х х 

02 Прыжок в высоту с укороченного разбега 4 – 5 беговых шагов, 15 

– 20 раз 

  п, с х х   

03 Прыжок в высоту с укороченного разбега 4 – 5 беговых шагов с 

отягощением, 10 – 15 раз 

1 Пояс или жилет10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 

04 Прыжок в высоту с укороченного разбега 4 – 5 беговых шагов 

повторно, с укороченным временем отдыха, 6 – 10 раз 

1 45-60 с отдыха п   х х 

2 90-120 с отдыха п  х х х 

05 Прыжок в высоту с укороченного разбега 4 – 5 беговых шагов, 

отталкиваясь с повышенной опоры, 15 – 20 раз 

1 Плинт 5 – 10 см п х х х х 

2 Плинт 20 – 30 см п х х х х 

06 Прыжок в высоту способом ножницы с укороченного разбега 4 – 

5 беговых шагов, 8 – 12 раз 

  п, с х х х х 

07 Прыжок в высоту способом перекидной с укороченного разбега, 4 

– 5 беговых шагов, 8 – 12 раз 

  п  х х х 

08 Прыжок в высоту с укороченного разбега 2 – 3 беговых шагов, 6 – 

8 раз 

  п, с х х х  

09 Прыжок в высоту с укороченного разбега 2 – 3 беговых шагов с 

отягощением, 6 – 8 раз 

1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 

10 Прыжок в высоту с укороченного разбега 2 – 3 беговых шагов с 

отягощением, 6 – 8 раз 

1 Пояс или жилет 5% от веса п, с  х х х 

2 Манжеты 250 г на запястья и щиколотки п, с  х х х 



      
 

Направление подготовки S-1; группа тренировочных средств «Бег на отрезках до 80 м с интенсивностью 96–100 % (км)» 

01 Повторный спринт или барьерный бег с высокого или низкого 

старта на прямой или вираже, общий объѐм 0,35 – 0,4 км 

  п, с х х х х 

02 Повторный спринт или барьерный бег с высокого или низкого 

старта на прямой или вираже с отягощениями, общий объѐм 0,35 – 

0,4 км 

1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 

03 Повторный спринт или барьерный бег с высокого или низкого 

старта на прямой или вираже с сопротивлением, общий объѐм 0,35 

– 0,4 км 

1 Против ветра, в горку п х х х х 

2 Тележка, парашют п   х х 

04 Повторный спринт или барьерный бег с высокого или низкого 

старта на прямой или вираже в облегчѐнных условиях, общий 

объѐм 0,35 – 0,4 км 

1 С горки п, с х х х х 

2 С тягой (амортизатор, партнѐр, по ветру, 

специальное устройство) 

   х х 

05 Повторный спринт с хода (предварительный разбег 20-30 м) на 

прямой или вираже, общий объѐм 0,35 – 0,4 км 

  п, с х х х х 

06 Повторный спринт с хода (предварительный разбег 20-30 м) с 

отягощениями, общий объѐм 0,35 – 0,4 км 

1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п  х х х 

07 Повторный спринт с хода (предварительный разбег 20-30 м) с 

сопротивлениями, общий объѐм 0,350 – 0,4 км 

1 Против ветра, в горку п, с х х х х 

2 Тележка, парашют п, с  х х х 

08 Повторный спринт с хода в облегчѐнных условиях 

(предварительный разбег 20-30 м), общий объѐм 0,35 – 0,4 км 

1 С горки п, с х х х х 

2 С тягой (амортизатор, партнѐр, по ветру, 

спец. устройство и т.п.) 

п, с   х х 

09 Переменный спринт на прямой или вираже (возвращение трусцой), 

общий объѐм 0,35 – 0,4 км 

  п х х х х 

10 Челночный спринт (последующий бег в обратную сторону с линии 

финиша предыдущего отрезка, отдых – ходьба к линии финиша), 

общий объѐм 0,35 – 0,4 км 

  п х х х х 

11 Беговые и/или барьерные упражнения 5 х 8 раз по 30 – 50 м, общий 

объѐм 0,25 – 0,4 км 

1 В равномерном темпе п, с х х х х 

2 С ускорением темпа п, с х х х х 

3 С максимальной частотой движений п, с х х х х 

Направление подготовки S-2; группа тренировочных средств «Бег на отрезках свыше 80 м с интенсивностью 91–95 % (км)» 

01 Повторный бег 100 м х 4 – 5 раз х 2 серии, отдых до ЧСС 115-120 

уд/мин (0,8-1,0 км) 

  п, с х х х х 

02 Повторный бег 100 м х 2 – 3 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (0,4-0,6 км) 

  п, с х х х х 

03 Повторный бег 120 м х 4 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (0,96 км) 

  п, с х х х х 



      
 

04 Повторный бег 120 м х 2 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (0,48 км) 

  п, с х х х х 

05 Повторный бег 150 м х 3 раза х 3 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (1,35 км) 

  п, с х х х х 

06 Повторный бег 150 м х 2 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (0,6 км) 

  п, с х х х х 

07 Повторный бег 200 м х 3 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (1,2 км) 

  п   х х 

08 Повторный бег 200 м х 2 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (0,8 км) 

  п х х х х 

09 Повторный бег 250 м х 3 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (1,5 км) 

  п   х х 

10 Повторный бег 250 м х 2 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (1,0 км) 

  п  х х х 

11 Повторный бег 300 м х 3 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (1,8 км) 

  п   х х 

12 Повторный бег 300 м х 2 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (1,2 км) 

  п   х х 

Направление подготовки SP; группа тренировочных средств «Прыжковые упражнения (отталкиваний)» 

01 Прыжки-выталкивания вверх с разбега 4 – 9 беговых шагов, 35-50 

отталкиваний 

1 С доставанием предмета п х х х х 

2 С толчковой и маховой ног п х х х х 

02 Прыжки-выталкивания вверх с разбега 4 – 9 беговых шагов с 

отягощениями, 20-30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет, п   х х 

2 Манжеты п  х х х 

03 Прыжки в длину (количество шагов разбега, как в высоте ± 2 - 4 

беговых шагов), 10-12 отталкиваний 

1 С толчковой ноги п, с х х х х 

2 С маховой ноги п, с х х х х 

04 Прыжки в длину (количество шагов разбега, как в высоте ± 2 - 4 

беговых шагов) с отягощениями, 10-12 отталкиваний 

1 Пояс, жилет, п   х х 

2 Манжеты п  х х х 

05 Прыжки в длину (количество шагов разбега, как в высоте ± 2 - 4 

беговых шагов) с сопротивлением, 10-12 отталкиваний 

1 Против ветра п, с х х х х 

2 С сопротивлением п   х х 

06 Прыжки в длину (количество шагов разбега, как в высоте ± 

2 - 4 беговых шагов) в облегчѐнных условиях, 10-12 отталкиваний 

1 По ветру п, с х х х х 

2 С тягой с   х х 

07  1 На двух ногах п    х 

 Спрыгивания с 100 см однократные с вертикальной отпрыжкой, 30 

отталкиваний 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п    х 

08 Спрыгивания с 80 см однократные с вертикальной отпрыжкой, 40 

отталкиваний 

1 На двух ногах п   х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п   х х 

09 Спрыгивания с 60 см однократные с вертикальной отпрыжкой, 60 1 На двух ногах п, с   х х 



      
 
отталкиваний 2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с   х х 

10 Спрыгивания с 40 см однократные с вертикальной отпрыжкой, 80 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с х х х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с  х х х 

11 Спрыгивания с 20 см однократные с вертикальной отпрыжкой, 100 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с х х х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с  х х х 

12 Спрыгивания с 100 см однократные с вертикальной отпрыжкой с 

отягощениями, 30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

13 Спрыгивания с 80 см однократные с вертикальной отпрыжкой с 

отягощениями, 40 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п   х х 

14 Спрыгивания с 60 см однократные с вертикальной отпрыжкой с 

отягощениями, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с   х х 

15 Спрыгивания с 40 см однократные с вертикальной отпрыжкой с 

отягощениями, 80 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

16 Спрыгивания с 20 см однократные с вертикальной отпрыжкой с 

отягощениями, 100 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

17 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с высоты 100 см, 30 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с    х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с    х 

18 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с высоты 80 см, 40 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с   х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с    х 

19 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с высоты 60 см, 60 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с   х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с   х х 

20 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с высоты 40 см, 80 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с х х х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с   х х 

21 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с высоты 20 см, 100 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с х х х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с   х х 

22 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с отягощениями с 1 Пояс, жилет п   х х 



      
 
высоты 100 см, 30 отталкиваний 2 Манжеты на запястья и щиколотки п   х х 

23 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с отягощениями с 

высоты 80 см, 40 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п   х х 

24 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с отягощениями с 

высоты 60 см, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

25 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с отягощениями с 

высоты 40 см, 80 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

26 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с отягощениями с 

высоты 20 см, 100 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

27 Вертикальные прыжки через барьеры: - многократные на двух 

ногах, - на одной ноге (толчковой или маховой), 100-120 

отталкиваний 

  п, с х х х х 

28 Вертикальные прыжки через барьеры: - многократные на двух 

ногах, - на одной ноге (толчковой или маховой) с отягощениями, 

60-80 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

29 Вертикальные выталкивания через 1-3-5 беговых шагов, 120-160 

отталкиваний 

  п, с   х х 

30 Вертикальные выталкивания через 1-3-5 беговых шагов с 

отягощениями, 80-100 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п  х х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п  х х х 

31 Вертикальные выталкивания через 1-3-5 беговых шагов с 

сопротивлением, против ветра, 80-100 отталкиваний 

  п х х х х 

32 Вертикальные выталкивания через 1-3-5 беговых шагов по ветру, 

под горку, с тягой, 80-100 отталкиваний 

  п х х х х 

33 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с высоты 100 см, 10-

20 отталкиваний 

  п    х 

34 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с высоты 80 см, 

10-20 отталкиваний 

  п   х х 

35 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с высоты 60 см, 

15-25 отталкиваний 

  п, с   х х 



      
 

36 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с высоты 40 см, 

15-25 отталкиваний 

  п, с  х х х 

37 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с высоты 20 см, 

20-30 отталкиваний 

  п, с х х х х 

38 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с отягощениями с 

высоты 100 см, 10-15 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

39 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с отягощениями с 

высоты 80 см, 10-15 отталкиваний 

1 Пояс, жилет     х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

40 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с отягощениями с 

высоты 60 см, 20-25 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с   х х 

41 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с отягощениями с 

высоты 40 см, 20-25 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

42 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с отягощениями с 

высоты 20 см, 25-30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

43  1 Пояс, жилет п, с   х х 

 Горизонтальные многократные прыжки (короткие) 3 – 5 

отталкиваний: - с ноги на ногу «шаги»; - на одной ноге «скачки»; 

- с разным чередованием ног с 6-8 беговых шагов, 60 отталкиваний 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

44 Горизонтальные многократные прыжки (короткие) 3 – 5 

отталкиваний: - с ноги на ногу «шаги»; - на одной ноге «скачки»; 

- с разным чередованием ног с 6-8 беговых шагов, 100 

отталкиваний 

  п, с х х х х 

45 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с высоты 

100 см, 40 отталкиваний 

  п    х 

46 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с высоты 

80 см, 50 отталкиваний 

  п    х 

47 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с высоты 

60 см, 60 отталкиваний 

  п, с   х х 



      
 

48 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с высоты 

40 см, 80 отталкиваний 

  п, с  х х х 

49 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с высоты 

20 см, 100 отталкиваний 

  п. с х х х х 

50 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с 

отягощением с высоты 100 см, 30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

51 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с 

отягощением с высоты 80 см, 40 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

52 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с 

отягощением с высоты 60 см, 50 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с   х х 

53 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с 

отягощением с высоты 40 см, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

54  1 Пояс, жилет п, с   х х 

 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания 3 – 5 отталкиваний: 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с 

отягощением с высоты 20 см, 80 отталкиваний 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с х х х х 

55 Горизонтальные многократные прыжки (средние), 8 – 12 

отталкиваний: - с ноги на ногу «шаги», - на одной ноге «скачки», 

- с разным чередованием ног, с разбега 4-6 беговых шагов, 300 

отталкиваний 

  п, с х х х х 

56 Горизонтальные многократные прыжки (средние), 8 – 12 

отталкиваний: - с ноги на ногу «шаги», - на одной ноге «скачки», 

- с разным чередованием ног, с разбега 4-6 беговых шагов, 200 

отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

57 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 8 – 12 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) 

с высоты 100 см, 40 отталкиваний 

  п    х 

58 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 8 – 12 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) 

с высоты 80 см, 50 отталкиваний 

  п    х 

59 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 8 – 12 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) 

с высоты 60 см, 40 отталкиваний 

  п, с   х х 



      
 

60 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 8 – 12 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) 

с высоты 40 см, 60 отталкиваний 

  п, с  х х х 

61 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 8 – 12 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) 

с высоты 20 см, 80 отталкиваний 

   

п, с 

 

х 

 

х 

 

х 

 

х 

62 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 8 – 12 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) 

с отягощениями с высоты 100 см, 20 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

63 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 8 – 12 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) 

с отягощениями с высоты 80 см, 30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

64 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 8 – 12 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) 

с отягощениями с высоты 60 см, 50 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с    х 

65  1 Пояс, жилет п, с    х 

 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 8 – 12 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) 

с отягощениями с высоты 40 см, 60 отталкиваний 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с    х 

66 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 8 – 12 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) 

с отягощениями с высоты 20 см, 80 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с    х 

67 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: - с ноги 

на ногу «шаги»; - на одной ноге «скачки»; - с разным чередованием 

ног, 300 отталкиваний 

  п х х х х 

68 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: - с ноги 

на ногу «шаги»; - на одной ноге «скачки»; - с разным чередованием 

ног с отягощением, 200 отталкиваний 

1 Пояс, жилет, п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п  х х х 

69 Многократные прыжки (длинные) по ветру, под горку, с тягой, 

более 12 отталкиваний: - с ноги на ногу «шаги»; - на одной ноге 

«скачки»; - с разным чередованием ног, 250 отталкиваний 

  п х х х х 

70 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: 

горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (на двух ногах; на 

одной ноге (толчковой и маховой) с отягощениями с высоты 60 см, 

60 отталкиваний 

  п    х 

71 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: 

горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (на двух ногах; на 

одной ноге (толчковой и маховой) с отягощениями с высоты 40 см, 

60 отталкиваний 

  п   х х 



      
 

72 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: 

горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (на двух ногах; на 

одной ноге (толчковой и маховой) с отягощениями с высоты 20 см, 

80 отталкиваний 

  п   х х 

73 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: 

горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (на двух ногах; на 

одной ноге (толчковой и маховой) (с отягощениями) с 

отягощениями хс высоты 60 см, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п   х х 

74 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: 

горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (на двух ногах; на 

одной ноге (толчковой и маховой) (с отягощениями) с 

отягощениями с высоты 40 см, 90 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п   х х 

75  1 Пояс, жилет п   х х 

 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: 

горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (на двух ногах; на 

одной ноге (толчковой и маховой) (с отягощениями) с 

отягощениями с высоты 20 см, 120 отталкиваний 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п х х х х 

Направление подготовки P; группа тренировочных средств «Специальные силовые упражнения (т)» 

01 Приседание на двух ногах или одной ноге, вставание на опору 

(штанга на спине, на груди, на прямых руках над головой) - 

(глубокое до угла в коленном суставе до 45°), 5 – 6 подходов по 

5-6 раз с 75-85% весом, общий объѐм 25 – 30 раз (3-5 т, для женщин 

объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п   х х 

02 Полуприседание глубокое (60° - 80°) на двух ногах или одной ноге, 

вставание на опору (штанга на спине, на груди, на прямых руках 

над головой), 5 – 6 подходов по 6-8 раз с 75-80% весом, общий 

объѐм 25 – 30 раз (4-6 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с  х х х 

03 Четвертьприседание (90° - 110°) на двух ногах или одной ноге, 

вставание на опору (штанга на спине, на груди, на прямых руках 

над головой), 5 – 6 подходов по 10 раз с 75-80% весом, общий 

объѐм 25 – 30 раз (5-8 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  с  х х х 

04 Выпрыгивание на двух ногах, на одной ноге, на одной ноге с опоры 

(штанга на плечах) - (из угла в коленном суставе до 45°), 5 

– 6 подходов по 10 раз с 75-80% весом, общий объѐм 25 – 30 раз (2-

3 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п   х х 

05 Выпрыгивание на двух ногах, на одной ноге, на одной ноге с опоры 

(штанга на плечах) из угла в коленном суставе 60° - 80°, 5 – 

6 подходов по 10 раз с 75-80% весом, общий объѐм 25 – 30 раз (3-4 

т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с х х х х 



      
 

06 Выпрыгивание на двух ногах, на одной ноге, на одной ноге с опоры 

(штанга на плечах) из угла в коленном суставе 90° - 110°, 5 

– 6 подходов по 10 раз с 75-80% весом, общий объѐм 25 – 30 раз (5-

7 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  с х х х х 

07 Приседание скоростное (на время) (штанга на спине, на груди) - 

(глубокое до угла в коленном суставе до 45°), 5 – 6 подходов по 

5 раз со штангой 100% веса спортсмена, общий объѐм 25 – 30 раз 

(1,5-2,5 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п   х х 

08 Приседание скоростное (на время) (штанга на спине, на груди) - 

(глубокое до угла в коленном суставе до 45°), 5 – 6 подходов по 

  п, с   х х 

 5 раз со штангой 60% от веса спортсмена, общий объѐм 25 – 30 раз 

(1,5-2 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

       

09 Полуприседание скоростное (на время) (штанга на спине, на груди) 

- (глубокое (60° - 80°) в коленном суставе до 45°), 5 – 6 подходов по 

5 раз со штангой 60% от веса спортсмена, общий объѐм 25 – 30 раз 

(1,5-2,0 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с  х х х 

10 Выпады на месте или ходьба - глубокими выпадами (угол в 

коленном суставе 45-60°) (штанга на плечах), 5 – 6 подходов по 10 

выпадов со штангой 100% от веса спортсмена, общий объѐм 

25 – 30 раз (1,6-2,2 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п   х х 

11 Выпады на месте или ходьба глубокими выпадами (угол в 

коленном суставе 45-60°) (штанга на плечах), 5 – 6 подходов по 10 

выпадов со штангой 60% от веса спортсмена, общий объѐм 25 – 30 

раз (1,0-1,8 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с  х х х 

12 Упражнения на сгибатели ног - подъѐм бедра с отягощением 15-25 

кг х 10-12 раз (2-2,5 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п. с   х х 

13 Упражнения на сгибатели ног - подъѐм бедра с отягощением 5-10 

кг х 10-12 раз (0,5-1,5 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с х х   

14 Рывковые упражнения: - рывок классический, 5 – 6 подходов по 5 

раз со штангой 75-80% от максимального веса, общий объѐм 25 – 

30 раз (1,5 – 2,0 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с   х х 

15 Рывок классический повторный, не касаясь штангой помоста, с 

колен, 5 – 6 подходов по 5 раз со штангой 70-75% от 

максимального веса, общий объѐм 25 – 30 раз (1,5-2,5 тонны, для 

женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с  х х х 

16 Рывковая тяга штанги, с плинтов или с колен, 5 – 6 подходов по 

5-6 раз со штангой 100-120% от максимального веса, общий объѐм 

25 – 30 раз (2,0-3,0 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с  х х х 



      
 

17 Толчок классический (подъѐм на грудь + толчок от груди), 

5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 70-80% от максимального 

веса, общий объѐм 25 – 36 раз (5,0-7,5 т, для женщин объѐм ≈ на 

20-30% меньше) 

  п   х х 

18 Подъѐм штанги на грудь, 5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 

70-80% от максимального веса, общий объѐм 25 – 36 раз (2,5-3,5 т, 

для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п   х х 

19 Подъѐм штанги на грудь – повторный, не касаясь штангой помоста, 

с колен, 5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 70-80% от 

максимального веса, общий объѐм 25 – 36 раз (2,5-3,5 т, для 

женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с  х х х 

20 Тяга штанги толчковая повторная, не касаясь штангой помоста, с 

плинтов или с колен, 5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 100- 

120% от максимального веса, общий объѐм 25 – 36 раз (3,5-4,5 т, 

для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с   х х 

21 Толчок штанги с груди или с плеч (штанга берѐтся со стоек), 

5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 70-80% от максимального 

веса, общий объѐм 25 – 36 раз (2,0-3,0 т, для женщин объѐм ≈ на 20- 

30% меньше) 

  п   х х 

Направление подготовки G; группа тренировочных средств «Общеподготовительные упражнения (ч)» 

01 Гимнастика на снарядах (брусья, перекладина, кольца), 0,75-1,5 ч   п, с х х х х 

02 Акробатика, батут, 0,5-0,75 ч   п, с х х х х 

03 Подъемы ног, 5-6 подходов х 10-12 раз, всего – 20 мин 1 В висе п, с х х х х 

  2 В упоре п, с х х х х 

04 Подъѐмы туловища (скручивание), 5-6 подходов х 20-30 раз, всего 

– 20 мин 

  п, с х х х х 

05 Подъѐм туловища с отягощением за головой 5-15 к, лѐжа передней 

поверхностью бѐдер на опоре, 5-6 подходов х 10-12 раз, всего – 

20 мин 

  п   х х 

06 Удержание в статике туловища с отягощением за головой 5-15 кг, 

лѐжа передней поверхностью бѐдер на опоре, 5-6 подходов х 

10-12 раз, всего – 20 мин 

  п  х х х 

07 Метание набивного мяча 3 – 5 кг по 8 – 12 раз: - броски вперед, 

из-за головы, - от груди, - назад, - сбоку вперѐд, - сбоку назад, 

вверх, 6-10 подходов х 10-12 раз, всего – 30 мин 

  п х х х х 

08 Жим стоя с груди, с плеч разными хватами, 5-6 подходов х 6-10 

раз, всего – 20-25 мин 

  п  х х х 



      
 

09 Жим сидя под углом 40° разными хватами, 5-6 подходов х 6-10 

раз, всего – 20-25 мин 

  п  х х х 

10 Жим лѐжа разными хватами, 5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 20-25 

мин 

  п  х х х 

11 Французский жим стоя или лѐжа, 5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 

20-25 мин 

  п х х х х 

12 Пуловер, лѐжа спиной на скамье, отягощение на вытянутых или 

согнутых в локтях руках, 5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 20-25 

мин 

  п, с  х х х 

13 Тяга грифа на блоковом тренажѐре к груди или за голову к плечам, 

5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 20-25 мин 

  п х х х х 

14 Сгибание руки с гантелями или штангой в локтевом суставе (на 

бицепс), 5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 20-25 мин 

  п х х х х 

15 Сидя сгибание-разгибание кистей с опорой предплечья на бѐдра, 

5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 10-15 мин 

  п х х х х 

16 Вращение туловища с грифом от штанги на плечах стоя или сидя, 

5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 10-15 мин 

  п х х х х 

17 Разведение рук с отягощением лѐжа на животе, 5-6 подходов х 6-

10 раз, всего – 20-25 мин 

  п х х х х 

18 Разведение – сведение рук с отягощением лѐжа на спине, 5-6 

подходов х 6-10 раз, всего – 10-15 мин 

  п, с х х х х 

19 Подъѐм или прыжки на стопах с отягощением на плечах, 3-5 

подходов х 15-25 раз, всего – 10-15 мин 

  п, с х х х  

20 Бег со штангой (80-100% от веса спортсмена) на плечах с 

продвижением и акцентом на отскок от дорожки, 2-3 подхода х 15-

25 беговых шагов, всего – 10-15 мин 

  п   х х 

21 Бег со штангой (50-75% от веса спортсмена) на плечах с 

продвижением и акцентом на отскок от дорожки, 2-3 подхода х 15-

25 беговых шагов, всего – 10-15 мин 

  п  х х х 

22 Многоскоки: «скачки», со штангой (80-100% от веса спортсмена) 

на плечах, 2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п   х х 

23 Многоскоки: «скачки», со штангой (50-75% от веса спортсмена) на 

плечах, 2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п, с  х х х 

24 Многоскоки: «шаги» со штангой (80-100% от веса спортсмена) на 

плечах, 2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п   х х 

25 Многоскоки: «шаги» со штангой (50-75% от веса спортсмена) на 

плечах, 2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п, с  х х х 

26 Выталкивания со штангой (80-100% от веса спортсмена) на плечах, 1 Через 1 беговой шаг п   х х 



      
 
приземляясь на туже ногу, на каждый шаг, чередуя ноги, 

2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

2 Через 3 беговых шага п, с   х х 

27 Выталкивания со штангой (50-75% от веса спортсмена) на плечах, 

приземляясь на ту же ногу, чередуя ноги, 2-3 подхода х 

10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

1 Через 1 беговой шаг п  х х х 

2 Через 3 беговых шага п, с  х х х 

28 Прыжки со штангой (80-100% от веса спортсмена) на плечах на 

двух ногах с приземлением через пятку, 2-3 подхода х 10-12 

отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п   х х 

29 Прыжки со штангой (50-75% от веса спортсмена) на плечах на двух 

ногах с приземлением через пятку, 2-3 подхода х 10-12 

отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п  х х х 

30 Выталкивания со штангой (50-75% от веса спортсмена) вверх на 

месте из разножки в выпаде со сменой ног или без, 2-3 подхода х 

10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п  х х х 

31 На силовом тренажѐре сгибание голени, лѐжа на животе, 2-3 

подхода х 10-12 раз, всего – 8-10 мин 

  п, с х х х х 

32 Тяга бедром вперѐд против сопротивления, 5-6 подходов х 8-12 

раз, всего – 10-15 мин 

1 На блочном тренажѐре п, с х х х х 

2 С амортизатором п, с х х х х 

33 Кроссовый бег интенсивный (ЧСС 160 – 180 уд/мин), 20 – 30 мин   п х х х х 

34 Фартлек (по завершению интенсивного отрезка ЧСС 160 – 170 

уд/мин, экстенсивного – 120 – 130 уд/мин), 20 – 30 мин 

  п х х х х 

35 Экстенсивный бег в аэробном режиме (ЧСС 140 – 150 уд/мин), 30 

– 60 мин 

  п  х х х 

36 Восстановительный бег (ЧСС до 145 уд/мин), 20 – 30 мин   п, с х х х х 

37 Спортивные игры: баскетбол, волейбол, гандбол, футбол и др., 30 

– 60 мин 

  п, с х х х х 

4.2.  Соревновательная дисциплина: - прыжок в длину 

Направление подготовки TP-1; группа тренировочных средств «Прыжки в длину с полного и длинных разбегов (раз)» 

01 Прыжок в длину в соревнованиях   с х х х х 

02 Прыжок в длину с полного разбега, 10 – 12 раз   с х х х х 

03 Прыжок в длину с полного разбега, 6 – 10 раз   с, п х х х х 

04 Прыжок в длину с полного разбега с отягощением, 6 – 12 раз 1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

  2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 

05 Прыжок в длину с полного разбега с отягощением, 6 – 12 раз 1 Пояс или жилет 5% от веса п  х х х 

2 Манжеты 250 г на запястья и щиколотки   х х х 

06 Прыжок в длину с полного разбега повторно, с укороченным 

временем отдыха, 5 – 10 раз 

1 45-60 с отдыха п   х х 

2 90-120 с отдыха п  х х х 



      
 

07 Прыжок в длину с длинного разбега 12-14 беговых шагов, 10 – 12 

раз 

  п, с   х х 

08 Прыжок в длину с длинного разбега 12-14 беговых шагов, 6 – 8 

раз 

  п, с х х х х 

09 Прыжок в длину с длинного разбега 12-14 беговых шагов с 

отягощением, 6 – 10 раз 

1 Пояс или жилет 5 – 10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 

10 Прыжок в длину с длинного разбега 12-14 беговых шагов 

повторно, с укороченным временем отдыха, 5 – 10 раз 

1 45-60 с отдыха п   х х 

2 90-120 с отдыха п  х х х 

11 Разбег полный, 8 – 12 раз 1 С отталкиванием п, с х х х х 

2 Без отталкивания п, с х х х х 

12 Разбег увеличенной длины, 8 – 12 раз 1 + 4 беговых шагов п, с   х х 

2 + 2 беговых шагов п, с  х х х 

13 Разбег полный повторно, с укороченным временем отдыха, 5 – 10 

раз 

1 45-60 с отдыха п   х х 

2 90-120 с отдыха п  х х  

14 Разбег полный в усложнѐнных условиях, 8 – 12 раз 1 В горку п  х х х 

2 С сопротивлением: тележка, с 

амортизатором, против ветра 

п   х х 

15 Разбег полный с отягощением, 8 – 12 раз 1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 

16 Разбег полный с отягощением 8 – 12 раз 1 Пояс или жилет 5% от веса п, с  х х х 

2 Манжеты 250 г на запястья и щиколотки п, с  х х х 

17 Разбег полный в облегчѐнных условиях, 6-10 раз 1 Под горку п, с х х х х 

2 С тягой, с амортизатором, по ветру п, с х х х х 

Направление подготовки TP-2; группа тренировочных средств «Прыжки в длину со среднего и коротких разбегов (раз)» 

01 Прыжок в длину со среднего разбега 10 беговых шагов, 12 – 16 

раз 

  п, с   х х 

02 Прыжок в длину со среднего разбега 10 беговых шагов, 6 – 10 раз   п, с х х х х 

03 Прыжок в длину со среднего разбега 10 беговых шагов с 

отягощением, 6 – 12 раз 

1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 

04 Прыжок в длину со среднего разбега 10 беговых шагов с 

отягощением, 6 – 12 раз 

1 Пояс или жилет 5% от веса п, с  х х х 

2 Манжеты 250 г на запястья и щиколотки п, с  х х х 

05 Прыжок в длину со среднего разбега 10 беговых шагов в 

облегчѐнных условиях, 6 – 12 раз 

1 Под горку п, с  х х х 

2 С тягой, с амортизатором, по ветру п, с   х х 

06 Прыжок в длину со среднего разбега 10 беговых шагов повторно с 1 45-60 с отдыха п   х х 



      
 
укороченным временем отдыха, 5 – 10 раз 2 90-120 с отдыха п  х х х 

07 «Зеркальный» (с маховой ноги) прыжок в длину со среднего 

разбега 10 беговых шагов, 6-10 раз 

  п, с х х х х 

08 Прыжок в длину со среднего разбега 8 беговых шагов, 12 – 16 раз   п, с  х х х 

09 Прыжок в длину со среднего разбега 8 беговых шагов, 6 – 10 раз   п, с х х х х 

10 Прыжок в длину со среднего разбега 8 беговых шагов с 

отягощением, 6 – 12 раз 

1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 

11 Прыжок в длину со среднего разбега 8 беговых шагов с 

отягощением, 6 – 12 раз 

1 Пояс или жилет 5% от веса п, с  х х х 

2 Манжеты 250 г на запястья и щиколотки п, с  х х х 

12 Прыжок в длину со среднего разбега 8 беговых шагов в 

облегчѐнных условиях, 6 – 12 раз 

1 Под горку п, с  х х х 

2 С тягой, с амортизатором, по ветру п, с  х х х 

13 Прыжок в длину со среднего разбега 8 беговых шагов повторно с 

укороченным временем отдыха, 5 – 10 раз 

1 45-60 с отдыха п   х х 

2 90-120 с отдыха п  х х х 

14 «Зеркальный» (с маховой ноги) прыжок в длину со среднего 

разбега 8 беговых шагов, 6-10 раз 

  п, с х х х х 

15 Прыжок в длину с короткого разбега 6 беговых шагов, 12 – 16 раз   п, с   х х 

16 Прыжок в длину с короткого разбега 6 беговых шагов, 6 – 10 раз   п, с х х   

17 Прыжок в длину с короткого разбега 6 беговых шагов с 

отягощением, 6 – 12 раз 

1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 

18  1 Пояс или жилет 5% от веса п, с  х х х 

 Прыжок в длину с короткого разбега 6 беговых шагов с 

отягощением, 6 – 12 раз 

2 Манжеты 250 г на запястья и щиколотки п, с  х х х 

19 Прыжок в длину со среднего разбега 6 беговых шагов в 

облегчѐнных условиях, 6 – 12 раз 

1 Под горку п, с х х х х 

2 С тягой, с амортизатором, по ветру п, с х х х х 

20 Прыжок в длину с короткого разбега 6 беговых шагов повторно с 

укороченным временем отдыха, 5 – 10 раз 

1 45-60 с отдыха п   х х 

2 90-120 с отдыха п  х х х 

21 «Зеркальный» (с маховой ноги) прыжок в длину с короткого 

разбега 6 беговых шагов, 6-10 раз 

  п, с х х х х 

22 Прыжок в длину с короткого разбега 4 беговых шага, 12 – 16 раз   п   х х 

23 Прыжок в длину с короткого разбега 4 беговых шага, 6 – 10 раз   п х х   

24 Прыжок в длину с короткого разбега 4 беговых шага с 

отягощением, 6 – 12 раз 

1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 

25 Прыжок в длину с короткого разбега 4 беговых шага с 1 Пояс или жилет 5% от веса п  х х х 



      
 
отягощением, 6 – 12 раз 2 Манжеты 250 г на запястья и щиколотки п  х х х 

26 Прыжок в длину с короткого разбега 4 беговых шага в 

облегчѐнных условиях, 6 – 12 раз 

1 Под горку п, с х х х х 

2 С тягой, с амортизатором, по ветру п, с х х х х 

27 Прыжок в длину с короткого разбега 4 беговых шага повторно с 

укороченным временем отдыха, 5 – 10 раз 

1 45-60 с отдыха п   х х 

2 90-120 с отдыха п   х х 

28 «Зеркальный» (с маховой ноги) прыжок в длину с короткого 

разбега 4 беговых шага, 6-10 раз 

  п, с х х х х 

Направление подготовки S-1; группа тренировочных средств «Бег на отрезках до 80 м с интенсивностью 96–100 % (км)» 

01 Повторный спринт или барьерный бег с высокого или низкого 

старта на прямой или вираже, общий объѐм 0,35 – 0,4 км 

  п, с х х х х 

02 Повторный спринт или барьерный бег с высокого или низкого 

старта на прямой или вираже с отягощениями, общий объѐм 0,35 

– 0,4 км 

1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 

03 Повторный спринт или барьерный бег с высокого или низкого 

старта на прямой или вираже с сопротивлением, общий объѐм 

0,35 – 0,4 км 

1 Против ветра, в горку п х х х х 

2 Тележка, парашют п   х х 

04  1 С горки п, с х х х х 

 Повторный спринт или барьерный бег с высокого или низкого 

старта на прямой или вираже в облегчѐнных условиях, общий 

объѐм 0,35 – 0,4 км 

2 С тягой (амортизатор, партнѐр, по ветру, 

специальное устройство) 

   х х 

05 Повторный спринт с хода (предварительный разбег 20-30 м) на 

прямой или вираже, общий объѐм 0,35 – 0,4 км 

  п, с х х х х 

06 Повторный спринт с хода (предварительный разбег 20-30 м) с 

отягощениями, общий объѐм 0,35 – 0,4 км 

1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п  х х х 

07 Повторный спринт с хода (предварительный разбег 20-30 м) с 

сопротивлениями, общий объѐм 0,350 – 0,4 км 

1 Против ветра, в горку п, с х х х х 

2 Тележка, парашют п, с  х х х 

08 Повторный спринт с хода в облегчѐнных условиях 

(предварительный разбег 20-30 м), общий объѐм 0,35 – 0,4 км 

1 С горки п, с х х х х 

2 С тягой (амортизатор, партнѐр, по ветру, спец. 

устройство и т.п.) 

п, с   х х 

09 Переменный спринт на прямой или вираже (возвращение 

трусцой), общий объѐм 0,35 – 0,4 км 

  п х х х х 

10 Челночный спринт (последующий бег в обратную сторону с линии 

финиша предыдущего отрезка, отдых – ходьба к линии финиша), 

общий объѐм 0,35 – 0,4 км 

  п х х х х 

11 Беговые и/или барьерные упражнения 5 х 8 раз по 30 – 50 м, 

общий объѐм 0,25 – 0,4 км 

1 В равномерном темпе п, с х х х х 

2 С ускорением темпа п, с х х х х 



      
 

3 С максимальной частотой движений п, с х х х х 

Направление подготовки S-2; группа тренировочных средств «Бег на отрезках свыше 80 м с интенсивностью 91–95 % (км)» 

01 Повторный бег 100 м х 4 – 5 раз х 2 серии, отдых до ЧСС 115-120 

уд/мин (0,8-1,0 км) 

  п, с х х х х 

02 Повторный бег 100 м х 2 – 3 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (0,4-0,6 км) 

  п, с х х х х 

03 Повторный бег 120 м х 4 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (0,96 км) 

  п, с х х х х 

04 Повторный бег 120 м х 2 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (0,48 км) 

  п, с х х х х 

05 Повторный бег 150 м х 3 раза х 3 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (1,35 км) 

  п, с х х х х 

06 Повторный бег 150 м х 2 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (0,6 км) 

  п, с х х х х 

07 Повторный бег 200 м х 3 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (1,2 км) 

  п   х х 

08 Повторный бег 200 м х 2 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (0,8 км) 

  п х х х х 

09 Повторный бег 250 м х 3 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (1,5 км) 

  п   х х 

10 Повторный бег 250 м х 2 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (1,0 км) 

  п  х х х 

11 Повторный бег 300 м х 3 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (1,8 км) 

  п   х х 

12 Повторный бег 300 м х 2 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (1,2 км) 

  п   х х 

Направление подготовки SP; группа тренировочных средств «Прыжковые упражнения (отталкиваний)» 

01 Прыжки-выталкивания вверх с разбега 4 – 9 беговых шагов, 35-50 

отталкиваний 

1 С доставанием предмета п х х х х 

2 С толчковой и маховой ног п х х х х 

02 Прыжки-выталкивания вверх с разбега 4 – 9 беговых шагов с 

отягощениями, 20-30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет, п   х х 

2 Манжеты п  х х х 

03 Прыжки в длину (количество шагов разбега, как в высоте ± 2 - 4 

беговых шагов), 10-12 отталкиваний 

1 С толчковой ноги п, с х х х х 

2 С маховой ноги п, с х х х х 

04 Прыжки в длину (количество шагов разбега, как в высоте ± 2 - 4 

беговых шагов) с отягощениями, 10-12 отталкиваний 

1 Пояс, жилет, п   х х 

2 Манжеты п  х х х 

05 Прыжки в длину (количество шагов разбега, как в высоте ± 2 - 4 

беговых шагов) с сопротивлением, 10-12 отталкиваний 

1 Против ветра п, с х х х х 

2 С сопротивлением п   х х 

06 Прыжки в длину (количество шагов разбега, как в высоте ± 1 По ветру п, с х х х х 



      
 
2 - 4 беговых шагов) в облегчѐнных условиях, 10-12 отталкиваний 2 С тягой с   х х 

07 Спрыгивания с 100 см однократные с вертикальной отпрыжкой, 

30 отталкиваний 

1 На двух ногах п    х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п    х 

08 Спрыгивания с 80 см однократные с вертикальной отпрыжкой, 40 

отталкиваний 

1 На двух ногах п   х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п   х х 

09 Спрыгивания с 60 см однократные с вертикальной отпрыжкой, 60 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с   х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с   х х 

10  1 На двух ногах п, с х х х х 

 Спрыгивания с 40 см однократные с вертикальной отпрыжкой, 80 

отталкиваний 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с  х х х 

11 Спрыгивания с 20 см однократные с вертикальной отпрыжкой, 

100 отталкиваний 

1 На двух ногах п, с х х х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с  х х х 

12 Спрыгивания с 100 см однократные с вертикальной отпрыжкой с 

отягощениями, 30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

13 Спрыгивания с 80 см однократные с вертикальной отпрыжкой с 

отягощениями, 40 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п   х х 

14 Спрыгивания с 60 см однократные с вертикальной отпрыжкой с 

отягощениями, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с   х х 

15 Спрыгивания с 40 см однократные с вертикальной отпрыжкой с 

отягощениями, 80 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

16 Спрыгивания с 20 см однократные с вертикальной отпрыжкой с 

отягощениями, 100 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

17 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с высоты 100 см, 30 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с    х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с    х 

18 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с высоты 80 см, 40 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с   х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с    х 

19 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с высоты 60 см, 60 1 На двух ногах п, с   х х 



      
 
отталкиваний 2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с   х х 

20 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с высоты 40 см, 80 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с х х х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с   х х 

21 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с высоты 20 см, 100 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с х х х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с   х х 

22 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с отягощениями с 

высоты 100 см, 30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п   х х 

23 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с отягощениями с 

высоты 80 см, 40 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п   х х 
24 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с отягощениями с 

высоты 60 см, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

25 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с отягощениями с 

высоты 40 см, 80 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 
26 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с отягощениями с 

высоты 20 см, 100 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

27 Вертикальные прыжки через барьеры: - многократные на двух 

ногах, - на одной ноге (толчковой или маховой), 100-120 

отталкиваний 

  п, с х х х х 

28 Вертикальные прыжки через барьеры: - многократные на двух 

ногах, - на одной ноге (толчковой или маховой) с отягощениями, 

60-80 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

29 Вертикальные выталкивания через 1-3-5 беговых шагов, 120-160 

отталкиваний 

  п, с   х х 

30 Вертикальные выталкивания через 1-3-5 беговых шагов с 

отягощениями, 80-100 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п  х х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п  х х х 

31 Вертикальные выталкивания через 1-3-5 беговых шагов с 

сопротивлением, против ветра, 80-100 отталкиваний 

  п х х х х 

32 Вертикальные выталкивания через 1-3-5 беговых шагов по ветру, 

под горку, с тягой, 80-100 отталкиваний 

  п х х х х 

33 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с высоты 100 см, 

10-20 отталкиваний 

  п    х 

34 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с высоты 80 см, 

10-20 отталкиваний 

  п   х х 



      
 

35 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с высоты 60 см, 

15-25 отталкиваний 

  п, с   х х 

36 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с высоты 40 см, 

15-25 отталкиваний 

  п, с  х х х 

37 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с высоты 20 см, 

20-30 отталкиваний 

  п, с х х х х 

38 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с отягощениями с 

высоты 100 см, 10-15 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

39 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с отягощениями с 

высоты 80 см, 10-15 отталкиваний 

1 Пояс, жилет     х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

40 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с отягощениями с 

высоты 60 см, 20-25 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с   х х 

41 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с отягощениями с 

высоты 40 см, 20-25 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

42 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с отягощениями с 

высоты 20 см, 25-30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

43 Горизонтальные многократные прыжки (короткие) 3 – 5 

отталкиваний: - с ноги на ногу «шаги»; - на одной ноге «скачки»; 

- с разным чередованием ног с 6-8 беговых шагов, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

44 Горизонтальные многократные прыжки (короткие) 3 – 5 

отталкиваний: - с ноги на ногу «шаги»; - на одной ноге «скачки»; 

- с разным чередованием ног с 6-8 беговых шагов, 100 

отталкиваний 

  п, с х х х х 

45 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с высоты 

100 см, 40 отталкиваний 

  п    х 

46 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с высоты 

80 см, 50 отталкиваний 

  п    х 

47 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с высоты 

60 см, 60 отталкиваний 

  п, с   х х 



      
 

48 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с высоты 

40 см, 80 отталкиваний 

  п, с  х х х 

49 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с высоты 

20 см, 100 отталкиваний 

  п. с х х х х 

50 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с 

отягощением с высоты 100 см, 30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

51 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с 

отягощением с высоты 80 см, 40 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

52 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с 

отягощением с высоты 60 см, 50 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с   х х 

53 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с 

отягощением с высоты 40 см, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

54 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания 3 – 5 отталкиваний: 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с 

отягощением с высоты 20 см, 80 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с х х х х 

55 Горизонтальные многократные прыжки (средние), 8 – 12 

отталкиваний: - с ноги на ногу «шаги», - на одной ноге «скачки», 

- с разным чередованием ног, с разбега 4-6 беговых шагов, 300 

отталкиваний 

  п, с х х х х 

56  1 Пояс, жилет п   х х 

 Горизонтальные многократные прыжки (средние), 8 – 12 

отталкиваний: - с ноги на ногу «шаги», - на одной ноге «скачки», 

- с разным чередованием ног, с разбега 4-6 беговых шагов, 200 

отталкиваний 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

57 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 8 – 12 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) 

с высоты 100 см, 40 отталкиваний 

  п    х 

58 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 8 – 12 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) 

с высоты 80 см, 50 отталкиваний 

  п    х 

59 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 8 – 12 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) 

с высоты 60 см, 40 отталкиваний 

  п, с   х х 



      
 

60 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 8 – 12 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) 

с высоты 40 см, 60 отталкиваний 

  п, с  х х х 

61 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 8 – 12 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) 

с высоты 20 см, 80 отталкиваний 

   

п, с 

 

х 

 

х 

 

х 

 

х 

62 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 8 – 12 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) 

с отягощениями с высоты 100 см, 20 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

63 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 8 – 12 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) 

с отягощениями с высоты 80 см, 30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

64 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 8 – 12 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) 

с отягощениями с высоты 60 см, 50 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с    х 

65 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с отягощениями с высоты 40 см, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с    х 

66 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с отягощениями с высоты 20 см, 80 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с    х 

67 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: - с ноги 

на ногу «шаги»; - на одной ноге «скачки»; - с разным 

чередованием ног, 300 отталкиваний 

  п х х х х 

68 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: - с ноги 

на ногу «шаги»; - на одной ноге «скачки»; - с разным 

чередованием ног с отягощением, 200 отталкиваний 

1 Пояс, жилет, п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п  х х х 

69 Многократные прыжки (длинные) по ветру, под горку, с тягой, 

более 12 отталкиваний: - с ноги на ногу «шаги»; - на одной ноге 

«скачки»; - с разным чередованием ног, 250 отталкиваний 

  п х х х х 

70 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: 

горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (на двух ногах; на 

одной ноге (толчковой и маховой) с отягощениями с высоты 60 

см, 60 отталкиваний 

  п    х 

71 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: 

горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (на двух ногах; на 

одной ноге (толчковой и маховой) с отягощениями с высоты 40 

см, 60 отталкиваний 

  п   х х 



      
 

72 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: 

горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (на двух ногах; на 

одной ноге (толчковой и маховой) с отягощениями с высоты 20 

см, 80 отталкиваний 

  п   х х 

73 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: 

горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (на двух ногах; на 

одной ноге (толчковой и маховой) (с отягощениями) с 

отягощениями хс высоты 60 см, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п   х х 

74 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: 

горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (на двух ногах; на 

одной ноге (толчковой и маховой) (с отягощениями) с 

отягощениями с высоты 40 см, 90 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п   х х 

75 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: 

горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (на двух ногах; на 

одной ноге (толчковой и маховой) (с отягощениями) с 

отягощениями с высоты 20 см, 120 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п х х х х 

Направление подготовки P; группа тренировочных средств «Специальные силовые упражнения (т)» 

01 Приседание на двух ногах или одной ноге, вставание на опору 

(штанга на спине, на груди, на прямых руках над головой) - 

  п   х х 

 (глубокое до угла в коленном суставе до 45°), 5 – 6 подходов по 

5-6 раз с 75-85% весом, общий объѐм 25 – 30 раз (3-5 т, для 

женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

       

02 Полуприседание глубокое (60° - 80°) на двух ногах или одной 

ноге, вставание на опору (штанга на спине, на груди, на прямых 

руках над головой), 5 – 6 подходов по 6-8 раз с 75-80% весом, 

общий объѐм 25 – 30 раз (4-6 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% 

меньше) 

  п, с  х х х 

03 Четвертьприседание (90° - 110°) на двух ногах или одной ноге, 

вставание на опору (штанга на спине, на груди, на прямых руках 

над головой), 5 – 6 подходов по 10 раз с 75-80% весом, общий 

объѐм 25 – 30 раз (5-8 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  с  х х х 

04 Выпрыгивание на двух ногах, на одной ноге, на одной ноге с 

опоры (штанга на плечах) - (из угла в коленном суставе до 45°), 

5 – 6 подходов по 10 раз с 75-80% весом, общий объѐм 25 – 30 раз 

(2-3 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п   х х 

05 Выпрыгивание на двух ногах, на одной ноге, на одной ноге с 

опоры (штанга на плечах) из угла в коленном суставе 60° - 80°, 

5 – 6 подходов по 10 раз с 75-80% весом, общий объѐм 25 – 30 раз 

(3-4 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с х х х х 



      
 

06 Выпрыгивание на двух ногах, на одной ноге, на одной ноге с 

опоры (штанга на плечах) из угла в коленном суставе 90° - 110°, 

5 – 6 подходов по 10 раз с 75-80% весом, общий объѐм 25 – 30 раз 

(5-7 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  с х х х х 

07 Приседание скоростное (на время) (штанга на спине, на груди) - 

(глубокое до угла в коленном суставе до 45°), 5 – 6 подходов по 

5 раз со штангой 100% веса спортсмена, общий объѐм 25 – 30 раз 

(1,5-2,5 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п   х х 

08 Приседание скоростное (на время) (штанга на спине, на груди) - 

(глубокое до угла в коленном суставе до 45°), 5 – 6 подходов по 

5 раз со штангой 60% от веса спортсмена, общий объѐм 25 – 30 

раз (1,5-2 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с   х х 

09 Полуприседание скоростное (на время) (штанга на спине, на 

груди) 

- (глубокое (60° - 80°) в коленном суставе до 45°), 

5 – 6 подходов по 5 раз со штангой 60% от веса спортсмена, 

общий объѐм 25 – 30 раз (1,5-2,0 т, для женщин объѐм ≈ на 20-

30% меньше) 

  п, с  х х х 

10 Выпады на месте или ходьба глубокими выпадами (угол в 

коленном суставе 45-60°), (штанга на плечах, 5 – 6 подходов по 

10 выпадов со штангой 100% от веса спортсмена, общий объѐм 

25 – 30 раз (1,6-2,2 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п   х х 

11 Выпады на месте или ходьба глубокими выпадами (угол в 

коленном суставе 45-60°), штанга на плечах, 5 – 6 подходов по 10 

выпадов со штангой 60% от веса спортсмена, общий объѐм 25 – 

30 раз (1,0-1,8 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с  х х х 

12 Упражнения на сгибатели ног - подъѐм бедра с отягощением 15-

25 кг х 10-12 раз (2-2,5 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п. с   х х 

13 Упражнения на сгибатели ног - подъѐм бедра с отягощением 5-10 

кг х 10-12 раз (0,5-1,5 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с х х   

14 Рывковые упражнения: - рывок классический, 5 – 6 подходов по 5 

раз со штангой 75-80% от максимального веса, общий объѐм 25 – 

30 раз (1,5 – 2,0 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с   х х 

15 Рывок классический повторный, не касаясь штангой помоста, с 

колен, 5 – 6 подходов по 5 раз со штангой 70-75% от 

максимального веса, общий объѐм 25 – 30 раз (1,5-2,5 тонны, для 

женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с  х х х 



      
 

16 Рывковая тяга штанги, с плинтов или с колен, 5 – 6 подходов по 

5-6 раз со штангой 100-120% от максимального веса, общий 

объѐм 25 – 30 раз (2,0-3,0 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% 

меньше) 

  п, с  х х х 

17 Толчок классический (подъѐм на грудь + толчок от груди), 

5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 70-80% от максимального 

веса, общий объѐм 25 – 36 раз (5,0-7,5 т, для женщин объѐм ≈ на 

20- 30% меньше) 

  п   х х 

18 Подъѐм штанги на грудь, 5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 

70-80% от максимального веса, общий объѐм 25 – 36 раз (2,5-3,5 

т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п   х х 

19 Подъѐм штанги на грудь – повторный, не касаясь штангой 

помоста, с колен, 5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 70-80% от 

максимального веса, общий объѐм 25 – 36 раз (2,5-3,5 т, для 

женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с  х х х 

20 Тяга штанги толчковая повторная, не касаясь штангой помоста, с 

плинтов или с колен, 5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 100- 

120% от максимального веса, общий объѐм 25 – 36 раз (3,5-4,5 т, 

для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с   х х 

21 Толчок штанги с груди или с плеч (штанга берѐтся со стоек), 

5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 70-80% от максимального 

веса, общий объѐм 25 – 36 раз (2,0-3,0 т, для женщин объѐм ≈ на 

20-30% меньше) 

  п   х х 

Направление подготовки G; группа тренировочных средств «Общеподготовительные упражнения (ч)» 

01 Гимнастика на снарядах (брусья, перекладина, кольца), 0,75-1,5 ч   п, с х х х х 

02 Акробатика, батут, 0,5-0,75 ч   п, с х х х х 

03 Подъемы ног, 5-6 подходов х 10-12 раз, всего – 20 мин 1 В висе п, с х х х х 

  2 В упоре п, с х х х х 

04 Подъѐмы туловища (скручивание), 5-6 подходов х 20-30 раз, 

всего – 20 мин 

  п, с х х х х 

05 Подъѐм туловища с отягощением за головой 5-15 к, лѐжа 

передней поверхностью бѐдер на опоре, 5-6 подходов х 10-12 раз, 

всего – 20 мин 

  п   х х 

06 Удержание в статике туловища с отягощением за головой 5-15 кг, 

лѐжа передней поверхностью бѐдер на опоре, 5-6 подходов х 

10-12 раз, всего – 20 мин 

  п  х х х 

07 Метание набивного мяча 3 – 5 кг по 8 – 12 раз: - броски вперед, 

- из-за головы, - от груди, - назад, - сбоку вперѐд, - сбоку назад, 

- вверх, 6-10 подходов х 10-12 раз, всего – 30 мин 

  п х х х х 



      
 

08 Жим стоя с груди, с плеч разными хватами, 5-6 подходов х 6-10 

раз, всего – 20-25 мин 

  п  х х х 

09 Жим сидя под углом 40° разными хватами, 5-6 подходов х 6-10 

раз, всего – 20-25 мин 

  п  х х х 

10 Жим лѐжа разными хватами, 5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 20-

25 мин 

  п  х х х 

11 Французский жим стоя или лѐжа, 5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 

20-25 мин 

  п х х х х 

12 Пуловер, лѐжа спиной на скамье, отягощение на вытянутых или 

согнутых в локтях руках, 5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 20-25 

мин 

  п, с  х х х 

13 Тяга грифа на блоковом тренажѐре к груди или за голову к 

плечам, 5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 20-25 мин 

  п х х х х 

14 Сгибание руки с гантелями или штангой в локтевом суставе (на 

бицепс), 5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 20-25 мин 

  п х х х х 

15 Сидя сгибание-разгибание кистей с опорой предплечья на бѐдра, 

5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 10-15 мин 

  п х х х х 

16 Вращение туловища с грифом от штанги на плечах стоя или сидя, 

5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 10-15 мин 

  п х х х х 

17 Разведение рук с отягощением лѐжа на животе, 5-6 подходов х 6-

10 раз, всего – 20-25 мин 

  п х х х х 

18 Разведение – сведение рук с отягощением лѐжа на спине, 5-6 

подходов х 6-10 раз, всего – 10-15 мин 

  п, с х х х х 

19 Подъѐм или прыжки на стопах с отягощением на плечах, 3-5 

подходов х 15-25 раз, всего – 10-15 мин 

  п, с х х х  

20 Бег со штангой (80-100% от веса спортсмена) на плечах с 

продвижением и акцентом на отскок от дорожки, 2-3 подхода х 

15-25 беговых шагов, всего – 10-15 мин 

  п   х х 

21 Бег со штангой (50-75% от веса спортсмена) на плечах с 

продвижением и акцентом на отскок от дорожки, 2-3 подхода х 

15-25 беговых шагов, всего – 10-15 мин 

  п  х х х 

22 Многоскоки: «скачки», со штангой (80-100% от веса спортсмена) 

на плечах, 2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п   х х 

23 Многоскоки: «скачки», со штангой (50-75% от веса спортсмена) 

на плечах, 2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п, с  х х х 

24 Многоскоки: «шаги» со штангой (80-100% от веса спортсмена) на 

плечах, 2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п   х х 

25 Многоскоки: «шаги» со штангой (50-75% от веса спортсмена) на 

плечах, 2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п, с  х х х 

26 Выталкивания со штангой (80-100% от веса спортсмена) на 1 Через 1 беговой шаг п   х х 



      
 

плечах, приземляясь на туже ногу, на каждый шаг, чередуя ноги, 

2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

2 Через 3 беговых шага п, с   х х 

27 Выталкивания со штангой (50-75% от веса спортсмена) на плечах, 

приземляясь на ту же ногу, чередуя ноги, 2-3 подхода х 

10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

1 Через 1 беговой шаг п  х х х 

2 Через 3 беговых шага п, с  х х х 

28 Прыжки со штангой (80-100% от веса спортсмена) на плечах на 

двух ногах с приземлением через пятку, 2-3 подхода х 10-12 

отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п   х х 

29 Прыжки со штангой (50-75% от веса спортсмена) на плечах на 

двух ногах с приземлением через пятку, 2-3 подхода х 10-12 

отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п  х х х 

30 Выталкивания со штангой (50-75% от веса спортсмена) вверх на 

месте из разножки в выпаде со сменой ног или без, 2-3 подхода х 

10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п  х х х 

31 На силовом тренажѐре сгибание голени, лѐжа на животе, 2-3 

подхода х 10-12 раз, всего – 8-10 мин 

  п, с х х х х 

32 Тяга бедром вперѐд против сопротивления, 5-6 подходов х 8-12 

раз, всего – 10-15 мин 

1 На блочном тренажѐре п, с х х х х 

2 С амортизатором п, с х х х х 

33 Кроссовый бег интенсивный (ЧСС 160 – 180 уд/мин), 20 – 30 мин   п х х х х 

34 Фартлек (по завершению интенсивного отрезка ЧСС 160 – 170 

уд/мин, экстенсивного – 120 – 130 уд/мин), 20 – 30 мин 

  п х х х х 

35 Экстенсивный бег в аэробном режиме (ЧСС 140 – 150 уд/мин), 30 

– 60 мин 

  п  х х х 

36 Восстановительный бег (ЧСС до 145 уд/мин), 20 – 30 мин   п, с х х х х 

37 Спортивные игры: баскетбол, волейбол, гандбол, футбол и др., 30 

– 60 мин 

  п, с х х х х 

4.3.  Соревновательная дисциплина: - прыжок тройной 

Направление подготовки TP-1; группа тренировочных средств «Прыжки тройные с полного и длинных разбегов (раз)» 

01 Тройной прыжок с полного разбега в соревнованиях   с х х х х 

02 Тройной прыжок с полного разбега в тренировке, 6 – 8 раз   с   х х 

03 Тройной прыжок с полного разбега, 2 – 4 раза   п, с  х х х 

04 Тройной прыжок с полного разбега с отягощением, 4 – 6 раз 1 Пояс или жилет 5% от веса п    х 

2 Манжеты 250 г на запястья и щиколотки п    х 

05 Тройной прыжок с полного разбега повторно с укороченным 

временем отдыха, 4 – 6 раз 

1 45-60 с отдыха п   х х 

2 90-120 с отдыха п   х х 

06 Тройной прыжок с длинного разбега 12-14 беговых шагов, 10 – 12 

раз 

  п, с   х х 



      
 

07 Тройной прыжок с длинного разбега 12-14 беговых шагов, 6 – 8 

раз 

  п, с  х х х 

08 Тройной прыжок с длинного разбега 12-14 беговых шагов с 

отягощением, 6 – 10 раз 

1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 

09 Тройной прыжок с длинного разбега 12-14 беговых шагов с 

отягощением, 6 – 10 раз 

1 Пояс или жилет 5% от веса п, с  х х х 

2 Манжеты 250 г на запястья и щиколотки п, с  х х х 

10 Тройной прыжок с длинного разбега 12-14 беговых шагов 

повторно, с укороченным временем отдыха, 5 – 10 раз 

1 45-60 с отдыха п   х х 

2 90-120 с отдыха п  х х х 

11 «Зеркальный» (с маховой ноги) тройной прыжок с длинного 

разбега 12-14 беговых шагов, 6-10 раз 

  п, с  х х х 

12 Связки: скачок-шаг, скачок-прыжок, шаг-прыжок с длинного 

разбега 12-14 беговых шагов повторно, 5 – 10 раз 

  п, с   х х 

13 Разбег полный, 8 – 12 раз 1 С отталкиванием п, с х х х х 

2 Без отталкивания п, с х х х х 

14 Разбег полный со скачком в яму с песком, 6 – 10 раз   п, с х х х х 

15 Разбег увеличенной длины, 8 – 12 раз 1 + 4 беговых шагов п, с   х х 

2 + 2 беговых шагов п, с  х х х 

16 Разбег полный повторно с укороченным временем отдыха, 5 – 10 

раз 

1 45-60 с отдыха п   х х 

2 90-120 с отдыха п  х х х 

17 Разбег полный в усложнѐнных условиях, 8 – 12 раз 1 В горку п  х х х 

2 С сопротивлением: тележка, с 

амортизатором, против ветра 

п  х х х 

18 Разбег полный в усложнѐнных условиях, 8 – 12 раз 1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 

19 Разбег полный в усложнѐнных условиях, 8 – 12 раз 1 Пояс или жилет 5% от веса п, с  х х х 

2 Манжеты 250 г на запястья и щиколотки п, с  х х х 

20 Разбег полный в облегчѐнных условиях, 6-10 раз 1 Под горку п, с х х х х 

2 С тягой, с амортизатором, по ветру п, с  х х х 

Направление подготовки TP-2; группа тренировочных средств «Прыжки тройные со среднего и коротких разбегов (раз)» 

01 Тройной прыжок со среднего разбега 10 беговых шагов, 12 – 16 

раз 

  п, с   х х 

02 Тройной прыжок со среднего разбега 10 беговых шагов, 6 – 10 раз   п, с  х х х 

03  1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

 Тройной прыжок со среднего разбега 10 беговых шагов с 

отягощением, 6 – 12 раз 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 



      
 

04 Прыжок в длину со среднего разбега 10 беговых шагов с 

отягощением, 6 – 12 раз 

1 Пояс или жилет 5% от веса п, с  х х х 

2 Манжеты 250 г на запястья и щиколотки п, с  х х х 

05 Тройной прыжок со среднего разбега 10 беговых шагов в 

облегчѐнных условиях, 6 – 12 раз 

1 Под горку п, с  х х х 

2 С тягой, с амортизатором, по ветру п, с  х х х 

06 Тройной прыжок со среднего разбега 10 беговых шагов повторно с 

укороченным временем отдыха, 5 – 10 раз 

1 45-60 с отдыха п   х х 

2 90-120 с отдыха п  х х х 

07 Связки: скачок-шаг, скачок-прыжок, шаг-прыжок с длинного 

разбега 10 беговых шагов повторно, 5 – 10 раз 

  п, с х х х х 

08 «Зеркальный» (с маховой ноги) тройной прыжок со среднего 

разбега 10 беговых шагов, 6-10 раз 

  п, с х х х х 

09 Тройной прыжок со среднего разбега 8 беговых шагов, 12 – 16 раз   п, с   х х 

10 Тройной прыжок со среднего разбега 8 беговых шагов, 6 – 10 раз   п, с х х х х 

11 Тройной прыжок со среднего разбега 8 беговых шагов с 

отягощением, 6 – 12 раз 

1 Пояс или жилет 10% от веса п, с   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п, с   х х 

12 Тройной прыжок со среднего разбега 8 беговых шагов с 

отягощением, 6 – 12 раз 

1 Пояс или жилет 5% от веса п, с  х х х 

2 Манжеты 250 г на запястья и щиколотки п, с  х х х 

13 Тройной прыжок со среднего разбега 8 беговых шагов в 

облегчѐнных условиях, 6 – 12 раз 

1 Под горку п, с  х х х 

2 С тягой, с амортизатором, по ветру п, с  х х х 

14 Тройной прыжок со среднего разбега 8 беговых шагов повторно с 

укороченным временем отдыха 5 – 10 раз 

1 45-60 с отдыха п, с   х х 

2 90-120 с отдыха п, с  х х х 

15 Связки: скачок-шаг, скачок-прыжок, шаг-прыжок с длинного 

разбега 8 беговых шагов повторно, 5 – 10 раз 

  п, с х х х х 

16 «Зеркальный» (с маховой ноги) тройной прыжок со среднего 

разбега 8 беговых шагов, 6-10 раз 

  п, с х х х х 

17 Тройной прыжок с короткого разбега 6 беговых шагов, 12 – 16 раз   п, с х х х х 

18 Тройной прыжок с короткого разбега 6 беговых шагов, 6 – 10 раз   п, с х х х х 

19  1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

 Тройной прыжок с короткого разбега 6 беговых шагов с 

отягощением, 6 – 12 раз 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 

20 Прыжок в длину с короткого разбега 6 беговых шагов с 

отягощением, 6 – 12 раз 

1 Пояс или жилет 5% от веса п, с  х х х 

2 Манжеты 250 г на запястья и щиколотки п, с  х х х 

21 Тройной прыжок с короткого разбега 6 беговых шагов в 1 Под горку п, с  х х х 



      
 

облегчѐнных условиях, 6 – 12 раз 2 С тягой, с амортизатором, по ветру п, с  х х х 

22 Тройной прыжок с короткого разбега 6 беговых шагов повторно с 

укороченным временем отдыха, 5 – 10 раз 

1 45-60 с отдыха п, с   х х 

2 90-120 с отдыха п, с   х х 

23 Связки: скачок-шаг, скачок-прыжок, шаг-прыжок с короткого 

разбега 6 беговых шагов, 5 – 10 раз 

  п, с х х х х 

24 «Зеркальный» (с маховой ноги) тройной прыжок с короткого 

разбега 6 беговых шагов повторно, 6-10 раз 

  п, с х х х х 

25 Тройной прыжок с короткого разбега 4 беговых шагов, 12 – 16 раз   п   х х 

26 Тройной прыжок с короткого разбега 4 беговых шагов, 6 – 10 раз   п х х х х 

27 Тройной прыжок с короткого разбега 4 беговых шагов с 

отягощением, 6 – 12 раз 

1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 

28 Тройной прыжок с короткого разбега 4 беговых шагов раз с 

отягощением, 6 – 12 раз 

1 Пояс или жилет 5% от веса п  х х х 

2 Манжеты 250 г на запястья и щиколотки п  х х х 

29 Тройной прыжок с короткого разбега 4 беговых шагов в 

облегчѐнных условиях, 6 – 12 раз 

1 Под горку п   х х 

2 С тягой, с амортизатором, по ветру п   х х 

30 Тройной прыжок с короткого разбега 4 беговых шагов повторно с 

укороченным временем отдыха, 5 – 10 раз 

1 45-60 с отдыха п   х х 

2 90-120 с отдыха п  х х х 

31 Связки: скачок-шаг, скачок-прыжок, шаг-прыжок с короткого 

разбега 4 беговых шагов повторно, 5 – 10 раз 

  п х х х х 

32 «Зеркальный» (с маховой ноги) тройной прыжок с короткого 

разбега 4 беговых шагов, 6-10 раз 

  п х х х х 

Направление подготовки S-1; группа тренировочных средств «Бег на отрезках до 80 м с интенсивностью 96–100 % (км)» 

01 Повторный спринт или барьерный бег с высокого или низкого 

старта на прямой или вираже, общий объѐм 0,35 – 0,4 км 

  п, с х х х х 

02  1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

 Повторный спринт или барьерный бег с высокого или низкого 

старта на прямой или вираже с отягощениями, общий объѐм 0,35 

– 0,4 км 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 

03 Повторный спринт или барьерный бег с высокого или низкого 

старта на прямой или вираже с сопротивлением, общий объѐм 

0,35 – 0,4 км 

1 Против ветра, в горку п х х х х 

2 Тележка, парашют п   х х 

04 Повторный спринт или барьерный бег с высокого или низкого 

старта на прямой или вираже в облегчѐнных условиях, общий 

объѐм 0,35 – 0,4 км 

1 С горки п, с х х х х 

2 С тягой (амортизатор, партнѐр, по ветру, 

специальное устройство) 

   х х 



      
 

05 Повторный спринт с хода (предварительный разбег 20-30 м) на 

прямой или вираже, общий объѐм 0,35 – 0,4 км 

  п, с х х х х 

06 Повторный спринт с хода (предварительный разбег 20-30 м) с 

отягощениями, общий объѐм 0,35 – 0,4 км 

1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п  х х х 

07 Повторный спринт с хода (предварительный разбег 20-30 м) с 

сопротивлениями, общий объѐм 0,350 – 0,4 км 

1 Против ветра, в горку п, с х х х х 

2 Тележка, парашют п, с  х х х 

08 Повторный спринт с хода в облегчѐнных условиях 

(предварительный разбег 20-30 м), общий объѐм 0,35 – 0,4 км 

1 С горки п, с х х х х 

2 С тягой (амортизатор, партнѐр, по ветру, спец. 

устройство и т.п.) 

п, с   х х 

09 Переменный спринт на прямой или вираже (возвращение 

трусцой), общий объѐм 0,35 – 0,4 км 

  п х х х х 

10 Челночный спринт (последующий бег в обратную сторону с 

линии финиша предыдущего отрезка, отдых – ходьба к линии 

финиша), общий объѐм 0,35 – 0,4 км 

  п х х х х 

11 Беговые и/или барьерные упражнения 5 х 8 раз по 30 – 50 м, 

общий объѐм 0,25 – 0,4 км 

1 В равномерном темпе п, с х х х х 

2 С ускорением темпа п, с х х х х 

3 С максимальной частотой движений п, с х х х х 

Направление подготовки S-2; группа тренировочных средств «Бег на отрезках свыше 80 м с интенсивностью 91–95 % (км)» 

01 Повторный бег 100 м х 4 – 5 раз х 2 серии, отдых до ЧСС 115-120 

уд/мин (0,8-1,0 км) 

  п, с х х х х 

02 Повторный бег 100 м х 2 – 3 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-

120 уд/мин (0,4-0,6 км) 

  п, с х х х х 

03 Повторный бег 120 м х 4 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (0,96 км) 

  п, с х х х х 

04 Повторный бег 120 м х 2 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (0,48 км) 

  п, с х х х х 

05 Повторный бег 150 м х 3 раза х 3 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (1,35 км) 

  п, с х х х х 

06 Повторный бег 150 м х 2 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (0,6 км) 

  п, с х х х х 

07 Повторный бег 200 м х 3 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (1,2 км) 

  п   х х 

08 Повторный бег 200 м х 2 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (0,8 км) 

  п х х х х 

09 Повторный бег 250 м х 3 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (1,5 км) 

  п   х х 



      
 

10 Повторный бег 250 м х 2 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (1,0 км) 

  п  х х х 

11 Повторный бег 300 м х 3 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (1,8 км) 

  п   х х 

12 Повторный бег 300 м х 2 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (1,2 км) 

  п   х х 

Направление подготовки SP; группа тренировочных средств «Прыжковые упражнения (отталкиваний)» 

01 Прыжки-выталкивания вверх с разбега 4 – 9 беговых шагов, 35-

50 отталкиваний 

1 С доставанием предмета п х х х х 

2 С толчковой и маховой ног п х х х х 

02 Прыжки-выталкивания вверх с разбега 4 – 9 беговых шагов с 

отягощениями, 20-30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет, п   х х 

2 Манжеты п  х х х 

03 Прыжки в длину (количество шагов разбега, как в высоте ± 2 - 4 

беговых шагов), 10-12 отталкиваний 

1 С толчковой ноги п, с х х х х 

2 С маховой ноги п, с х х х х 

04 Прыжки в длину (количество шагов разбега, как в высоте ± 2 - 4 

беговых шагов) с отягощениями, 10-12 отталкиваний 

1 Пояс, жилет, п   х х 

2 Манжеты п  х х х 

05 Прыжки в длину (количество шагов разбега, как в высоте ± 2 - 4 

беговых шагов) с сопротивлением, 10-12 отталкиваний 

1 Против ветра п, с х х х х 

2 С сопротивлением п   х х 

06 Прыжки в длину (количество шагов разбега, как в высоте ± 

2 - 4 беговых шагов) в облегчѐнных условиях, 10-12 отталкиваний 

1 По ветру п, с х х х х 

2 С тягой с   х х 

07  1 На двух ногах п    х 

 Спрыгивания с 100 см однократные с вертикальной отпрыжкой, 

30 отталкиваний 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п    х 

08 Спрыгивания с 80 см однократные с вертикальной отпрыжкой, 

40 отталкиваний 

1 На двух ногах п   х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п   х х 

09 Спрыгивания с 60 см однократные с вертикальной отпрыжкой, 

60 отталкиваний 

1 На двух ногах п, с   х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с   х х 

10 Спрыгивания с 40 см однократные с вертикальной отпрыжкой, 

80 отталкиваний 

1 На двух ногах п, с х х х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с  х х х 

11 Спрыгивания с 20 см однократные с вертикальной отпрыжкой, 

100 отталкиваний 

1 На двух ногах п, с х х х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с  х х х 

12 Спрыгивания с 100 см однократные с вертикальной отпрыжкой с 

отягощениями, 30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

13 Спрыгивания с 80 см однократные с вертикальной отпрыжкой с 

отягощениями, 40 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п   х х 

14 Спрыгивания с 60 см однократные с вертикальной отпрыжкой с 

отягощениями, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с   х х 
15 Спрыгивания с 40 см однократные с вертикальной отпрыжкой с 1 Пояс, жилет п, с   х х 



      
 

отягощениями, 80 отталкиваний 2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

16 Спрыгивания с 20 см однократные с вертикальной отпрыжкой с 

отягощениями, 100 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 
17 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с высоты 100 см, 30 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с    х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с    х 

18 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с высоты 80 см, 40 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с   х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с    х 

19 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с высоты 60 см, 60 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с   х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с   х х 

20 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с высоты 40 см, 80 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с х х х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с   х х 

21 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с высоты 20 см, 100 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с х х х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с   х х 

22 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с отягощениями с 

высоты 100 см, 30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п   х х 

23 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с отягощениями с 

высоты 80 см, 40 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п   х х 

24 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с отягощениями с 

высоты 60 см, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

25 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с отягощениями с 

высоты 40 см, 80 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

26 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с отягощениями с 

высоты 20 см, 100 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

27 Вертикальные прыжки через барьеры: - многократные на двух 

ногах, - на одной ноге (толчковой или маховой), 100-120 

отталкиваний 

  п, с х х х х 

28 Вертикальные прыжки через барьеры: - многократные на двух 

ногах, - на одной ноге (толчковой или маховой) с отягощениями, 

60-80 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

29 Вертикальные выталкивания через 1-3-5 беговых шагов, 120-160 

отталкиваний 

  п, с   х х 

30 Вертикальные выталкивания через 1-3-5 беговых шагов с 

отягощениями, 80-100 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п  х х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п  х х х 
31 Вертикальные выталкивания через 1-3-5 беговых шагов с 

сопротивлением, против ветра, 80-100 отталкиваний 

  п х х х х 



      
 

32 Вертикальные выталкивания через 1-3-5 беговых шагов по ветру, 

под горку, с тягой, 80-100 отталкиваний 

  п х х х х 

33 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с высоты 100 см, 

10-20 отталкиваний 

  п    х 

34 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с высоты 80 см, 

10-20 отталкиваний 

  п   х х 

35 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с высоты 60 см, 

15-25 отталкиваний 

  п, с   х х 

36 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с высоты 40 см, 

15-25 отталкиваний 

  п, с  х х х 

37 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с высоты 20 см, 

20-30 отталкиваний 

  п, с х х х х 

38 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с отягощениями с 

высоты 100 см, 10-15 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

39 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с отягощениями с 

высоты 80 см, 10-15 отталкиваний 

1 Пояс, жилет     х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

40 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с отягощениями с 

высоты 60 см, 20-25 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с   х х 

41 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с отягощениями с 

высоты 40 см, 20-25 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

42 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с отягощениями с 

высоты 20 см, 25-30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

43  1 Пояс, жилет п, с   х х 

 Горизонтальные многократные прыжки (короткие) 3 – 5 

отталкиваний: - с ноги на ногу «шаги»; - на одной ноге «скачки»; 

- с разным чередованием ног с 6-8 беговых шагов, 60 

отталкиваний 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 



      
 

44 Горизонтальные многократные прыжки (короткие) 3 – 5 

отталкиваний: - с ноги на ногу «шаги»; - на одной ноге «скачки»; 

- с разным чередованием ног с 6-8 беговых шагов, 100 

отталкиваний 

  п, с х х х х 

45 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с высоты 

100 см, 40 отталкиваний 

  п    х 

46 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с высоты 

80 см, 50 отталкиваний 

  п    х 

47 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с высоты 

60 см, 60 отталкиваний 

  п, с   х х 

48 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с высоты 

40 см, 80 отталкиваний 

  п, с  х х х 

49 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с высоты 

20 см, 100 отталкиваний 

  п. с х х х х 

50 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с 

отягощением с высоты 100 см, 30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

51 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с отягощением с высоты 80 см, 40 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

52 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с отягощением с высоты 60 см, 50 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с   х х 

53 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 

отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с отягощением с высоты 40 см, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

54  1 Пояс, жилет п, с   х х 

 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания 3 – 5 

отталкиваний: (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с отягощением с высоты 20 см, 80 отталкиваний 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с х х х х 

55 Горизонтальные многократные прыжки (средние), 

8 – 12 отталкиваний: - с ноги на ногу «шаги», - на одной ноге 

«скачки», - с разным чередованием ног, с разбега 4-6 беговых 

шагов, 300 отталкиваний 

  п, с х х х х 



      
 

56 Горизонтальные многократные прыжки (средние), 

8 – 12 отталкиваний: - с ноги на ногу «шаги», - на одной ноге 

«скачки»,- с разным чередованием ног, с разбега 4-6 беговых 

шагов, 200 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

57 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с высоты 100 см, 40 отталкиваний 

  п    х 

58 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую)   с высоты 80 см, 50 отталкиваний 

  п    х 

59 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с высоты 60 см, 40 отталкиваний 

  п, с   х х 

60 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую)   с высоты 40 см, 60 отталкиваний 

  п, с  х х х 

61 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с высоты 20 см, 80 отталкиваний 

   

п, с 

 

х 

 

х 

 

х 

 

х 

62 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с отягощениями с высоты 100 см, 20 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

63 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с отягощениями с высоты 80 см, 30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

64 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с отягощениями с высоты 60 см, 50 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с    х 

65 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с отягощениями с высоты 40 см, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с    х 

66 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с отягощениями с высоты 20 см, 80 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с    х 

67 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: - с 

ноги на ногу «шаги»; - на одной ноге «скачки»; - с разным 

чередованием ног, 300 отталкиваний 

  п х х х х 

68 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: - с 1 Пояс, жилет, п   х х 



      
 

ноги на ногу «шаги»; - на одной ноге «скачки»; - с разным 

чередованием ног с отягощением, 200 отталкиваний 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п  х х х 

69 Многократные прыжки (длинные) по ветру, под горку, с тягой, 

более 12 отталкиваний: - с ноги на ногу «шаги»; - на одной ноге 

«скачки»; - с разным чередованием ног, 250 отталкиваний 

  п х х х х 

70 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: 

горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (на двух ногах; на 

одной ноге (толчковой и маховой) с отягощениями с высоты 60 

см, 60 отталкиваний 

  п    х 

71 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: 

горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (на двух ногах; на 

одной ноге (толчковой и маховой) с отягощениями с высоты 40 

см, 60 отталкиваний 

  п   х х 

72 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: 

горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (на двух ногах; на 

одной ноге (толчковой и маховой) с отягощениями с высоты 20 

см, 80 отталкиваний 

  п   х х 

73 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: 

горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (на двух ногах; на 

одной ноге (толчковой и маховой) (с отягощениями) с 

отягощениями хс высоты 60 см, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п   х х 

74 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: 

горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (на двух ногах; на 

одной ноге (толчковой и маховой) (с отягощениями) с 

отягощениями с высоты 40 см, 90 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п   х х 

75  1 Пояс, жилет п   х х 

 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: 

горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (на двух ногах; на 

одной ноге (толчковой и маховой) (с отягощениями) с 

отягощениями с высоты 20 см, 120 отталкиваний 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п х х х х 

Направление подготовки P; группа тренировочных средств «Специальные силовые упражнения (т)» 

01 Приседание на двух ногах или одной ноге, вставание на опору 

(штанга на спине, на груди, на прямых руках над головой) - 

(глубокое до угла в коленном суставе до 45°), 5 – 6 подходов по 

5-6 раз с 75-85% весом, общий объѐм 25 – 30 раз (3-5 т, для 

женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п   х х 

02 Полуприседание глубокое (60° - 80°) на двух ногах или одной 

ноге, вставание на опору (штанга на спине, на груди, на прямых 

руках над головой), 5 – 6 подходов по 6-8 раз с 75-80% весом, 

общий объѐм 25 – 30 раз (4-6 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% 

меньше) 

  п, с  х х х 



      
 

03 - Четвертьприседание (90° - 110°) на двух ногах или одной ноге, 

вставание на опору (штанга на спине, на груди, на прямых руках 

над головой), 5 – 6 подходов по 10 раз с 75-80% весом, общий 

объѐм 25 – 30 раз (5-8 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  с  х х х 

04 Выпрыгивание на двух ногах, на одной ноге, на одной ноге с 

опоры (штанга на плечах) - (из угла в коленном суставе до 45°), 

5 – 6 подходов по 10 раз с 75-80% весом, общий объѐм 25 – 30 раз 

(2-3 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п   х х 

05 Выпрыгивание на двух ногах, на одной ноге, на одной ноге с 

опоры (штанга на плечах) из угла в коленном суставе 60° - 80°, 

5 – 6 подходов по 10 раз с 75-80% весом, общий объѐм 25 – 30 раз 

(3-4 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с х х х х 

06 Выпрыгивание на двух ногах, на одной ноге, на одной ноге с 

опоры (штанга на плечах) из угла в коленном суставе 90° - 110°, 

5 – 6 подходов по 10 раз с 75-80% весом, общий объѐм 25 – 30 раз 

(5-7 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  с х х х х 

07 Приседание скоростное (на время) (штанга на спине, на груди) - 

(глубокое до угла в коленном суставе до 45°), 5 – 6 подходов по 

5 раз со штангой 100% веса спортсмена, общий объѐм 25 – 30 раз 

(1,5-2,5 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п   х х 

08 Приседание скоростное (на время) (штанга на спине, на груди) - 

(глубокое до угла в коленном суставе до 45°), 5 – 6 подходов по 

  п, с   х х 

 5 раз со штангой 60% от веса спортсмена, общий объѐм 25 – 30 раз 

(1,5-2 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

       

09 Полуприседание скоростное (на время) (штанга на спине, на 

груди) 

- (глубокое (60° - 80°) в коленном суставе до 45°), 5 – 6 подходов 

по 5 раз со штангой 60% от веса спортсмена, общий объѐм 25 – 30 

раз (1,5-2,0 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с  х х х 

10 Выпады на месте или ходьба - глубокими выпадами (угол в 

коленном суставе 45-60°) (штанга на плечах), 5 – 6 подходов по 10 

выпадов со штангой 100% от веса спортсмена, общий объѐм 25 – 

30 раз (1,6-2,2 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п   х х 

11 Выпады на месте или ходьба глубокими выпадами (угол в 

коленном суставе 45-60°) (штанга на плечах), 5 – 6 подходов по 10 

выпадов со штангой 60% от веса спортсмена, общий объѐм 25 – 

30 раз (1,0-1,8 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с  х х х 

12 Упражнения на сгибатели ног - подъѐм бедра с отягощением 15-

25 кг х 10-12 раз (2-2,5 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п. с   х х 



      
 

13 Упражнения на сгибатели ног - подъѐм бедра с отягощением 5-10 

кг х 10-12 раз (0,5-1,5 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с х х   

14 Рывковые упражнения: - рывок классический, 5 – 6 подходов по 5 

раз со штангой 75-80% от максимального веса, общий объѐм 25 – 

30 раз (1,5 – 2,0 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с   х х 

15 Рывок классический повторный, не касаясь штангой помоста, с 

колен, 5 – 6 подходов по 5 раз со штангой 70-75% от 

максимального веса, общий объѐм 25 – 30 раз (1,5-2,5 тонны, для 

женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с  х х х 

16 Рывковая тяга штанги, с плинтов или с колен, 5 – 6 подходов по 

5-6 раз со штангой 100-120% от максимального веса, общий объѐм 

25 – 30 раз (2,0-3,0 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с  х х х 

17 Толчок классический (подъѐм на грудь + толчок от груди), 

5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 70-80% от максимального 

веса, общий объѐм 25 – 36 раз (5,0-7,5 т, для женщин объѐм ≈ на 

20- 30% меньше) 

  п   х х 

18 Подъѐм штанги на грудь, 5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 

70-80% от максимального веса, общий объѐм 25 – 36 раз (2,5-3,5 т, 

для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

   п    х х 

19 Подъѐм штанги на грудь – повторный, не касаясь штангой 

помоста, с колен, 5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 70-80% от 

максимального веса, общий объѐм 25 – 36 раз (2,5-3,5 т, для 

женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

   п, с   х х х 

20 Тяга штанги толчковая повторная, не касаясь штангой помоста, с 

плинтов или с колен, 5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 100- 

120% от максимального веса, общий объѐм 25 – 36 раз (3,5-4,5 т, 

для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

   п, с    х х 

21 Толчок штанги с груди или с плеч (штанга берѐтся со стоек), 

5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 70-80% от максимального 

веса, общий объѐм 25 – 36 раз (2,0-3,0 т, для женщин объѐм ≈ на 

20-30% меньше) 

   п    х х 

Направление подготовки G; группа тренировочных средств «Общеподготовительные упражнения (ч)» 

01 Гимнастика на снарядах (брусья, перекладина, кольца), 0,75-1,5 ч    п, с  х х х х 

02 Акробатика, батут, 0,5-0,75 ч    п, с  х х х х 

03 Подъемы ног, 5-6 подходов х 10-12 раз, всего – 20 мин 1 В висе  п, с  х х х х 

  2 В упоре  п, с  х х х х 



      
 

04 Подъѐмы туловища (скручивание), 5-6 подходов х 20-30 раз, всего 

– 20 мин 

   п, с  х х х х 

05 Подъѐм туловища с отягощением за головой 5-15 к, лѐжа передней 

поверхностью бѐдер на опоре, 5-6 подходов х 10-12 раз, всего – 

20 мин 

   п    х х 

06 Удержание в статике туловища с отягощением за головой 5-15 кг, 

лѐжа передней поверхностью бѐдер на опоре, 5-6 подходов х 

10-12 раз, всего – 20 мин 

   п   х х х 

07 Метание набивного мяча 3 – 5 кг по 8 – 12 раз: - броски вперед, - 

из-за головы, - от груди, - назад, - сбоку вперѐд, - сбоку назад, - 

вверх, 6-10 подходов х 10-12 раз, всего – 30 мин 

   п  х х х х 

08 Жим стоя с груди, с плеч разными хватами, 5-6 подходов х 6-10 

раз, всего – 20-25 мин 

   п   х х х 

09 Жим сидя под углом 40° разными хватами, 5-6 подходов х 6-10 

раз, всего – 20-25 мин 

  п  х х х 

10 Жим лѐжа разными хватами, 5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 20-

25 мин 

  п  х х х 

11 Французский жим стоя или лѐжа, 5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 

20-25 мин 

  п х х х х 

12 Пуловер, лѐжа спиной на скамье, отягощение на вытянутых или 

согнутых в локтях руках, 5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 20-25 

мин 

  п, с  х х х 

13 Тяга грифа на блоковом тренажѐре к груди или за голову к плечам, 

5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 20-25 мин 

  п х х х х 

14 Сгибание руки с гантелями или штангой в локтевом суставе (на 

бицепс), 5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 20-25 мин 

  п х х х х 

15 Сидя сгибание-разгибание кистей с опорой предплечья на бѐдра, 

5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 10-15 мин 

  п х х х х 

16 Вращение туловища с грифом от штанги на плечах стоя или сидя, 

5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 10-15 мин 

  п х х х х 

17 Разведение рук с отягощением лѐжа на животе, 5-6 подходов х 6-

10 раз, всего – 20-25 мин 

  п х х х х 

18 Разведение – сведение рук с отягощением лѐжа на спине, 5-6 

подходов х 6-10 раз, всего – 10-15 мин 

  п, с х х х х 

19 Подъѐм или прыжки на стопах с отягощением на плечах, 3-5 

подходов х 15-25 раз, всего – 10-15 мин 

  п, с х х х  

20 Бег со штангой (80-100% от веса спортсмена) на плечах с 

продвижением и акцентом на отскок от дорожки, 2-3 подхода х 

15-25 беговых шагов, всего – 10-15 мин 

  п   х х 



      
 

21 Бег со штангой (50-75% от веса спортсмена) на плечах с 

продвижением и акцентом на отскок от дорожки, 2-3 подхода х 

15-25 беговых шагов, всего – 10-15 мин 

  п  х х х 

22 Многоскоки: «скачки», со штангой (80-100% от веса спортсмена) 

на плечах, 2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п   х х 

23 Многоскоки: «скачки», со штангой (50-75% от веса спортсмена) на 

плечах, 2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п, с  х х х 

24 Многоскоки: «шаги» со штангой (80-100% от веса спортсмена) на 

плечах, 2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п   х х 

25 Многоскоки: «шаги» со штангой (50-75% от веса спортсмена) на 

плечах, 2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п, с  х х х 

26 Выталкивания со штангой (80-100% от веса спортсмена) на 

плечах, приземляясь на туже ногу, на каждый шаг, чередуя ноги, 

2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

1 Через 1 беговой шаг п   х х 

2 Через 3 беговых шага п, с   х х 

27 Выталкивания со штангой (50-75% от веса спортсмена) на плечах, 

приземляясь на ту же ногу, чередуя ноги, 2-3 подхода х 

10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

1 Через 1 беговой шаг п  х х х 

2 Через 3 беговых шага п, с  х х х 

28 Прыжки со штангой (80-100% от веса спортсмена) на плечах на 

двух ногах с приземлением через пятку, 2-3 подхода х 10-12 

отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п   х х 

29 Прыжки со штангой (50-75% от веса спортсмена) на плечах на 

двух ногах с приземлением через пятку, 2-3 подхода х 10-12 

отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п  х х х 

30 Выталкивания со штангой (50-75% от веса спортсмена) вверх на 

месте из разножки в выпаде со сменой ног или без, 2-3 подхода х 

10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п  х х х 

31 На силовом тренажѐре сгибание голени, лѐжа на животе, 2-3 

подхода х 10-12 раз, всего – 8-10 мин 

  п, с х х х х 

32 Тяга бедром вперѐд против сопротивления, 5-6 подходов х 8-12 

раз, всего – 10-15 мин 

1 На блочном тренажѐре п, с х х х х 

2 С амортизатором п, с х х х х 

33 Кроссовый бег интенсивный (ЧСС 160 – 180 уд/мин), 20 – 30 мин   п х х х х 

34 Фартлек (по завершению интенсивного отрезка ЧСС 160 – 170 

уд/мин, экстенсивного – 120 – 130 уд/мин), 20 – 30 мин 

  п х х х х 

35 Экстенсивный бег в аэробном режиме (ЧСС 140 – 150 уд/мин), 30 

– 60 мин 

  п  х х х 

36 Восстановительный бег (ЧСС до 145 уд/мин), 20 – 30 мин   п, с х х х х 

37 Спортивные игры: баскетбол, волейбол, гандбол, футбол и др., 30 

– 60 мин 

  п, с х х х х 

4.4.  Соревновательная дисциплина: - прыжок с шестом 



      
 

Направление подготовки TP-1; группа тренировочных средств «Прыжки с шестом с полного и длинных разбегов (раз)» 

01 Прыжок с шестом в соревнованиях   с х х х х 

02 Прыжок с шестом в тренировке с полного разбега, 12 раз и более 1 На шесте средней жѐсткости п, с  х х х 

2 На жѐстком шесте п, с   х х 

3 На мягком шесте п, с  х х х 

03 Прыжок с шестом в тренировке с полного разбега, до 10 раз 1 На шесте средней жѐсткости п, с  х х х 

2 На жѐстком шесте п, с   х х 

3 На мягком шесте п, с х х х х 

04 Прыжок с шестом с полного разбега с отягощением, 6 – 12 раз 1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 

05 Прыжок с шестом с полного разбега с отягощением, 6 – 12 раз 1 Пояс или жилет 5% от веса п, с  х х х 

2 Манжеты 250 г на запястья и щиколотки п, с  х х х 

06 Прыжок с шестом с полного разбега повторно с укороченным 

временем отдыха, 5 – 10 раз 

1 45-60 с отдыха п   х х 

2 90-120 с отдыха п  х х х 

07 Отработка элементов и частей прыжка с шестом с полного разбега, 

10 – 16 раз 

  п, с х х х х 

08 Прыжок с шестом с длинного разбега 12-14 беговых шагов (при 

начале разбега с места, - с подбежки меньше на 2 беговых шагов), 

10 – 12 раз 

  п, с х х х х 

09 Прыжок с шестом с длинного разбега 12-14 беговых шагов, 6 – 8 

раз 

 45-60 с отдыха п   х х 

 90-120 с отдыха п  х х х 

10 Прыжок с шестом с длинного разбега 12-14 беговых шагов с 

отягощением, 6 – 10 раз 

 Пояс или жилет 5 – 10% от веса п, с   х х 

 Манжеты 250-500 г на запястья и 

щиколотки 

п, с   х х 

11 Упражнения элементов и частей прыжка с шестом с длинного 

разбега 12-14 беговых шагов, 10 – 16 раз 

  п, с х х х х 

12 Разбег полный с шестом, 10-12 раз 1 С отталкиванием и «входом» п, с   х х 

2 Без отталкивания п, с   х х 

13 Разбег полный с шестом, 6-8 раз 1 С отталкиванием и «входом» п, с х х   

2 Без отталкивания п, с х х   

14 Разбег увеличенной длины с шестом, 8 – 12 раз 1 + 4 беговых шагов а, с   х х 

2 + 2 беговых шагов п, с  х х х 

15 Разбег полный повторно с укороченным временем отдыха, 5 – 10 

раз 

1 45-60 с отдыха п   х х 

2 90-120 с отдыха п  х х х 

16 Разбег полный без отталкивания в усложнѐнных условиях, 8 – 12 

раз 

1 В горку п  х х х 

2 С сопротивлением: тележка, с 

амортизатором, против ветра 

п   х х 

17 Разбег полный без отталкивания в усложнѐнных условиях, 8 – 12 1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 



      
 

раз 2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 

18 Разбег полный без отталкивания в усложнѐнных условиях, 8 – 12 

раз 

1 Пояс или жилет 5% от веса п, с  х х х 

2 Манжеты 250 г на запястья и щиколотки п, с  х х х 
19 Разбег полный без отталкивания в облегчѐнных условиях, 6-10 раз 1 Под горку п, с х х х х 

2 С тягой, с амортизатором, по ветру п, с х х х х 

Направление подготовки TP-2; группа тренировочных средств «Прыжки с шестом со среднего и коротких разбегов (раз)» 

01 Прыжок с шестом в тренировке со среднего разбега 10 беговых 

шагов (при начале разбега с места, - с подбежки меньше на 

2 беговых шагов), 16-20 раз 

 На шесте средней жѐсткости п, с   х х 

 На жѐстком шесте п, с   х х 

 На мягком шесте п, с   х х 

02 Прыжок с шестом в тренировке со среднего разбега 10 беговых 

шагов (при начале разбега с места, - с подбежки меньше на 

2 беговых шагов), до 12 раз 

1 На шесте средней жѐсткости п, с х х   

2 На жѐстком шесте п, с  х   

3 На мягком шесте п, с х х   

03 Прыжок с шестом со среднего разбега 10 беговых шагов с 

отягощением, 6-10 раз 

1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 

04 Прыжок с шестом со среднего разбега 10 беговых шагов с 

отягощением, 6 – 12 раз 

1 Пояс или жилет 5% от веса п, с  х х х 

2 Манжеты 250 г на запястья и щиколотки п, с  х х х 

05 Прыжок с шестом со среднего разбега 10 беговых шагов 

повторно с укороченным временем отдыха, 5 – 10 раз 

1 45-60 с отдыха п   х х 

2 90-120 с отдыха п  х х х 

06 Отработка элементов и частей прыжка с шестом со среднего 

разбега 10 беговых шагов, 10 – 16 раз 

  п, с х х х х 

07 Прыжок с шестом со среднего разбега 8 беговых шагов (при 

начале разбега с места, - с подбежки меньше на 2 беговых 

шагов), 

16 – 20 раз 

1 На шесте средней жѐсткости п, с х х х х 

2 На жѐстком шесте п, с   х х 

3 На мягком шесте п, с х х х х 

08 Прыжок с шестом со среднего разбега 8 беговых шагов (при 

начале разбега с места, - с подбежки меньше на 2 беговых 

шагов), до 12 раз 

1 На шесте средней жѐсткости п, с  х х х 

2 На жѐстком шесте п, с   х х 

3 На мягком шесте п, с х х х х 

09 Прыжок с шестом со среднего разбега 8 беговых шагов с 

отягощением, 6 – 10 раз 

1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 

10 Прыжок с шестом со среднего разбега 8 беговых шагов с 

отягощением, 6 – 10 раз 

1 Пояс или жилет 5% от веса п  х х х 

2 Манжеты 250 г на запястья и щиколотки п  х х х 

11 Прыжок с шестом со среднего разбега 8 беговых шагов повторно 

с укороченным временем отдыха, 5 – 10 раз 

1 45-60 с отдыха п   х х 

2 90-120 с отдыха п  х х х 

12 Упражнения элементов и частей прыжка с шестом со среднего 

разбега 8 беговых шагов, 10 – 16 раз 

  п, с   х х 



      
 

13 Прыжок с шестом в тренировке с короткого разбега 6 беговых 

шагов (при начале разбега с места, - с подбежки меньше на 2 

беговых шага), 6-8 раз 

 На шесте средней жѐсткости п, с  х х х 

 На жѐстком шесте п, с   х х 

 На мягком шесте п, с х х х х 

14 Прыжок с шестом в тренировке с короткого разбега 6 беговых 

шагов (при начале разбега с места, - с подбежки меньше на 2 

беговых шага), до 12 раз 

1 На шесте средней жѐсткости п, с  х х х 

2 На жѐстком шесте п, с   х х 

3 На мягком шесте п, с х х х х 

15 Прыжок с шестом с короткого разбега 6 беговых шагов с 

отягощением, 6-10 раз 

1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 

16 Прыжок с шестом с короткого разбега 6 беговых шагов с 

отягощением, 6 – 12 раз 

1 Пояс или жилет 5% от веса п, с  х х х 

2 Манжеты 250 г на запястья и щиколотки п, с  х х х 

17 Прыжок с шестом с короткого разбега 6 беговых шагов повторно 

с укороченным временем отдыха, 5 – 10 раз 

1 45-60 с отдыха п   х х 

2 90-120 с отдыха п  х х х 

18 Отработка элементов и частей прыжка с шестом с короткого 

разбега 6 беговых шагов, 10 – 16 раз 

  п, с х х х х 

19 Прыжок с шестом с короткого разбега 4 беговых шага (при 

начале разбега с места, - с подбежки меньше на 2 беговых шага), 

16 – 20 раз 

1 На шесте средней жѐсткости п, с х х х х 

2 На жѐстком шесте п, с   х х 

3 На мягком шесте п, с х х х х 

 

20 

Прыжок с шестом с короткого разбега 4 беговых шага (при 

начале разбега с места, - с подбежки меньше на 2 беговых шага), 

до 12 раз 

1 На шесте средней жѐсткости п, с х х х х 

2 На жѐстком шесте п, с   х х 

3 На мягком шесте п, с х х х х 

21 Прыжок с короткого разбега 4 беговых шага с отягощением, 6 – 

10 раз 

1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 

22 Прыжок с шестом с короткого разбега 4 беговых шага с 

отягощением, 6 – 10 раз 

1 Пояс или жилет 5% от веса п, с  х х х 

2 Манжеты 250 г на запястья и щиколотки п, с  х х х 

23 Прыжок с шестом с короткого разбега 4 беговых шага повторно с 

укороченным временем отдыха, 5 – 10 раз 

1 45-60 с отдыха п   х х 

2 90-120 с отдыха п  х х х 

24 Отработка элементов и частей прыжка с шестом с короткого 

разбега 4 беговых шага, 10 – 16 раз 

  п, с х х х х 

Направление подготовки S-1; группа тренировочных средств «Бег на отрезках до 80 м с интенсивностью 96–100 % (км)» 

01 Повторный спринт или барьерный бег с высокого или низкого 

старта на прямой или вираже, общий объѐм 0,35 – 0,4 км 

  п, с х х х х 

02 Повторный спринт или барьерный бег с высокого или низкого 

старта на прямой или вираже с отягощениями, общий объѐм 0,35 

– 0,4 км 

1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 

03 Повторный спринт или барьерный бег с высокого или низкого 1 Против ветра, в горку п х х х х 



      
 

старта на прямой или вираже с сопротивлением, общий объѐм 

0,35 – 0,4 км 

2 Тележка, парашют п   х х 

04 Повторный спринт или барьерный бег с высокого или низкого 

старта на прямой или вираже в облегчѐнных условиях, общий 

объѐм 0,35 – 0,4 км 

1 С горки п, с х х х х 

2 С тягой (амортизатор, партнѐр, по ветру, 

специальное устройство) 

   х х 

05 Повторный спринт с хода (предварительный разбег 20-30 м) на 

прямой или вираже, общий объѐм 0,35 – 0,4 км 

  п, с х х х х 

06 Повторный спринт с хода (предварительный разбег 20-30 м) с 

отягощениями, общий объѐм 0,35 – 0,4 км 

1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п  х х х 

07 Повторный спринт с хода (предварительный разбег 20-30 м) с 

сопротивлениями, общий объѐм 0,350 – 0,4 км 

1 Против ветра, в горку п, с х х х х 

2 Тележка, парашют п, с  х х х 

08 Повторный спринт с хода в облегчѐнных условиях 

(предварительный разбег 20-30 м), общий объѐм 0,35 – 0,4 км 

1 С горки п, с х х х х 

2 С тягой (амортизатор, партнѐр, по ветру, 

спец. устройство и т.п.) 

п, с   х х 

09 Переменный спринт на прямой или вираже (возвращение 

трусцой), общий объѐм 0,35 – 0,4 км 

  п х х х х 

10 Челночный спринт (последующий бег в обратную сторону с 

линии финиша предыдущего отрезка, отдых – ходьба к линии 

финиша), общий объѐм 0,35 – 0,4 км 

  п х х х х 

11 Беговые и/или барьерные упражнения 5 х 8 раз по 30 – 50 м, 

общий объѐм 0,25 – 0,4 км 

1 В равномерном темпе п, с х х х х 

2 С ускорением темпа п, с х х х х 

  3 С максимальной частотой движений п, с х х х х 

Направление подготовки S-2; группа тренировочных средств «Бег на отрезках свыше 80 м с интенсивностью 91–95 % (км)» 

01 Повторный бег 100 м х 4 – 5 раз х 2 серии, отдых до ЧСС 115-120 

уд/мин (0,8-1,0 км) 

  п, с х х х х 

02 Повторный бег 100 м х 2 – 3 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-

120 уд/мин (0,4-0,6 км) 

  п, с х х х х 

03 Повторный бег 120 м х 4 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (0,96 км) 

  п, с х х х х 

04 Повторный бег 120 м х 2 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (0,48 км) 

  п, с х х х х 

05 Повторный бег 150 м х 3 раза х 3 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (1,35 км) 

  п, с х х х х 

06 Повторный бег 150 м х 2 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (0,6 км) 

  п, с х х х х 

07 Повторный бег 200 м х 3 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (1,2 км) 

  п   х х 



      
 

08 Повторный бег 200 м х 2 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (0,8 км) 

  п х х х х 

09 Повторный бег 250 м х 3 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (1,5 км) 

  п   х х 

10 Повторный бег 250 м х 2 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (1,0 км) 

  п  х х х 

11 Повторный бег 300 м х 3 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (1,8 км) 

  п   х х 

12 Повторный бег 300 м х 2 раза х 2 серии, отдых до ЧСС 110-120 

уд/мин (1,2 км) 

  п   х х 

Направление подготовки SP; группа тренировочных средств «Прыжковые упражнения (отталкиваний)» 

01 Прыжки-выталкивания вверх с разбега 4 – 9 беговых шагов, 35-50 

отталкиваний 

1 С доставанием предмета п х х х х 

2 С толчковой и маховой ног п х х х х 

02 Прыжки-выталкивания вверх с разбега 4 – 9 беговых шагов с 

отягощениями, 20-30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет, п   х х 

2 Манжеты п  х х х 

03 Прыжки в длину (количество шагов разбега, как в высоте ± 2 - 4 

беговых шагов), 10-12 отталкиваний 

1 С толчковой ноги п, с х х х х 

2 С маховой ноги п, с х х х х 

04  1 Пояс, жилет, п   х х 

 Прыжки в длину (количество шагов разбега, как в высоте ± 2 - 4 

беговых шагов) с отягощениями, 10-12 отталкиваний 

2 Манжеты п  х х х 

05 Прыжки в длину (количество шагов разбега, как в высоте ± 2 - 4 

беговых шагов) с сопротивлением, 10-12 отталкиваний 

1 Против ветра п, с х х х х 

2 С сопротивлением п   х х 

06 Прыжки в длину (количество шагов разбега, как в высоте ± 

2 - 4 беговых шагов) в облегчѐнных условиях, 10-12 отталкиваний 

1 По ветру п, с х х х х 

2 С тягой с   х х 

07 Спрыгивания с 100 см однократные с вертикальной отпрыжкой, 

30 отталкиваний 

1 На двух ногах п    х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п    х 

08 Спрыгивания с 80 см однократные с вертикальной отпрыжкой, 40 

отталкиваний 

1 На двух ногах п   х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п   х х 

09 Спрыгивания с 60 см однократные с вертикальной отпрыжкой, 60 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с   х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с   х х 

10 Спрыгивания с 40 см однократные с вертикальной отпрыжкой, 80 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с х х х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с  х х х 

11 Спрыгивания с 20 см однократные с вертикальной отпрыжкой, 

100 отталкиваний 

1 На двух ногах п, с х х х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с  х х х 

12 Спрыгивания с 100 см однократные с вертикальной отпрыжкой с 

отягощениями, 30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

13 Спрыгивания с 80 см однократные с вертикальной отпрыжкой с 1 Пояс, жилет п    х 



      
 

отягощениями, 40 отталкиваний 2 Манжеты на запястья и щиколотки п   х х 

14 Спрыгивания с 60 см однократные с вертикальной отпрыжкой с 

отягощениями, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с   х х 

15 Спрыгивания с 40 см однократные с вертикальной отпрыжкой с 

отягощениями, 80 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

16  1 Пояс, жилет п, с   х х 

 Спрыгивания с 20 см однократные с вертикальной отпрыжкой с 

отягощениями, 100 отталкиваний 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

17 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с высоты 100 см, 30 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с    х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с    х 

18 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с высоты 80 см, 40 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с   х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с    х 

19 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с высоты 60 см, 60 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с   х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с   х х 

20 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с высоты 40 см, 80 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с х х х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с   х х 

21 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с высоты 20 см, 100 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с х х х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с   х х 

22 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с отягощениями с 

высоты 100 см, 30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п   х х 

23 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с отягощениями с 

высоты 80 см, 40 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п   х х 

24 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с отягощениями с 

высоты 60 см, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

25 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с отягощениями с 

высоты 40 см, 80 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

26 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с отягощениями с 

высоты 20 см, 100 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

27 Вертикальные прыжки через барьеры: - многократные на двух 

ногах, - на одной ноге (толчковой или маховой), 100-120 

отталкиваний 

  п, с х х х х 

28 Вертикальные прыжки через барьеры: - многократные на двух 

ногах, - на одной ноге (толчковой или маховой) с отягощениями, 

60-80 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 



      
 

29 Вертикальные выталкивания через 1-3-5 беговых шагов, 120-160 

отталкиваний 

  п, с   х х 

30 Вертикальные выталкивания через 1-3-5 беговых шагов с 

отягощениями, 80-100 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п  х х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п  х х х 

31 Вертикальные выталкивания через 1-3-5 беговых шагов с 

сопротивлением, против ветра, 80-100 отталкиваний 

  п х х х х 

32 Вертикальные выталкивания через 1-3-5 беговых шагов по ветру, 

под горку, с тягой, 80-100 отталкиваний 

  п х х х х 

33 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с высоты 100 см, 

10-20 отталкиваний 

  п    х 

34 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с высоты 80 см, 

10-20 отталкиваний 

  п   х х 

35 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с высоты 60 см, 

15-25 отталкиваний 

  п, с   х х 

36 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с высоты 40 см, 

15-25 отталкиваний 

  п, с  х х х 

37 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с высоты 20 см, 

20-30 отталкиваний 

  п, с х х х х 

38 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с отягощениями с 

высоты 100 см, 10-15 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

39 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с отягощениями с 

высоты 80 см, 10-15 отталкиваний 

1 Пояс, жилет     х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

40  1 Пояс, жилет п, с    х 

 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с отягощениями с 

высоты 60 см, 20-25 отталкиваний 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с   х х 

41 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с отягощениями с 

высоты 40 см, 20-25 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

42 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с отягощениями с 

высоты 20 см, 25-30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 



      
 

43 Горизонтальные многократные прыжки (короткие) 3 – 5 

отталкиваний: - с ноги на ногу «шаги»; - на одной ноге «скачки»; 

- с разным чередованием ног с 6-8 беговых шагов, 60 

отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

44 Горизонтальные многократные прыжки (короткие) 3 – 5 

отталкиваний: - с ноги на ногу «шаги»; - на одной ноге «скачки»; 

- с разным чередованием ног с 6-8 беговых шагов, 100 

отталкиваний 

  п, с х х х х 

45 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с высоты 

100 см, 40 отталкиваний 

  п    х 

46 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с высоты 

80 см, 50 отталкиваний 

  п    х 

47 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с высоты 

60 см, 60 отталкиваний 

  п, с   х х 

48 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с высоты 

40 см, 80 отталкиваний 

  п, с  х х х 

49 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с высоты 

20 см, 100 отталкиваний 

  п. с х х х х 

50 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с 

отягощением с высоты 100 см, 30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

51  1 Пояс, жилет п    х 

 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с 

отягощением с высоты 80 см, 40 отталкиваний 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

52 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с 

отягощением с высоты 60 см, 50 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с   х х 

53 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с 

отягощением с высоты 40 см, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

54 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания 3 – 5 отталкиваний: 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с 

отягощением с высоты 20 см, 80 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с х х х х 



      
 

55 Горизонтальные многократные прыжки (средние), 

8 – 12 отталкиваний: - с ноги на ногу «шаги», - на одной ноге 

«скачки», - с разным чередованием ног, с разбега 4-6 беговых 

шагов, 300 отталкиваний 

  п, с х х х х 

56 Горизонтальные многократные прыжки (средние), 

8 – 12 отталкиваний: - с ноги на ногу «шаги», - на одной ноге 

«скачки», - с разным чередованием ног, с разбега 4-6 беговых 

шагов, 200 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

57 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с высоты 100 см, 40 отталкиваний 

  п    х 

58 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний  отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу 

(толчковую и маховую)  с высоты 80 см, 50 отталкиваний 

  п    х 

59 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с высоты 60 см, 40 отталкиваний 

  п, с   х х 

60 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую)   с высоты 40 см, 60 отталкиваний 

  п, с  х х х 

61 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с высоты 20 см, 80 отталкиваний 

   

п, с 

 

х 

 

х 

 

х 

 

х 

62  1 Пояс, жилет п    х 

 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с отягощениями с высоты 100 см, 20 отталкиваний 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

63 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с отягощениями с высоты 80 см, 30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п    х 

64 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с отягощениями с высоты 60 см, 50 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с    х 

65 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с отягощениями с высоты 40 см, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с    х 

66 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с отягощениями с высоты 20 см, 80 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с    х 



      
 

67 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: - с 

ноги на ногу «шаги»; - на одной ноге «скачки»; - с разным 

чередованием ног, 300 отталкиваний 

  п х х х х 

68 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: - с 

ноги на ногу «шаги»; - на одной ноге «скачки»; - с разным 

чередованием ног с отягощением, 200 отталкиваний 

1 Пояс, жилет, п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п  х х х 

69 Многократные прыжки (длинные) по ветру, под горку, с тягой, 

более 12 отталкиваний: - с ноги на ногу «шаги»; - на одной ноге 

«скачки»; - с разным чередованием ног, 250 отталкиваний 

  п х х х х 

70 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: 

горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (на двух ногах; на 

одной ноге (толчковой и маховой) с отягощениями с высоты 60 

см, 60 отталкиваний 

  п    х 

71 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: 

горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (на двух ногах; на 

одной ноге (толчковой и маховой) с отягощениями с высоты 40 

см, 60 отталкиваний 

  п   х х 

72 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: 

горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (на двух ногах; на 

одной ноге (толчковой и маховой) с отягощениями с высоты 20 

см, 80 отталкиваний 

  п   х х 

73 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: 

горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (на двух ногах; на 

одной ноге (толчковой и маховой) (с отягощениями) с 

отягощениями хс высоты 60 см, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п   х х 

74 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: 

горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (на двух ногах; на 

одной ноге (толчковой и маховой) (с отягощениями) с 

отягощениями с высоты 40 см, 90 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п   х х 

75 Многократные прыжки (длинные), более 12 отталкиваний: 

горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (на двух ногах; на 

одной ноге (толчковой и маховой) (с отягощениями) с 

отягощениями с высоты 20 см, 120 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п х х х х 

Направление подготовки P; группа тренировочных средств «Специальные силовые упражнения (т)» 

01 Пуловер, лѐжа спиной на скамье, отягощение на прямых руках, 5-

6 подходов х 6-10 раз 

  п, с  х х х 



      
 

02 Приседание на двух ногах или одной ноге, вставание на опору 

(штанга на спине, на груди, на прямых руках над головой) - 

(глубокое до угла в коленном суставе до 45°), 5 – 6 подходов по 

5-6 раз с 75-85% весом, общий объѐм 25 – 30 раз (3-5 т, для 

женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п   х х 

03 Полуприседание глубокое (60° - 80°) на двух ногах или одной 

ноге, вставание на опору (штанга на спине, на груди, на прямых 

руках над головой), 5 – 6 подходов по 6-8 раз с 75-80% весом, 

общий 

Объѐм 25 – 30 раз (4-6 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с  х х х 

04 Четвертьприседание (90° - 110°) на двух ногах или одной ноге, 

вставание на опору (штанга на спине, на груди, на прямых руках 

над головой), 5 – 6 подходов по 10 раз с 75-80% весом, общий 

Объѐм 25 – 30 раз (5-8 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  с  х х х 

05 Выпрыгивание на двух ногах, на одной ноге, на одной ноге с 

опоры, штанга на плечах (из угла в коленном суставе до 45°), 

5 – 6 подходов по 10 раз с 75-80% весом, общий объѐм 25 – 30 раз 

(2-3 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п   х х 

06 Выпрыгивание на двух ногах, на одной ноге, на одной ноге с 

опоры, штанга на плечах (из угла в коленном суставе 60°- 80°), 

  п, с х х х х 

 5 – 6 подходов по 10 раз с 75-80% весом, общий объѐм 25 – 30 раз 

(3-4 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

       

07 Выпрыгивание на двух ногах, на одной ноге, на одной ноге с 

опоры, штанга на плечах (из угла в коленном суставе 90°- 110°), 

5 – 6 подходов по 10 раз с 75-80% весом, общий объѐм 25 – 30 раз 

(5-7 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  с х х х х 

08 Приседание скоростное (на время), штанга на спине, на груди 

(глубокое до угла в коленном суставе до 45°), 5 – 6 подходов по 

5 раз со штангой 100% веса спортсмена, общий объѐм 25 – 30 раз 

(1,5-2,5 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п   х х 

09 Приседание скоростное (на время), штанга на спине, на груди, 

(глубокое до угла в коленном суставе до 45°), 5 – 6 подходов по 

5 раз со штангой 60% от веса спортсмена, общий объѐм 25 – 30 

раз (1,5-2 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с   х х 

10 Полуприседание скоростное (на время), штанга на спине, на 

груди, (глубокое (60° - 80°) в коленном суставе до 45°), 5 – 6 

подходов по 5 раз со штангой 60% от веса спортсмена, общий 

объѐм 25 – 30 раз (1,5-2,0 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% 

меньше) 

  п, с  х х х 



      
 

11 Выпады на месте или ходьба - глубокими выпадами (угол в 

коленном суставе 45-60°), штанга на плечах, 5 – 6 подходов по 10 

выпадов со штангой 100% от веса спортсмена, общий объѐм 25 – 

30 раз (1,6-2,2 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п   х х 

12 Выпады на месте или ходьба глубокими выпадами (угол в 

коленном суставе 45-60°), штанга на плечах, 5 – 6 подходов по 10 

выпадов со штангой 60% от веса спортсмена, общий объѐм 25 – 

30 раз (1,0-1,8 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с  х х х 

13 Упражнения на сгибатели ног - подъѐм бедра с отягощением 15-

25 кг х 10-12 раз (2-2,5 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п. с   х х 

14 Упражнения на сгибатели ног - подъѐм бедра с отягощением 5-10 

кг х 10-12 раз (0,5-1,5 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с х х   

15 Рывковые упражнения: - рывок классический, 5 – 6 подходов по 5 

раз со штангой 75-80% от максимального веса, общий объѐм 25 – 

30 раз (1,5 – 2,0 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с   х х 

16 Рывок классический повторный, не касаясь штангой помоста, с 

колен, 5 – 6 подходов по 5 раз со штангой 70-75% от 

максимального веса, общий объѐм 25 – 30 раз (1,5-2,5 тонны, для 

женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с  х х х 

17 Рывковая тяга штанги, с плинтов или с колен, 5 – 6 подходов по 

5-6 раз со штангой 100-120% от максимального веса, общий 

объѐм 25 – 30 раз (2,0-3,0 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% 

меньше) 

  п, с  х х х 

18 Толчок классический (подъѐм на грудь + толчок от груди), 

5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 70-80% от максимального 

веса, общий объѐм 25 – 36 раз (5,0-7,5 т, для женщин объѐм ≈ на 

20- 30% меньше) 

  п   х х 

19 Подъѐм штанги на грудь, 5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 

70-80% от максимального веса, общий объѐм 25 – 36 раз (2,5-3,5 т, 

для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п   х х 

20 Подъѐм штанги на грудь – повторный, не касаясь штангой 

помоста, с колен, 5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 70-80% от 

максимального веса, общий объѐм 25 – 36 раз (2,5-3,5 т, для 

женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с  х х х 

21 Тяга штанги толчковая повторная, не касаясь штангой помоста, с 

плинтов или с колен, 5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 100- 

120% от максимального веса, общий объѐм 25 – 36 раз (3,5-4,5 т, 

для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с   х х 



      
 

22 Толчок штанги с груди или с плеч (штанга берѐтся со стоек), 

5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 70-80% от максимального 

веса, общий объѐм 25 – 36 раз (2,0-3,0 т, для женщин объѐм ≈ на 

20- 30% меньше) 

  п   х х 

23 Жим стоя с груди, с плеч разными хватами, 5-6 подходов х 6-10 

раз 

  п  х х х 

24 Жим сидя под углом 40° разными хватами, 5-6 подходов х 6-10 

раз 

  п  х х х 

25 Жим лѐжа разными хватами, 5-6 подходов х 6-10 раз   п  х х х 

26 Французский жим стоя или лѐжа, 5-6 подходов х 6-10 раз   п х х х х 

27 Повороты туловища с грифом от штанги на плечах стоя или сидя, 

5-6 подходов х 6-10 раз 

  п х х х х 

28 Разведение рук с отягощением лѐжа на животе, 5-6 подходов х 6-

10 раз 

  п х х х х 

Направление подготовки G; группа тренировочных средств «Общеподготовительные упражнения (ч)» 

01 Подъемы ног, 5-6 подходов х 10-12 раз, всего – 20 мин 1 В висе п, с х х х х 

  2 В упоре п, с х х х х 

02 Подъѐмы туловища (скручивание), 5-6 подходов х 20-30 раз, всего 

– 20 мин 

  п, с х х х х 

03 Подъѐм туловища с отягощением за головой 5-15 к, лѐжа передней 

поверхностью бѐдер на опоре, 5-6 подходов х 10-12 раз, 

всего – 20 мин 

  п   х х 

04 Удержание в статике туловища с отягощением за головой 5-15 кг, 

лѐжа передней поверхностью бѐдер на опоре, 5-6 подходов х 10-12 

раз, всего – 20 мин 

  п  х х х 

05 Метание набивного мяча 3 – 5 кг по 8 – 12 раз: - броски вперед, 

- из-за головы, - от груди, - назад, - сбоку вперѐд, - сбоку назад, 

- вверх, 6-10 подходов х 10-12 раз, всего – 30 мин 

  п х х х х 

06 Жим стоя с груди, с плеч разными хватами, 5-6 подходов х 6-10 

раз, всего – 20-25 мин 

  п  х х х 

07 Жим сидя под углом 40° разными хватами, 5-6 подходов х 6-10 

раз, всего – 20-25 мин 

  п  х х х 

08 Жим лѐжа разными хватами, 5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 20-

25 мин 

  п  х х х 

09 Французский жим стоя или лѐжа, 5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 

20-25 мин 

  п х х х х 

10 Пуловер, лѐжа спиной на скамье, отягощение на вытянутых или 

согнутых в локтях руках, 5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 20-25 

мин 

  п, с  х х х 

11 Тяга грифа на блоковом тренажѐре к груди или за голову к 

плечам, 5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 20-25 мин 

  п х х х х 



      
 

12 Сгибание руки с гантелями или штангой в локтевом суставе (на 

бицепс), 5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 20-25 мин 

  п х х х х 

13 Сидя сгибание-разгибание кистей с опорой предплечья на бѐдра, 

5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 10-15 мин 

  п х х х х 

14 Вращение туловища с грифом от штанги на плечах стоя или сидя, 

5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 10-15 мин 

  п х х х х 

15 Разведение рук с отягощением лѐжа на животе, 5-6 подходов х 6-

10 раз, всего – 20-25 мин 

  п х х х х 

16 Разведение – сведение рук с отягощением лѐжа на спине, 5-6 

подходов х 6-10 раз, всего – 10-15 мин 

  п, с х х х х 

17 Подъѐм или прыжки на стопах с отягощением на плечах, 3-5 

подходов х 15-25 раз, всего – 10-15 мин 

  п, с х х х  

18 Бег со штангой (80-100% от веса спортсмена) на плечах с 

продвижением и акцентом на отскок от дорожки, 2-3 подхода х 

15-25 беговых шагов, всего – 10-15 мин 

  п   х х 

19 Бег со штангой (50-75% от веса спортсмена) на плечах с 

продвижением и акцентом на отскок от дорожки, 2-3 подхода х 

15-25 беговых шагов, всего – 10-15 мин 

  п  х х х 

20 Многоскоки: «скачки», со штангой (80-100% от веса спортсмена) 

на плечах, 2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п   х х 

21 Многоскоки: «скачки», со штангой (50-75% от веса спортсмена) 

на плечах, 2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п, с  х х х 

22 Многоскоки: «шаги» со штангой (80-100% от веса спортсмена) на 

плечах, 2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п   х х 

23 Многоскоки: «шаги» со штангой (50-75% от веса спортсмена) на 

плечах, 2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п, с  х х х 

24 Выталкивания со штангой (80-100% от веса спортсмена) на 

плечах, приземляясь на туже ногу, на каждый шаг, чередуя ноги, 

2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

1 Через 1 беговой шаг п   х х 

2 Через 3 беговых шага п, с   х х 

25 Выталкивания со штангой (50-75% от веса спортсмена) на плечах, 

приземляясь на ту же ногу, чередуя ноги, 2-3 подхода 

х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

1 Через 1 беговой шаг п  х х х 

2 Через 3 беговых шага п, с  х х х 

26 Прыжки со штангой (80-100% от веса спортсмена) на плечах на 

двух ногах с приземлением через пятку, 2-3 подхода 

х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п   х х 

27 Прыжки со штангой (50-75% от веса спортсмена) на плечах на 

двух ногах с приземлением через пятку, 2-3 подхода 

х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п  х х х 



      
 

28 Выталкивания со штангой (50-75% от веса спортсмена) вверх на 

месте из разножки в выпаде со сменой ног или без, 2-3 подхода х 

10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п  х х х 

29 На силовом тренажѐре сгибание голени, лѐжа на животе, 2-3 

подхода х 10-12 раз, всего – 8-10 мин 

  п, с х х х х 

30 Тяга бедром вперѐд против сопротивления, 5-6 подходов х 8-12 

раз, всего – 10-15 мин 

1 На блочном тренажѐре п, с х х х х 

2 С амортизатором п, с х х х х 

31 Кроссовый бег интенсивный (ЧСС 160 – 180 уд/мин), 20 – 30 мин   п х х х х 

32 Фартлек (по завершению интенсивного отрезка 

ЧСС 160 – 170 уд/мин, экстенсивного – 120 – 130 уд/мин), 

20 – 30 мин 

  п х х х х 

33 Экстенсивный бег в аэробном режиме (ЧСС 140 – 150 уд/мин), 30 

– 60 мин 

  п  х х х 

34 Восстановительный бег (ЧСС до 145 уд/мин), 20 – 30 мин   п, с х х х х 

35 Спортивные игры: баскетбол, волейбол, гандбол, футбол и др., 30 

– 60 мин 

  п, с х х х х 

Спортивная дисциплина: 5.  Метания 

5.1.  Соревновательная дисциплина: - толкание ядра 

Направление подготовки TP-1; группа тренировочных средств «Толчки ядра соревновательных параметров (раз)» 

01 Толкание ядра в соревнованиях   с  х х х 

02 Толкание ядра избранным способом в тренировке, 30-45 раз   п   х х 

03 Толкание ядра избранным способом, 15-25 раз   п, с  х х х 

04 Толкание ядра с места из исходного положения стоя лицом 

вперѐд, ноги параллельно, 10-15 раз 

  п, с  х х х 

05 Толкание ядра с места из исходного положения боком к 

направлению метания (как начало финального усилия), 10-15 раз 

  п, с  х х х 

06 Толкание ядра с места из исходного положения стоя боком к 

направлению метания, поднимая ногу наклоняясь и падая в 

положение начала финального усилия, 10-15 раз 

  п, с  х х х 

07 Толкание ядра избранным способом с отягощением 10% массы 

тела, 10-15 раз 

 Пояс, жилет п   х х 

08 Толкание ядра избранным способом с отягощением на запястье 

толкающей руки 250-500 г, 10-15 раз 

 Манжеты п, с  х х х 

09 Имитационные упражнения с ядром в круге для толкания ядра, 

10-20 раз 

  п, с х х х х 

Направление подготовки TP-2; группа тренировочных средств «Толчки ядра несоревновательных параметров (раз)» 

01 Толкание ядра избранным способом утяжелѐнного до 20% от веса 

соревновательного снаряда, 25-35 раз 

  п, с   х х 



      
 

02 Толкание ядра избранным способом утяжелѐнного свыше 20% от 

веса соревновательного снаряда, 15-25 раз 

  п    х 

03 Толкание ядра с места утяжелѐнного до 20% от веса 

соревновательного снаряда, 25-30 раз 

  п, с   х х 

04 Толкание ядра с места утяжелѐнного свыше 20% от веса 

соревновательного снаряда,15-20 раз 

  п    х 

05 Толкание ядра избранным способом облегчѐнного до 20% от веса 

соревновательного снаряда, 25-35 раз 

  п, с х х х х 

06 Толкание ядра избранным способом облегчѐнного свыше 20% от 

веса соревновательного снаряда, 30-40 раз 

  п, с х х х х 

07 Толкание ядра с места облегчѐнного до 20% от веса 

соревновательного снаряда, 20-30 раз 

  п, с х х х х 

08 Толкание ядра с места облегчѐнного свыше 20% от веса 

соревновательного снаряда, 20-30 раз 

  п, с х х х х 

09 Имитационные упражнения с утяжелѐнным ядром до 20% от веса 

соревновательного снаряда в круге для толкания ядра, 10-20 раз 

  п   х х 

10 Имитационные упражнения с утяжелѐнным ядром свыше 20% от 

веса соревновательного снаряда в круге для толкания ядра, 

10-20 раз 

  п    х 

11 Имитационные упражнения с ядром, облегчѐнным до 20% от веса 

соревновательного снаряда в круге для толкания ядра, 10-20 раз 

  п, с х х х х 

12 Имитационные упражнения с ядром, облегчѐнным свыше 20% от 

веса соревновательного снаряда в круге для толкания ядра, 

10-20 раз 

  п, с х х х х 

Направление подготовки SP-1; группа тренировочных средств «Бросковые упражнения (раз)» 

01 Толкания одной рукой предметов (гири, диска от штанги, 

набивного мяча, камней и др.) – около соревновательного веса, 

20-25 раз 

  п, с  х х х 

02 Толкания двумя руками предметов (ядра, гири, диска от штанги, 

набивного мяча, камней и др.) – около соревновательного веса, 

20-25 раз 

  п, с х х х х 

03 Толкания одной рукой предметов (гири, диска от штанги, 

набивного мяча, камней и др.) тяжелого (10-25 кг) веса, 10-20 раз 

  п   х х 

04 Толкания двумя руками предметов (гири, диска от штанги, 

набивного мяча, камней и др.) тяжелого (10-25 кг) веса, 10-20 раз 

  п, с  х х х 

05 Броски одной рукой предметов (гири, диска от штанги, набивного 

мяча, камней и др.) – около соревновательного веса, 15-20 раз 

1 Вперѐд п, с  х х х 

2 Назад п, с  х х х 

06 Броски двумя руками предметов (ядра, гири, диска от штанги, 1 Вперѐд п, с х х х х 



      
 

набивного мяча, камней и др.) – около соревновательного веса, 

15-20 раз 

2 Назад п, с х х х х 

07 Броски одной рукой предметов (гири, диска от штанги, набивного 

мяча, камней и др.) тяжелого (10-25 кг) веса, 10-15 раз 

1 Вперѐд п   х х 

2 Назад п  х х х 

08 Броски двумя руками предметов (гири, диска от штанги, 

набивного мяча, камней и др.) тяжелого (10-25 кг) веса, 15-20 раз 

1 Вперѐд п  х х х 

2 Назад п  х х х 

09 Имитация бросков одной рукой предметов (гири, диска от штанги, 

набивного мяча, камней и др.) тяжелого (10-25 кг) веса, 10-15 раз 

1 Вперѐд п, с  х х х 

2 Назад п, с  х х х 

10 Имитация бросков двумя руками предметов (гири, диска от 

штанги, набивного мяча, камней и др.) тяжелого (10-25 кг) веса, 

15-20 раз 

1 Вперѐд п, с  х х х 

       
2 Назад п, с  х х х 

Направление подготовки SP; группа тренировочных средств «Прыжковые упражнения (отталкиваний)» 

01 Прыжки-выталкивания вверх с толчковой и маховой ног с разбега 

4 – 10 беговых шагов с доставанием предмета, 35-50 отталкиваний 

  п х х х х 

02 Прыжки-выталкивания вверх с разбега 4 – 10 беговых шагов с 

отягощениями, 20-30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты п  х х х 

03 Прыжки в длину с места с двух ног, 6-10 отталкиваний 1 С толчковой ноги п, с х х х х 

2 С маховой ноги п, с х х х х 

04 Прыжки в длину с разбега 4 - 8 беговых шагов, 10-12 

отталкиваний 

1 С толчковой ноги п, с х х х х 

2 С маховой ноги п, с х х х х 

05 Прыжки в длину с разбега 4 - 8 беговых шагов с отягощениями, 

10-12 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты п  х х х 

06 Спрыгивания с 60 см однократные с вертикальной отпрыжкой, 60 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с   х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с   х х 

07 Спрыгивания с 40 см однократные с вертикальной отпрыжкой, 80 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с х х х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с  х х х 

08 Спрыгивания с 20 см однократные с вертикальной отпрыжкой, 

100 отталкиваний 

1 На двух ногах п, с х х х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с  х х х 

09 Спрыгивания на две ноги с 60 см однократные с вертикальной 

отпрыжкой с отягощениями, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с   х х 

10 Спрыгивания на две ноги с 40 см однократные с вертикальной 

отпрыжкой с отягощениями, 80 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

11 Спрыгивания на две ноги с 20 см однократные с вертикальной 

отпрыжкой с отягощениями, 100 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

12 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с высоты 60 см, 60 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с   х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с   х х 

13 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с высоты 40 см, 80 1 На двух ногах п, с х х х х 



      
 
отталкиваний 2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с   х х 

14 Вертикальные спрыгивания – напрыгивания с высоты 20 см, 100 

отталкиваний 

1 На двух ногах п, с х х х х 

2 На одну ногу (толчковую и маховую) п, с   х х 

15 Вертикальные на две ноги спрыгивания – напрыгивания с 

отягощениями с высоты 60 см, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

16 Вертикальные на две ноги спрыгивания – напрыгивания с 

отягощениями с высоты 40 см, 80 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

17 Вертикальные на две ноги спрыгивания – напрыгивания с 

отягощениями с высоты 20 см, 100 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

18 Вертикальные прыжки через барьеры: - многократные на двух 

ногах, - на одной ноге (толчковой или маховой) с отягощениями, 

60-80 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

19 Вертикальные выталкивания через 1-3-5 беговых шагов с 

сопротивлением, против ветра, 80-100 отталкиваний 

  п х х х х 

20 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; с высоты 60 см, 15-25 отталкиваний 

  п, с   х х 

21 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с высоты 40 см, 

15-25 отталкиваний 

  п, с  х х х 

22 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с высоты 20 см, 

20-30 отталкиваний 

  п, с х х х х 

23 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; ноге с отягощениями с высоты 60 см, 20-25 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с   х х 

24 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с отягощениями с 

высоты 40 см, 20-25 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

25 Спрыгивания однократные с горизонтальной отпрыжкой на двух 

ногах; на одной (толчковой или маховой) ноге с отягощениями с 

высоты 20 см, 25-30 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

26 Горизонтальные многократные прыжки (короткие) 

3 – 5 отталкиваний: - с ноги на ногу «шаги»; - на одной ноге 

«скачки»; - с разным чередованием ног с места, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

27 Горизонтальные многократные прыжки (короткие) 

3 – 5 отталкиваний: - с ноги на ногу «шаги»; - на одной ноге 

«скачки»; - с разным чередованием ног с места, 100 отталкиваний 

  п, с х х х х 



      
 

28 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах с высоты 60 см, 60 отталкиваний 

  п, с   х х 

29 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 отталкиваний 

(на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с высоты 

40 см, 80 отталкиваний 

  п, с  х х х 

30 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 

отталкиваний: на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с высоты 

20 см, 100 отталкиваний 

  п. с х х х х 

31 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 

отталкиваний: на двух ногах с отягощением с высоты 60 см, 50 

отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с   х х 

32 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания, 3 – 5 

отталкиваний: на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с отягощением с высоты 40 см, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

33 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания 3 – 5 отталкиваний: 

на двух ногах; на одну ногу (толчковую и маховую) с 

отягощением с высоты 20 см, 80 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с х х х х 

34 Горизонтальные многократные прыжки (средние), 

8 – 12 отталкиваний: - на 2 ногах, - с ноги на ногу «шаги», 

- на одной ноге «скачки», - с разным чередованием ног, с разбега 

4- 6 беговых шагов, 60-100 отталкиваний 

  п, с х х х х 

35 Горизонтальные многократные прыжки (средние), 

8 – 12 отталкиваний: - на 2 ногах, - с ноги на ногу «шаги», 

- на одной ноге «скачки», - с разным чередованием ног, с разбега 

4- 6 беговых шагов, 40-80 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п   х х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с  х х х 

36 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 8 – 12 

отталкиваний (на двух ногах с высоты 60 см, 

40 отталкиваний 

  п, с   х х 

37 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую)   с высоты 40 см, 60 отталкиваний 

  п, с  х х х 

38 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с высоты 20 см, 80 отталкиваний 

   

п, с 

 

х 

 

х 

 

х 

 

х 

39 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 

8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с отягощениями с высоты 40 см, 60 отталкиваний 

1 Пояс, жилет п, с    х 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с   х х 

40 Горизонтальные спрыгивания – напрыгивания (средние), 1 Пояс, жилет п, с   х х 



      
 
8 – 12 отталкиваний (на двух ногах; на одну ногу (толчковую и 

маховую) с отягощениями с высоты 20 см, 80 отталкиваний 

2 Манжеты на запястья и щиколотки п, с   х х 

Направление подготовки P; группа тренировочных средств «Специальные силовые упражнения (т)» 

01 Жим сидя под углом 40° разными хватами, 5-6 подходов х 6-10 

раз 

  п  х х х 

02 Жим лѐжа разными хватами, 5-6 подходов х 6-10 раз   п  х х х 

03 Жим стоя с груди, с плеч разными хватами, 5-6 подходов х 6-10 

раз 

  п  х х х 

04 Французский жим стоя или лѐжа, 5-6 подходов х 6-10 раз   п х х х х 

05 Приседание на двух ногах или одной ноге, вставание на опору, 

штанга на спине, на груди, на прямых руках над головой 

(глубокое до угла в коленном суставе до 45°), 5 – 6 подходов по 

5-6 раз с 75-85% весом, общий объѐм 25 – 30 раз (3-5 т, для 

женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п   х х 

06 Полуприседание глубокое (60°- 80°) на двух ногах или одной 

ноге, вставание на опору (штанга на спине, на груди, на прямых 

руках над головой), 5 – 6 подходов по 6-8 раз с 75-80% весом, 

общий объѐм 25 – 30 раз (4-6 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% 

меньше) 

  п, с  х х х 

07 - Четвертьприседание (90° - 110°) на двух ногах или одной ноге, 

вставание на опору (штанга на спине, на груди, на прямых руках 

над головой), 5 – 6 подходов по 10 раз с 75-80% весом, общий 

объѐм 25 – 30 раз (5-8 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  с  х х х 

08 Выпрыгивание на двух ногах, на одной ноге, на одной ноге с 

опоры, штанга на плечах (из угла в коленном суставе до 45°), 

5 – 6 подходов по 10 раз с 75-80% весом, общий объѐм 25 – 30 раз 

(2-3 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п   х х 

09 Выпрыгивание на двух ногах, на одной ноге, на одной ноге с 

опоры, штанга на плечах, из угла в коленном суставе 60° - 80°, 

5 – 6 подходов по 10 раз с 75-80% весом, общий объѐм 25 – 30 раз 

(3-4 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с х х х х 

10 Выпрыгивание на двух ногах, на одной ноге, на одной ноге с 

опоры, штанга на плечах, из угла в коленном суставе 90° - 110°, 

5 – 6 подходов по 10 раз с 75-80% весом, общий объѐм 25 – 30 раз 

(5-7 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  с х х х х 

11 Приседание скоростное (на время), штанга на спине, на груди 

(глубокое до угла в коленном суставе до 45°), 5 – 6 подходов по 

5 раз со штангой 100% веса спортсмена, общий объѐм 25 – 30 раз 

(1,5-2,5 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п   х х 



      
 

12 Приседание скоростное (на время), штанга на спине, на груди 

(глубокое до угла в коленном суставе до 45°), 5 – 6 подходов по 

5 раз со штангой 60% от веса спортсмена, общий объѐм 25 – 30 

раз (1,5-2 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с   х х 

13 Полуприседание скоростное (на время), штанга на спине, на груди 

(глубокое (60° - 80°) в коленном суставе до 45°), 5 – 6 подходов 

по 5 раз со штангой 60% от веса спортсмена, общий объѐм 25 – 

30 раз (1,5-2,0 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с  х х х 

14 Выпады на месте или ходьба глубокими выпадами (угол в 

коленном суставе 45-60°), штанга на плечах, 5 – 6 подходов по 10 

выпадов со штангой 100% от веса спортсмена, общий объѐм 25 – 

30 раз (1,6-2,2 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п   х х 

15 Выпады на месте или ходьба глубокими выпадами (угол в 

коленном суставе 45-60°), штанга на плечах, 5 – 6 подходов по 

10 выпадов со штангой 60% от веса спортсмена, общий объѐм 25 

– 30 раз (1,0-1,8 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с  х х х 

16 Упражнения на сгибатели ног: подъѐм бедра с отягощением 15-25 

кг х 10-12 раз (2-2,5 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п. с   х х 

17 Упражнения на сгибатели ног: подъѐм бедра с отягощением 5-10 

кг х 10-12 раз (0,5-1,5 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с х х   

18 Рывковые упражнения: - рывок классический, 5 – 6 подходов по 5 

раз со штангой 75-80% от максимального веса, общий объѐм 25 – 

30 раз (1,5 – 2,0 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с   х х 

19 Рывок классический повторный, не касаясь штангой помоста, с 

колен, 5 – 6 подходов по 5 раз со штангой 70-75% от 

максимального веса, общий объѐм 25 – 30 раз (1,5-2,5 тонны, для 

женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с  х х х 

20 Рывковая тяга штанги с плинтов или с колен, 5 – 6 подходов по 

5-6 раз со штангой 100-120% от максимального веса, общий 

объѐм 25 – 30 раз (2,0-3,0 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% 

меньше) 

  п, с  х х х 

21 Толчок классический (подъѐм на грудь + толчок от груди), 

5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 70-80% от максимального 

веса, общий объѐм 25 – 36 раз (5,0-7,5 т, для женщин объѐм ≈ на 

20-30% меньше) 

  п   х х 

22 Подъѐм штанги на грудь, 5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 

70-80% от максимального веса, общий объѐм 25 – 36 раз (2,5-3,5 

т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п   х х 



      
 

23 Подъѐм штанги на грудь повторный, не касаясь штангой помоста, 

с колен, 5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 70-80% от 

максимального веса, общий объѐм 25 – 36 раз (2,5-3,5 т, для 

женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с  х х х 

24 Тяга штанги толчковая повторная, не касаясь штангой помоста, с 

плинтов или с колен, 5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 

100-120% от максимального веса, общий объѐм 25 – 36 раз (3,5-

4,5 т, для женщин объѐм ≈ на 20-30% меньше) 

  п, с   х х 

25 Толчок штанги с груди или с плеч (штанга берѐтся со стоек), 

5 – 6 подходов по 5-6 раз со штангой 70-80% от максимального 

веса, общий объѐм 25 – 36 раз (2,0-3,0 т, для женщин объѐм ≈ на 

20-30% меньше) 

  п   х х 

26 Повороты туловища с грифом от штанги на плечах стоя или сидя, 

5-6 подходов х 6-10 раз 

  п х х х х 

27 Разведение рук с отягощением лѐжа на животе, 5-6 подходов х 6-

10 раз (1,0-1,5 т) 

  п х х х х 

28 Раскачивание грифа с блинами, имеющего упор внизу в углу, из 

стороны в сторону 6-8 подходов по 8-10 раз (1,5-2,5 т) 

  п х х х х 

Направление подготовки S; группа тренировочных средств «Спринтерские беговые упражнения (км)» 

01 Повторный спринт или барьерный бег с высокого или низкого 

старта на прямой, общий объѐм 0,25 – 0,3 км 

  п, с х х х х 

02 Повторный спринт или барьерный бег с высокого или низкого 

старта на прямой с отягощениями, общий объѐм 0,15 – 0,2 км 

1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п   х х 

03 Повторный спринт или барьерный бег с высокого или низкого 

старта на прямой с сопротивлением, общий объѐм 0,15 – 0,2 км 

1 Против ветра, в горку п х х х х 

2 Тележка, парашют п   х х 

04 Повторный спринт или барьерный бег с высокого или низкого 

старта на прямой в облегчѐнных условиях, общий объѐм 

0,2 – 0,25 км 

1 С горки п, с х х х х 

2 С тягой (амортизатор, партнѐр, по ветру, 

специальное устройство) 

   х х 

05 Повторный спринт с хода (предварительный разбег 20 м) на 

прямой, общий объѐм 0,15 – 0,2 км 

  п, с х х х х 

06 Повторный спринт с хода (предварительный разбег 20-30 м) с 

отягощениями, общий объѐм 0,1 – 0,2 км 

1 Пояс или жилет 10% от веса п   х х 

2 Манжеты 500 г на запястья и щиколотки п  х х х 

07 Повторный спринт с хода (предварительный разбег 20-30 м) с 

сопротивлениями, общий объѐм 0,1 – 0,2 км 

1 Против ветра, в горку п, с х х х х 

2 Тележка, парашют п, с  х х х 

08 Повторный спринт с хода в облегчѐнных условиях 

(предварительный разбег 20-30 м), общий объѐм 0,15 – 0,2 км 

1 С горки п, с х х х х 

2 С тягой (амортизатор, партнѐр, по ветру, 

спец. устройство и т.п.) 

п, с   х х 



      
 

09 Переменный спринт на прямой (возвращение трусцой), общий 

объѐм 0,15 – 0,2 км 

  п х х х х 

10 Челночный спринт (последующий бег в обратную сторону с линии 

финиша предыдущего отрезка, отдых – ходьба к линии финиша), 

общий объѐм 0,15 – 0,2 км 

  п х х х х 

11 Беговые и/или барьерные упражнения 5-6 раз по 20-30 м, общий 

объѐм 0,1 – 0,2 км 

1 В равномерном темпе п, с х х х х 

2 С ускорением темпа п, с х х х х 

3 С максимальной частотой движений п, с х х х х 

Направление подготовки G; группа тренировочных средств «Общеподготовительные упражнения (ч)» 

01 Подъемы ног, 5-6 подходов х 10-12 раз, всего – 20 мин 1 В висе п, с х х х х 

2 В упоре п, с х х х х 

02 Подъѐмы туловища (скручивание), 5-6 подходов х 20-30 раз, всего 

– 20 мин 

  п, с х х х х 

03 Подъѐм туловища с отягощением за головой 5-15 к, лѐжа передней 

поверхностью бѐдер на опоре, 5-6 подходов х 10-12 раз, 

всего – 20 мин 

  п   х х 

04 Удержание в статике туловища с отягощением за головой 5-15 кг, 

лѐжа передней поверхностью бѐдер на опоре, 5-6 подходов х 

10-12 раз, всего – 20 мин 

  п  х х х 

05 Метание набивного мяча 3 – 5 кг по 8 – 12 раз: - броски вперед, 

- из-за головы, - от груди, - назад, - сбоку вперѐд, - сбоку назад, 

- вверх, 6-10 подходов х 10-12 раз, всего – 30 мин 

  п х х х х 

06 Пуловер, лѐжа спиной на скамье, отягощение на вытянутых или 

согнутых в локтях руках, 5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 

20-25 мин 

  п, с  х х х 

07 Тяга грифа на блоковом тренажѐре к груди или за голову к плечам, 

5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 20-25 мин 

  п х х х х 

08 Сгибание руки с гантелями или штангой в локтевом суставе (на 

бицепс), 5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 20-25 мин 

  п х х х х 

09 Сидя сгибание-разгибание кистей с опорой предплечья на бѐдра, 

5-6 подходов х 6-10 раз, всего – 10-15 мин 

  п х х х х 

10 Разведение рук с отягощением лѐжа на животе, 5-6 подходов х 6-

10 раз, всего – 20-25 мин 

  п х х х х 

11 Разведение – сведение рук с отягощением лѐжа на спине, 5-6 

подходов х 6-10 раз, всего – 10-15 мин 

  п, с х х х х 

12 Подъѐм или прыжки на стопах с отягощением на плечах, 3-5 

подходов х 15-25 раз, всего – 10-15 мин 

  п, с х х х  



      
 

13 Бег со штангой (80-100% от веса спортсмена) на плечах с 

продвижением и акцентом на отскок от дорожки, 2-3 подхода х 

15-25 беговых шагов, всего – 10-15 мин 

  п   х х 

14 Бег со штангой (50-75% от веса спортсмена) на плечах с 

продвижением и акцентом на отскок от дорожки, 2-3 подхода х 

15-25 беговых шагов, всего – 10-15 мин 

  п  х х х 

15 Многоскоки: «скачки», со штангой (80-100% от веса спортсмена) 

на плечах, 2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п   х х 

16 Многоскоки: «скачки», со штангой (50-75% от веса спортсмена) на 

плечах, 2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п, с  х х х 

17 Многоскоки: «шаги» со штангой (80-100% от веса спортсмена) на 

плечах, 2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п   х х 

18 Многоскоки: «шаги» со штангой (50-75% от веса спортсмена) на 

плечах, 2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п, с  х х х 

19 Выталкивания со штангой (80-100% от веса спортсмена) на 

плечах, приземляясь на туже ногу, на каждый шаг, чередуя ноги, 

2-3 подхода х 10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п   х х 

20 Выталкивания со штангой (50-75% от веса спортсмена) на плечах, 

приземляясь на ту же ногу, чередуя ноги, 2-3 подхода х 

10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

1 Через 3 беговых шага п, с   х х 

2 Через 1 беговой шаг п  х х х 

21 Прыжки со штангой (80-100% от веса спортсмена) на плечах на 

двух ногах с приземлением через пятку, 2-3 подхода х 10-12 

отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п, с  х х х 

22 Прыжки со штангой (50-75% от веса спортсмена) на плечах на 

двух ногах с приземлением через пятку, 2-3 подхода х 10-12 

отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п  х х х 

23 Выталкивания со штангой (50-75% от веса спортсмена) вверх на 

месте из разножки в выпаде со сменой ног или без, 2-3 подхода х 

10-12 отталкиваний, всего – 10-15 мин 

  п  х х х 

24 На силовом тренажѐре сгибание голени, лѐжа на животе, 2-3 

подхода х 10-12 раз, всего – 8-10 мин 

  п, с х х х х 

25 Тяга бедром вперѐд против сопротивления на блочном тренажере, 

5-6 подходов х 8-12 раз, всего – 10-15 мин 

  п, с х х х х 

26 Кроссовый бег интенсивный (ЧСС 160 – 180 уд/мин), 10 – 20 мин      п, с  х  х  х  х 

27 Фартлек (по завершению интенсивного отрезка ЧСС 

160 – 170 уд/мин, экстенсивного – 120 – 130 уд/мин), 10 – 15 мин 

     п  х  х  х  х 

28 Экстенсивный бег в аэробном режиме (ЧСС 140 – 150 уд/мин), 15 

– 20 мин 

     п    х  х  х 

29 Восстановительный бег (ЧСС до 145 уд/мин), 15-20 мин      п, с  х  х  х  х 



      
 

 

30 Спортивные игры: баскетбол, волейбол, гандбол, футбол и др., 30 

– 60 мин 

     п, с  х  х  х  х 

5.2. Соревновательная дисциплина:  - метание молота 

Направление подготовки TP-1; группа тренировочных средств «Метания молота соревновательных параметров (раз)» 

01 Метание молота в соревнованиях      с    х  х  х 

02 Метание молота с 3-4 поворотов в тренировке с соревновательным 

тросом, 30-40 раз 

     п, с    х  х  х 

03 Метание молота с 3-4 поворотов с удлинѐнным тросом, 25-35 раз      п    х  х  х 

04 Метание молота с 3-4 поворотов с укороченным тросом, 25-35 раз      п, с    х  х  х 

05 Метание молота с 2 поворотов с соревновательным тросом, 20-25 раз      п, с    х  х  х 

06 Метание молота с 2 поворотов с удлинѐнным тросом, 15-20 раз      п, с    х  х  х 

07 Метание молота с 2 поворотов с укороченным тросом, 15-20 раз      п, с  х  х  х  х 

08 Метание молота с 1 поворота с соревновательным тросом, 15-20 раз      п, с    х  х  Х 

09 Метание молота с 1 поворота с удлинѐнным тросом, 10-15 раз      п, с    х  х  х 

10 Метание молота с 1 поворота с укороченным тросом, 10-15 раз      п, с  х  х  х  х 

11 Предварительные 2-3 вращения молота стоя на месте, 6-10 раз      п, с  х  х  х  х 

Направление подготовки TP-2; группа тренировочных средств «Метания молота несоревновательных параметров (раз)» 

01 Метание молота с 3-4 поворотов, утяжелѐнного до 20% от 

соревновательного снаряда, 15-20 раз 

     п      х  х 

02 Метание молота с 3-4 поворотов, утяжелѐнного свыше 20% от 

соревновательного снаряда, 10-15 раз 

     п        х 

03 Метание молота с 1-2 поворотов, утяжелѐнного до 20% от 

соревновательного снаряда, 15-20 раз 

     п      х  х 

04 Метание молота с 1-2 поворотов, утяжелѐнного свыше 20% от 

соревновательного снаряда, 10-15 раз 

     п        х 

05 Метание молота с места утяжелѐнного до 20% от соревновательного 

снаряда, 10-15 раз 

     п      х  х 


