Приложение 

1.Комплекс для развития скорости бега, выносливости и ловкости:
1. «Челнок» (6x20 м).

2. Бег в треугольнике (сторона = 20 м; спринт + инер​ция + спринт...).

3. Бег в квадрате. Сторона квадрата 30 м. На двух сторо​нах стоят по 8 стоек. Слалом между стоек с мячом, на других сторонах — спринт с мячом.

4. Комбинированное упражнение (развитие взрывной силы, технического умения, ловкости, гибкости, скоро​сти). Серийное выполнение этого упражнения создает условие для совершенствования работоспособности при различном режиме работ. Контрольное время для выполнения одного круга — 27 сек. Число препятствий — 8, высота 80 см, друг от друга на расстоянии 1 м (через одни перепрыгнуть, через другие пролезть). Восемь стоек обвести змейкой.

2. Упражнения на развитие скорости и ловкости
1. Непрерывный поток быстрых движений в Мх темпе по отношению к индивидуальным возможностям: 

· обманные движения с выпадом, 2 кувырка; бег с обманными движениями, кувырки вперед-назад; бег вперед, бег спиной вперед, бег с поворотами, бег с остановками и изменением направлений и т.д. 

· то же самое с мячом.

2. Подскоки из положения лежа, сидя с опущенными коленями.

3. Прыжки через скакалку — на одной, двух ногах, бег вперед, спиной вперед и т.д.

4. Беговые упражнения:

· Серия спринтов 5—10 м спиной, боком вперед

· Бег на месте и старты в различных направлениях по сигналу.

· Слаломный бег с перепрыгиванием препятствий;

· Бег на месте, старт с изменением направлений по сигналу;

· Бег на месте с обманными движениями;

· Бег на месте с поворотами.

3. Упражнения для повышения скорости старта в простой ситуации: 
1. стартовые рывки по зрительному сигналу из положе​ния стоя (лицом, спиной, боком), сидя, лёжа к направле​нию движения после прыжков (вверх, вперед и в сторону); рывки в движении с поворотом вправо, влево и назад;

2. прыжки (вверх с места толчком обеими ногами, вверх из положения левой впереди с быстрой сменой ног); 

3. упражнения из футбола: рывок с мячом по зритель​ному сигналу во время медленного ведения мяча; рывок с мячом после обводки стойки, соперника; рывок без мяча при игре с партнером в одно касание («стенка»); рывок за соперником, стартующим с мячом; рывок на мяч отражен​ный стенкой, батутом); рывок при передаче мяча партне​ром на свободное место; рывок для нанесения заверша​ющего удара по воротам после передачи мяча партнером; прыжки при выполнении ударов головой по высоко под​вешенным мячам.

4. Упражнения для повышения скорости старта в сложной ситуации:
1. Бег с «тенью». Варианты:
· Два игрока медленно бегут друг за другом. Первый произвольно делает серию движений: прыжок вверх, пово​рот, рывок 5—7 м; второй повторяет эти движения. Пер​вый произвольно делает кувырок, а затем рывок влево или вправо (в зависимости от зрительного сигнала тренера). Второй копирует первого.

· Два игрока медленно бегут друг за другом. Первый произвольно выполняет серию движений: выпада влево и вправо, прыжок с имитацией удара по мячу головой, рывок 5—7 м. Второй в том же темпе дублирует движение перво​го. Первый произвольно делает подкат, а затем рывок влево или вправо — в зависимости от зрительного сигнала тренера. Продолжительность упражнения 15—30 с, отдых 2—3 мин.

2. Старты на разные сигналы. Варианты: 

1. Игроки медлен​но ведут мяч. По зрительному сигналу тренера очень бы​стро стартуют с мячом влево (вправо), по звуковому сигна​лу останавливают мяч, поворачиваются на 180 градусов и делают рывок вперед.

2. Игроки (не менее 6) медленно бегут цепочкой с ин​тервалом 2—3 метра. По зрительному сигналу последний стартует, обгоняя цепочку слева, и становится лидером. По звуковому сигналу очередной стартующий обегает игроков справа и сменяет лидера. Чередование зрительных и звуко​вых сигналов произвольное.

3. Игроки медленно бегут по полю. По первому зри​тельному сигналу тренера они очень быстро стартуют влево (на 5—7 м); по второму — подпрыгивают вверх и стар​туют вправо (на 5—7 м) либо, поворачиваясь на 180 град, вперед.

3. Упражнения из футбола:
1. Передача мяча на месте с внезапным коротким пасом на свободное место, с чередованием коротких, средних и длинных передач для выполнения рывка за мячом и для возвращения мяча партнеру.

2. Медленное встречное ведение мячей. Перед встречей каждый ведущий посылает свой мяч на 10—15 м вперед, рез​ко поворачивается и бежит за мячом, посланным партнером, пытаясь догнать его как можно быстрее. После остановки мяча партнера продолжается встречное ведение мяча.

3. В тройках. Один партнер с мячом — сзади, двое дру​гих — впереди, на одной линии, лицом к нему, в 7—10 м от него и друг друга. После передачи мяча «вразрез» между ними, каждый быстро поворачивается кругом и старается первым догнать мяч и овладеть им. Сделав 5—7 передач, партнеры по очереди меняются местами.

4. У тренировочной стенки (батута). Один партнер стоит в 5—7 м от стенки, лицом к ней. Двое других в разной после​довательности посылают мячи в стенку. Стоящий у стен​ки после отскока мяча должен развернуться, догнать мяч и возвратить его выполнившему удар. После 5—7 ударов партнеры по очереди меняются местами.

*Игровые упражнения выполнять с таким числом участву​ющих:2x1, 3x1,4x1,5x2,4x2.

5. Упражнения для совершенствования стартового разгона: 
— бег с места по прямой под уклон и вверх, за лидером по песку, по опилкам, прыжковый бег на 10—25 м.

Упражнения из футбола: старты с ведением мяча; пресле​дование соперника, ведущего мяч. Парные (один посылает мяч на 10—15 м, другой догоняет мяч и возвращает пар​тнеру). Партнеры, находясь на расстоянии 20—30 м друг от Друга, начинают медленное встречное ведение мяча. Приблизившись, каждый посылает мяч на 10—15 м за спину партнера и устремляется за ним. Возможны варианты: мяч посылать вперед-влево или вперед-вправо.

6. Упражнения для повышения абсолютной скорости:
· бег на 30, 60 и 100 м; бег на 10—30 м с забрасыванием голени; бег на 10—30 м с высоким подниманием бедер; 

· бег на 10-30 м под уклон и с ходу; бег с максимальной частотой движений ног на месте (4—6 сек. бега, 1—2 мин. отдыха);

· многократное пробегание 15—40-метровых отрезков с пау​зами (1—3 мин) для отдыха.

7. Упражнения для повышения скорости рывково-тормозных действий:
· рывки на 5—10 м с остановкой по зрительному и звуковому сигналам; 

· рывки на 5—10 м, заканчивающиеся прыжками вверх; 

· серии рывков на отрезке 30—60 м; 

· бег с «тенью» (с изменением направления и внезапной останов​кой партнера): челночный бег на 5—10 м; рывок (5—10 м); прыжок вверх, снова рывок (5—10 м) и т.д.

Упражнения из футбола: остановки мяча по зрительно​му сигналу во время ведения, обманное движение «ложная остановка», рывки с мячом влево и вправо; чередование ударов головой в прыжке по подвешенным мячам с рыв​ками на 5—10 м; чередование подкатов и рывков; рывки в сочетании с прыжками, кувырками, подкатами и паде​ниями;

8. Упражнения для повышения скорости переключения от одного действия к другому:
—
комбинация прыжковых, беговых и других упражнений: три прыжка вперед — рывок на 10—15 м — рывок на 5—7 м — два кувырка вперед — рывок на 10—15 м; прыжок через барьер высотой 30—40 см — рывок на 10—15 м; бег с высоким подниманием бедра (5—7 м), прыжковый бег:

Упражнения из футбола: введение мяча — передача. При​ем мяча — ведение — удар в цель; бег (Юм) — обводка трех стоек на 10-метровом отрезке — удар в цель; ведение — пере​дача — удар головой в прыжке; рывок на 5—7 метров — удар в цель; ведение — обыгрывание партнера — передача мяча; отбор мяча в единоборстве с противником с последующим ведением, обманным движением, передачей.

9. Упражнения для развития быстроты и ловкости:
а)
Пробегание 5—10 метровых отрезков по различным сигналам и из различных стартовых положений,

б)
Мяч у тренера, который подбрасывает его так, чтобы он ударился об пол 3 раза. Занимающиеся, которые рас​положены в двух командах на расстоянии 5—7 метров одна от другой должны быстро перебежать на сторону соперника и построится в одну шеренгу.

в)
Мяч у тренера. Две команды на расстоянии 10 м от тренера. Когда тренер, держа мяч перед собой, отпускает его тогда первые два человек стараются завладеть им.

г)
Две команды. По сигналу занимающиеся бегут к предметам (мячи, медицинболы, теннисные мячи и т.п.), расположенным от них на 10—15 метров, собирают их и, прибежав, передают партнеру, который возвращается с ними и расставляет все по местам.

д)
Две команды. Перед первым лежит несколько мячей. По сигналу надо быстро передать их стоящему сзади, а тот дальше. Затем повернуться и передать мячи в обратную сторону.
10. Комплекс для развития взрывной силы нижних и верхних конечностей, гибкости плечевого пояса: 
* Медицинболлы — 2 кг. Расстояние друг от друга 10 м.

1. Бросок двумя руками от груди — 10 раз.

2. Бросок двумя руками - вверх - 10 раз.

3. Бросок двумя руками — снизу вверх — 10 раз.

4. Бросок двумя руками — через голову назад — 10 раз.

5. Бросок мяча вперед, обхватив мяч ногами — 2x10 раз.

6. Бросок мяча - через голову, обхватив мяч ногами - 2 x10 раз.

7. Бросок мяча - на грудь партнеру, обхватив мяч ногами – 2 x10 раз.

Для развития взрывной силы
1. Подскоки с ноги на ногу 4x20 м

2. Подскоки — на одной ноге (л; пр) 4x15 м.

3. Подскоки — на двух ногах («кенгуру») 3x10 м

4. Комбинированные подскоки (2 — на левой; 2 — на правой) — 3x20 м

5. Подскоки над 8 препятствиями (расстояние между ними I м) — 8 раз

6. Подскоки над 18 препятствиями (расстояние между ними I м) - 8 раз.

11. Упражнения для развития и укрепления костно-мышечного аппарата: 

Упражнения в парах:
а)
Стоя друг к другу лицом, стараться перетянуть одной рукой партнера на свою половину;

б)
И.п. руки в стороны. Партнер накладывает свои руки на руки партнера — опускание и поднимание рук с сопротивлением;

в)
И.п. присед, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Вставание с сопротивлением партнера;

г)
Передачи и броски набивных мячей малых размеров из различных исходных положений. Подвижные игры: переноска небольших тяжестей, (из различных положении и направлений).

12. Упражнения, способствующие воспитанию силы мышц ту​ловища и плечевого пояса:
— без предметов: в положении сидя, руками опершись сзади, — «велосипед»; в положении сидя, ноги вместе и слегка приподняты, руки в стороны, сгибание и выпрям​ление ног, не опуская их, а также круговые движения ногами; в положении упор лежа переход в упор присев толчком обеих ног и возвращение в исходное положение; пружинящие движения прыжками ноги врозь-вместе, в положении лёжа на спине, руки в стороны ладонями вниз, ноги вместе — поднимание ног перпендикулярно к полу и опускание их вправо и влево; 
· с партнером: «качели» (пружинистые наклоны туловища вперёд); «мельница» (повороты туловища, не сгибая ног); «насос» (поочередные приседания из положения стоя лицом друг к другу и взявшись за руки); стоя лицом друг к другу (ноги врозь, правая или левая впереди) и упершись ладонями в ладони партнера поочередное сгибание и раз​гибание рук с преодолением сопротивления партнера; стоя спи​ной друг к другу на расстоянии шага и взявшись под руки, делать глубокие пружинящие приседания; стоя вколотную спинами друг к другу — и взявшись под руки, поочередно наклоняться вперед до горизонтального положения: сидя ноги врозь и упершись ступнями в ступни партнера, взяв​шись за руки, наклоняться вперед и назад;
· с набивными мячами (1—1,5 кг.): в положении «основ​ная стойка (ноги врозь), мяч на вытянутых руках», подни​мать мяч вверх и опускать, сгибая и разгибая руки в локте​вых суставах; наклоны и повороты туловища, броски мяча назад, вверх и в стороны: подбрасывание и ловля мяча; ловля мяча после подбрасывания с предварительным при​седом, седом, прыжком;
· с набивными мячами в парах: стоя спиной друг к дру​гу, ноги врозь, передавать мяч сбоку по «восьмерке», над головой и между ногами (по кругу); стоя лицом друг к дру​гу, сильно толкать мяч от груди поочередно вперед и впе​ред-вверх; то же из положений «присед», «наклон вперед» и «слегка подпрыгивая»; сидя лицом друг к другу и держа мяч на вытянутых вверх руках, лечь на спину, выпрямиться и передать мяч партнеру; лежа на животе, поднимать мяч вверх, прогибаясь (партнер держит ноги); передача мяча броском снизу из положения наклон вперед, броском обе​ими руками через голову назад после наклона вперед, то же, но с передачей мяча между ногами.
· с гантелями: широкие махи вправо и влево (пере​мещая тяжесть тела в сторону маха), круговые вращения, рывки перед грудью, поднимание и опускание рук, сгиба​ние и разгибание рук, наклоны и приседания;
· со штангой: поднимание штанги до уровня груди; выжимание лежа на спине; приседания со штангой на плечах. 
13. Упражнения, способствующие воспитанию силы мышц стопы, голени, бедра:
—
без предметов: подскоки на месте попеременно на каждой ноге с соответствующим переносом тяжести тела; прыжки вперед и в сторону толчком одной ноги с приземлением на другую; прыжки вперед-вверх на одной ноге во время бега; прыжки вверх на месте толчком обе​ ими ногами (ноги врозь, вместе, одна впереди); спрыгивание с высоты 40—60 см на обе ноги с последующими рывками на 10—15 м или с прыжком вперед — в сторону; прыжки в длину и высоту; «русская пляска» (присев на корточки, выбрасывать вперед то левую, то правую ногу); «лягушачьи прыжки» (пружинящие, вперед в приседе; ко​лени — развести, руки между ногами, опираются о землю; «заячий прыжок» (прыжок из приседа, опираясь руками о землю. Приземляясь, сначала коснуться земли рука​ ми); «попрыгунчик» (прыжок ноги врозь, хлопок руками о бедра — прыжок ноги вместе, хлопок руками над головой и т.д.);

· с набивными мячами (1—1,5 кг): прыжки — на одной ноге через мяч (по четыре на каждой); на обеих ногах че​рез мяч с поворотами на 90 и 180 градусов; через набивные мячи, расположенные в 1,2—1,5 м один от другого; толч​ком одной ноги с приземлением на другую; толчком обе​ими ногами. Броски мяча, зажатого между ногами вперед-вверх, назад-вверх прыжком;

· на гимнастических скамейках: прыжки — на скамейку и обратно на одной и на обеих ногах, стоя лицом к скамей​ке; стоя боком к скамейке; из стойки ноги врозь (скамейка между ногами) на месте и с продвижением вдоль скамей​ки: через скамейку и обратно — стоя лицом к скамейке, стоя боком к скамейке, с продвижением вдоль скамейки на обеих ногах и с ноги на ногу;

· преодоление полосы препятствий из гимнастических скамеек: бег через 3—6 скамеек, установленных в 1—1,5 м одна от другой; преодоление скамеек прыжком на обеих ногах, на одной ноге с промежуточным шагом и без него;

· с барьерами: прыжки через 3—6 барьеров, установ​ленных в 1—1,5 м один от другого, толчком одной ноги, без междускока; прыжки через барьеры, установленные в 1—3 м один от другого, толчком обеими ногами (с меж​дускоком и без междускока); прыжки ноги врозь; согнув их; 

· удары по мячу ногой на силу и точность из разных поло​жений в тренировочную стенку, батут и в ворота; на даль​ность; головой в прыжке. Отбор мяча в подкате и толчком (согласно правилам);

· подвижные игры;
· с отягощениями (с мешочками с песком; утяжеленны​ми щитками; с эспандером, резиновым жгутом и др.).

14. Упражнения для развития прыгучести:
Комплекс 1
а)
прыжки на одной и двух ногах на матах или песке (каж​дый занимающийся соревнуется в своей паре на скорость и длительность выполнения),

б)
напрыгивание с одной и двух ног на гимнастическую скамейку (соревновательным мето​дом между командами),

в)
прыжки в высоту и глубину,

г)
прыжки через футбольные мячи, расставленные на различном расстоянии друг от друга в различных направлениях. Выполнять на одной и двух ногах; расстояние между мячами 30—35 см (прыжки через препятствия проводятся в форме эста​фет).

Комплекс 2
а)
упражнения со скакалкой, но при малой дозировке.

б)
прыжки через козлы, коня.

в)
выпрыгивание в парах с доставанием теннисных мячей подвешенных на различной высоте (головой для поле​вых; руками для вратарей).

г)
напрыгивание на препятствия, начиная с 15 см посте​пенно увеличивая высоту до 45 см. Упражнения выполнять начиная с малой высоты до максимальной, и в обратном порядке.

д)
тренер стоит в кругу со скакалкой, занимающиеся располагаются по кругу вокруг тренера. Тренер вращает скакалку по полу, постепенно увеличивая высоту. Кого коснется скакалка, тот выходит из круга.

