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АННОТАЦИЯ 
Нововведения, или инновации, характерны для любой профессиональной деятельности человека, и поэтому они становятся предметом изучения, анализа и внедрения. Инновации возникают в результате научных исследований, анализа и обобщения передового опыта.
Рассмотренные нами инновационные технологии возникли в результате попыток решить традиционную проблему новым способом. Большинство современных инноваций находятся в преемственной связи с историческим опытом и имеют аналоги в прошлом. Они направлены на качественное улучшение системы, в которую вносится инновация. Результатом инновационных технологий в спорте является использование инноваций, как теоретических, так и практических, а также тех, которые образуются на стыке теории и практики.
Использование инновационных технологий в спорте позволяет качественно улучшить тренировочный и соревновательный процесс. Использование современного инновационного инвентаря в настольном теннисе позволяет повышать уровень игры и профессионализма игроков. В этой совокупности настольный теннис продолжает свою эволюцию.
Цель – развитие ловкости и координации движений на занятиях по настольному теннису.
Задачи:
-  разработать комплекс упражнений для ног на развитие ловкости и координации движений;
- разработать систему мониторинга результатов применения инновации (контрольные нормативы). 





Комплекс упражнений с гимнастическими палками.
1. Прыжки через палку:
· Прыжки боком через палку.
· Прыжки вперед-назад.
· Прыжок со сменой ног.
· Прыжок «хлопок ногами».
2. Прыжки «Квадрат»:
· Прыжки в «квадрате» на двух ногах: вперед-вправо-назад и обратно.
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· Прыжки в «квадрате» на двух ногах: вперед-вправо и обратно.
	2
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	1
	



· Передвижения с постановкой одной ноги в «квадрат». 
· Прыжок двумя ногами в квадрат.
· Прыжок с поворотом и постановкой одной  наги влево тоже вправо.
3. Бег через палки «лестница»:
·  Бег с постановкой ног в каждый квадрат.
·  Передвижение боком с приставлением второй ноги.
·  Прыжки на двух ногах с продвижением вперед.
· Прыжки на двух ногах боком.
·  Прыжки на дух ногах 2 раза на правой, 2 раза на левой.
4. Игра в «Пятнажки ногами в парах»
Держась за руки, мягко коснуться стопы партнера своей стопой, не давая осалить себя.

В основе упражнений для развития работы ног в настольном теннисе лежат передвижения, которые выполняются во время игры. Выполнение разного рода многообразных движений повышают уровень общей двигательной способности характерной для нашего вида спорта. Специальные упражнения служат повышению эффективности выполнения игровых элементов. Теннисист должен свободно владеть телом, чтобы выполнять серии ударов из разных положений на большом положении от стола, делать быстрые броски на укороченные мячи, иногда преодолевая расстояния от 4 до 5 метров. Поэтому, следует, уделять большое внимание выработке у детей сноровки во всех видах движений и развивать ловкость. На своих учебно-тренировочных занятиях применяю прыжковые и беговые упражнения с палками. Сложность выполнения, заключается в том, что палки не зафиксированы и любое касание приводит к её смещению, следовательно, это считается ошибкой. Все упражнения необходимо выполнять на носках, если происходит постановка всей стопы на пол, палка соответственно, снова сместится. 
Так как координация движений постоянно меняется при игре в настольном теннисе,  во время тренировки  при выполнении упражнений для ног необходимо вносить новые задания (создавать разнообразие), чтобы координационные движения не были автоматически заучены. 
[bookmark: _GoBack]При выборе данного комплекса мы руководствовались приёмом от простого к сложному, от частного к общему. 








Система мониторинга результатов
Контрольные нормативы по ОФП 
Основной формой подведения итогов реализации программы является сдача переводных нормативов; участие в показательных выступлениях; участие в соревнованиях, товарищеских и матчевых встречах.  В каждой возрастной группе предусматривается сдача контрольных нормативов по общей физической и теоретической  подготовке, определяется степень освоения детьми образовательных знаний, умений и навыков.
	№
п/п
	Наименование упражнений
	Оцен
ки
	Контрольные нормативы для мальчиков
	Контрольные нормативы для девочек

	
	
	
	9-10 лет
	11-12 лет
	13-14
лет
	15
лет
	9-10 лет
	11-12 лет
	13-14
лет
	15
лет

	1.
	Бег по «восьмерке», за 30 с. 
	«В»
	18
	19
	20
	21
	17
	18
	19
	20

	
	
	«С»
	17
	18
	19
	20
	16
	17
	18
	19

	
	
	«Н»
	16
	17
	18
	19
	15
	16
	17
	18

	2.
	Подъем из пол. сидя в пол. лежа, (пресс). 
	«В»
	20
	22
	24
	26
	20
	22
	24
	25

	
	
	«С»
	17
	20
	22
	24
	18
	20
	22
	23

	
	
	«Н»
	15
	18
	20
	22
	15
	18
	20
	21

	3.
	Прыжки со скакалкой  одинарные за 45 сек. 
	«В»
	70
	94
	114
	120
	70
	91
	112
	120

	
	
	«С»
	60
	82
	103
	115
	62
	84
	104
	115

	
	
	«Н»
	50
	76
	95
	110
	50
	71
	92
	110

	4.
	Прыжок в длину с места. 
	«В»
	123
	152
	170
	180
	123
	152
	155
	170

	
	
	«С»
	118
	136
	155
	175
	118
	136
	147
	165

	
	
	«Н»
	110
	120
	130
	165
	100
	110
	130
	155
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