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1.Пояснительная записка
Настольный теннис один из самых увлекательных видов спорта, способствующий всестороннему и гармоничному физическому развитию. Велика его роль и в укреплении организма: между словами «теннис» и «здоровье» можно поставить знак равенства. Теннис — это бодрость, жизнерадостность, превосходное самочувствие.  Игра в настольный теннис направлена на всестороннее физическое, интеллектуальное и духовное развитие и способствует совершенствованию многих необходимых в жизни двигательных и морально-волевых качеств.  Занятия теннисом оказывает благотворное влияние на многие системы организма. Теннисистов отличает молниеносная реакция, ловкость движений, стойкость в защите и нападении, быстрое мышление, умение находить в доли секунды остроумные и неожиданные тактические решения, большая работоспособность отменная скорость, выносливость и многие другие качества.
Настольный теннис — это спорт и развлечение, полезное для здоровья. Но удовольствие от игры будет тем больше, чем сильнее и точнее будут удары, красивее движения. А для учащихся все это возможно при условии, если они овладеют рациональной техникой игры.
 В интересах эффективного физического совершенствования необходимо учитывать и соблюдать основы рациональной тренировки в школьных и внешкольных секциях, в учебно – тренировочных группах. Работа спортивных секций при школе во многом зависит от содержания учебной программы. В основу данной авторизованной программы заложены основополагающие принципы подготовки спортсменов, основанных на результатах научных исследований и передовой спортивной практики. Задача этой программы — изложить общепринятые теоретические и методические основы спортивной тренировки, которые имеют определяющее значение для достижения определенных спортивных результатов.
Дополнительная образовательная программа по настольному теннису составлена на основе программы для внешкольных учреждений, спортивные кружки и секции «Настольный теннис». Утверждено управлением воспитания и дополнительного образования детей и молодежи Министерства образования РФ и рекомендовано для использования в системе дополнительного образования детей.
   Цель программы - воспитать физически здоровую психоустойчивую личность посредством занятий настольным теннисом в условиях позитивного межличностного общения.
задачи 
- содействие правильному физическому развитию организма;
- приобретение необходимых теоретических знаний;
- овладение основными приемами техники и тактики игры;
- привитие ученикам организаторских навыков;
      - в привлечение учащихся к систематическим занятиям спортом и привитие занимающимся стойкого интереса к занятиям по настольному теннису;
Актуальность. Реализация оздоровительно-восстановительной функции проходит в увлекательной игровой форме активного отдыха. Постоянная смена поз, быстрое изменение фокуса зрения, чередование активных и пассивных двигательных действий, тренировка моторики рук лежат в основании этой здоровье сберегающей программы востребованного досуга.
2.Календарный учебный график

дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы

«Настольный теннис»

	Наименование группы / год обучения*
	Срок учебного года (продолжительность обучения)
	Кол-во занятий в неделю, продолж. одного занятия (мин)
	Наименование дисциплины (модуля)
	Всего ак. ч. в год
	Кол-во ак. часов в неделю

	1 год обучения


	с 1 сентября по 31 мая (36 уч. недель)
	2 занятия по 90 мин (2 ак.ч.)
	«Настольный теннис»
	144
	4

	2 год обучения


	с 1 сентября по 31 мая (36 уч. недель)
	2 занятия по 90 мин (2 ак.ч.)
	«Настольный теннис»
	144
	4


3.Учебно-тематический план на 1-2 год обучения
       
                 
	№
	Тема
	Количество часов
	
	

	
	
	всего
	теория
	практика

	1
	Техника безопасности.              
	1
	1
	

	2
	История развития н./тенниса.  
	1
	1
	

	3
	Терминология и правила игры; оборудование и инвентарь.      
	1
	1
	

	4
	Хватка ракетки; стойка; Способы передвижений   теннисиста.                                                                            
	14
	1
	13

	5
	Подачи. Удар «толчок».
 Подставка.
	19
	1
	18

	6
	Подрезка справа – слева.
	30
	1
	29

	7
	Накаты справа – слева.  
	20
	1
	19

	8
	Основы тактики и судейства  
	20
	2
	18

	9
	Турниры Свободная игра.
	34
	
	34

	
	                        итого
	144
	9
	135

	
	
	
	
	


	№
	Тема
	Количество часов
	
	

	
	
	всего
	теория
	практика

	1
	Техника безопасности.              
	1
	1
	

	2
	История развития н./тенниса.  
	1
	1
	

	3
	Терминология и правила игры; оборудование и инвентарь.      
	3
	3
	

	4
	Хватка ракетки; стойка; Способы передвижений   теннисиста.                                                                            
	3
	1
	2

	5
	Подачи. Удар «толчок».
 Подставка.
	20
	2
	18

	6
	Подрезка справа – слева.
	20
	1
	19

	7
	Накаты справа – слева.  
	20
	1
	19

	8
	Основы тактики и судейства  
	20
	2
	18

	9
	Турниры Свободная игра.
	20
	
	20

	10
	Общая физическая подготовка
	26
	
	26

	
	                        итого
	144
	12
	    132


Содержание программы
1.Техника безопасности
Условия безопасного проведения уроков и тренинга воспитанников.
Занятия проводятся только в присутствии тренера.
Спортивная форма инвентарь должны соответствовать требованиям к занятиям н./теннисом. Разминку проводить обязательно.
 2. История развития настольного тенниса
 Этапы развития игры в мире и нашей   стране.
 Выдающиеся теннисисты Краснодарского края.
3. Терминология, правила н/тенниса. Оборудование и инвентарь                               
Игроку и судье для взаимопонимания важно знать терминологию при нарушениях игры при подаче мяча и розыгрыше очка. Основные: «над столом», «сетка ещё мяч», «неверно подано», «за», «двойной удар» Игра начинается с подачи. По правилам мяч вводят в игру из-за задней линии стола или ее воображаемого продолжения. Розыгрыш очка начинается с момента подачи и продолжается до выигрыша его одной из сторон. Партия продолжается до тех пор, пока один из игроков не наберет 11 очков при преимуществе не менее 2 очков. 
Для занятий н.т. необходимы: стол, сетка, мяч, ракетки. стол должен быть прямоугольным, длиной 274 см, шириной 152, 5 см, высотой 76 см Игровая поверхность стола должна быть строго горизонтальной, гладкой, ровной, темного, желательно зеленого цвета. На поверхность стола наносят линии белого цвета по краям и среднюю линию для парной игры параллельно боковым линиям.  
Над столом натягивается сетка длиной 183 см. Высота ее по всей ширине стола 15, 25 см. Сетка плетеная, с квадратными клетками. Нижний край должен вплотную прилегать к поверхности стола.
Ракетка может быть любой формы, размера и веса. Изготовляется из целого куска фанеры. Наиболее ходовые размеры ракетки: длина 26-30 см, ширина 15-17 см, вес 160-200 г.
Мяч весит около 3.0 граммов, изготавливается из матового целлулоида белого или оранжевого цвета.
Для игры оборудуется место, в котором находятся стол и зоны для перемещения игроков.
4. Хватка ракетки. Стойка. Передвижения теннисиста     
Стойка является положением наивысшей готовности. Во всех случаях готовности ноги расставлены и чуть согнуты в коленях, пятки оторваны от пола. Хватка должна обеспечивать свободу и естественность движений всей руки при   выполнении ударов. Есть две разновидности хваток: европейская, когда ракетка расположена горизонтально, и азиатская, когда расположена вертикально. 
Способы движения ног при ударе подразделяются:                                              1. 1.Одношажный способ передвижения.                                                                   2. 2.Передвижения скользящими шагами.                                                                3. 3.Передвижение прыжками                                                                                                Повороты тела вправо и влево, наклоны вперед или назад при быстром перемещении и при перенесении центра тяжести с одной ноги на другую играют не только вспомогательную роль, но и увеличивают силу руки и плеча, вкладываемую в удар.
 5. Подачи. Удар «толчок». Подставка 
Техника подачи делится на фазы: подброс мяча и сам удар. Мяч подбрасывают с открытой ладони.   Подача «прямой удар» выполняются справа и слева движениями, как в срезке или накате.
Подача «маятник» Подача придаёт мячу различное вращение в зависимости от того, в какой момент происходит соударение ракетки с мячом - в начале, середине или конце движения. Подача «веер».  Её выполняют ладонной и тыльной сторонами ракетки. Она описывает дугу, выпуклой стороной вверх.                                            
В удар «толчком» одновременно вкладываются две силы: сила движения руки вперед и заимствованная сила поступательного движения мяча, посланного противником; поэтому удар «толчком» по скорости полета мяча является одним из самых быстрых в настольном теннисе.  
Движение при ударе короткая «подставка» нужно использовать силу поступательного движения мяча, посланного противником, так, чтобы мяч, встретившись с ракетой, отскочил от нее на сторону противника.
6. Подрезка справа – слева  
При ударе «подрезкой» ракета в большинстве случаев движется по дугообразной линии, как бы описывая полуокружность под мячом. Только с помощью такого движения после начала соприкосновения мяча с поверхностью ракеты можно удлинить продолжительность контакта, необходимого для того, чтобы рука и кисть более полно и лучше выполняли свои функции.  
7. Накат ракеткой справа и слева  
Накат справа - это один из основных атакующих ударов. Ракетка при этом движется вверх и вперед и наносит удар по верхней боковой половине мяча. Накат закрытой ракеткой (слева): движение мяча в основном такое же, как при накате справа. Необходимое вращение придается мячу при движении вверх - вперед.
8. Основы тактики игры и судейства игры
Розыгрыш очка состоит из подачи или приема подачи. Тактика подач — один из важных разделов тактики игры. Так, если он стоит далеко от стола, выполните    короткую подачу; если  близко, то   наоборот — длинную, быструю подачу на заднюю линию стола.     Тактика розыгрыша очка - это один из наиболее разнообразных и сложных разделов тактики игры. Тактические варианты розыгрыша очк     смена игрового ритма, длительный розыгрыш очка, перехват инициативы, нелогичная игра (обманы) постоянное изменение направления полета мяча. Права и обязанности участников соревнований           Участник    соревнований    обязан знать и точно соблюдать правила соревнований.           Ведущий судья должен:                                                                                       
 
          Следить за состоянием игровой площадки и стола, проверять высоту сетки до начала встречи, а в необходимых случаях — и в процессе игры.                   

Следить за  точным  выполнением  правил,  предупреждать  игроков, ведущих себя недисциплинированно, а при повторном    нарушении — снимать участника соревнований с игры в данной встрече.
9.Турниры и свободная игра.
     
   
4.Календарно-тематическое планирование
учебно-тренировочных занятий по настольному теннису /1 год обучения/
на 144 часов

	№       
	Содержание
	Кол-во
часов
	дата

	1.
	Вводное занятие. Беседа об истории развития игры.
	1ч.
	

	2.
	Правила игры в настольный теннис.
	1 ч.
	

	3.
	Стойки игрока их классификации
(правосторонняя, левосторонняя).
	2 ч.
	

	4.
	Способы держания ракетки (традиционная, классическая, европейская).
	2 ч.
	

	5.
	ОФП, упражнение на координацию, подвижные игры.
	2  ч.
	

	6.
	Способы перемещения игрока (шаги, переступания, выпады).
	2 ч.
	

	7.
	Способы перемещения (приставные шаги, скрестные шаги).
	2 ч.
	

	8.
	ОФП, упражнения для мышц плечевого пояса, упражнения на гибкость.
	2 ч.
	

	9.
	Подача простая толчком, парные игры.
	4 ч.
	

	10.
	 Навыки владения мячом и ракеткой (подбрасывание, набивание мяча).
	2 ч.
	

	11.
	Упражнение в парах, ОФП, эстафеты.
	2 ч
	

	12.
	 Удар толчком слева.
	4  ч.
	

	13.
	Подача накатом справа, парные игры.
	4 ч.
	

	14.
	Удар накатом справа.
	2 ч.
	

	15.
	Оборудование и игровые условия для игры в настольный теннис.
	2 ч.
	

	16.
	Подача накатом слева, парные игры.
	2  ч.
	

	17.
	Удар накатом слева.
	2 ч.
	

	18.
	Упражнения на развитие координации, подвижные игры, ОФП.
	2 ч.
	

	19.
	Подача срезкой слева.
	2 ч.
	

	20.
	Практика игрока атакующего комбинацией ударов.
	4 ч.
	

	21.
	Сложные подачи с верхнебоковым вращением.
	4 ч.
	

	22.
	ОФП, прыжки, многоскоки, подвижные игры.
	2 ч.
	

	23.
	Сложные подачи с нижнебоковым вращением.
	2 ч.
	

	24.
	Удар срезкой справа.
	4 ч.
	

	25.
	Тактика игрока защитного стиля.
	4 ч.
	

	26.
	Правила проведения встречи.
	2 ч.
	

	27.
	Сложные технические приемы, завершающий удар.
	4 ч.
	

	28.
	Комбинации подач и ударов.
	4 ч.
	

	29.
	Смешанные тактические действия игрока.
	4 ч.
	

	30.
	Правила парной игры.
	4 ч.
	

	31.
	Простые и сложные подачи.
	4 ч.
	

	32.
	ОФП, упражнения с мячом, развитие скоростных качеств.
	 2ч.
	

	33.
	Проведение соревнований по настольному теннису.
	 6ч.
	

	34.
	Техника ударов.
	 4ч.
	

	35.
	Тактические действия игрока, парные игры.
	 4ч.
	

	36.
	Прыжки, многоскоки. ОФП, ускорение, подвижные игры.
	 2ч.
	

	37.
	Навыки владения мячом и ракеткой.
	 4ч.
	

	38.
	Тактические действия игрока.
	 4ч.
	

	39.
	ОФП, упражнения на гибкость.
	 2ч.
	

	40.
	Сложные технические приемы.
	 4ч.
	

	41.
	Системы розыгрыша, парные игры
	 2ч.
	

	42.
	Проведение соревнований по настольному теннису.
	 6ч.
	

	43.
	Подачи и удары.
	 4ч.
	

	44.
	Завершающий удар и топ-спин справа.
	 4ч.
	

	45.
	Комбинации элементов техники, владение мячом и ракеткой.
	 4ч.
	

	46.
	ОФП, ускорение, подвижные игры.
	 4ч.
	

	47.
	Проведение соревнований по настольному теннису.
	 4ч.
	

	
	Итого:
	144 часов
	


4.Календарно-тематическое планирование
учебно-тренировочных занятий по настольному теннису /2 год обучения/
на 144 часов
	№       
	Содержание
	Кол-во
часов
	дата

	1.
	Вводное занятие. Беседа об истории развития игры.
	2 ч.
	

	2.
	Правила игры в настольный теннис.
	2 ч.
	

	3.
	Стойки игрока их классификации
(правосторонняя, левосторонняя).
	2 ч.
	

	4.
	Способы держания ракетки (традиционная, классическая, европейская).
	2 ч.
	

	5.
	Способы перемещения игрока (шаги, переступания, выпады).
	2 ч.
	

	6.
	Способы перемещения (приставные шаги, скрестные шаги).
	4 ч.
	

	7.
	Подача простая толчком, парные игры.
	4 ч.
	

	8.
	 Навыки владения мячом и ракеткой (подбрасывание, набивание мяча).
	4 ч.
	

	9.
	 Удар толчком слева.
	4 ч.
	

	10.
	Подача накатом справа, парные игры.
	4 ч.
	

	11.
	Удар накатом справа.
	4 ч.
	

	12.
	Оборудование и игровые условия для игры в настольный теннис.
	4 ч.
	

	13.
	Подача накатом слева, парные игры.
	4 ч.
	

	14.
	Удар накатом слева.
	4 ч.
	

	15.
	Подача срезкой слева.
	4 ч.
	

	16.
	Практика игрока атакующего комбинацией ударов.
	4 ч.
	

	17.
	Сложные подачи с верхнебоковым вращением.
	4 ч.
	

	18.
	ОФП, прыжки, многоскоки, подвижные игры.
	4 ч.
	

	19.
	Сложные подачи с нижнебоковым вращением.
	4 ч.
	

	20.
	Удар срезкой справа.
	4 ч.
	

	21.
	Тактика игрока защитного стиля.
	4 ч.
	

	22.
	Правила проведения встречи.
	4 ч.
	

	23.
	Сложные технические приемы, завершающий удар.
	4 ч.
	

	24.
	Комбинации подач и ударов.
	4 ч.
	

	25.
	Смешанные тактические действия игрока.
	4 ч.
	

	26.
	Правила парной игры.
	4 ч.
	

	27.
	Простые и сложные подачи.
	4 ч.
	

	28.
	Проведение соревнований по настольному теннису.
	4 ч.
	

	29.
	Техника ударов.
	4 ч.
	

	30.
	Тактические действия игрока, парные игры.
	4 ч.
	

	31.
	Навыки владения мячом и ракеткой.
	4 ч.
	

	32.
	Тактические действия игрока.
	 4 ч.
	

	33.
	Сложные технические приемы.
	 4 ч.
	

	34.
	Системы розыгрыша, парные игры
	 4 ч.
	

	35.
	Проведение соревнований по настольному теннису.
	 4 ч.
	

	36.
	Подачи и удары.
	 4 ч.
	

	37.
	Завершающий удар и топ-спин справа.
	 4 ч.
	

	38.
	Комбинации элементов техники, владение мячом и ракеткой.
	 4 ч.
	

	39.
	Проведение соревнований по настольному теннису.
	 4 ч.
	

	
	Итого:
	144 часов
	


5.Контрольно-переводные испытания (КПИ)  
    Организационно-методические указания (ОМУ):
    Важнейшей функцией управления наряду с планированием является контроль, определяющий эффективность работы с обучающимися на всех этапах подготовки. В процессе работы систематически ведётся учёт подготовленности путём:

- Текущей оценки усвоения изучаемого материала

- Оценки результатов выступления в соревнованиях команды и индивидуальных игровых показателей.
- Выполнение контрольных упражнений по общей и специальной физической подготовке, для чего организуются специальные соревнования.
Цель:
Контроль над качеством физического развития обучающихся, овладения ими технических игровых действий и приёмов.
 Задачи:
Определение уровня и учёт физической подготовленности обучающихся отделений за учебный год.

Время и сроки проведения испытаний:
Контрольные испытания по ОФП, СФП обучающиеся сдают с 1 по 15 мая учебного года.

Указания к выполнению контрольных упражнений.
Описание тестов.
Физическая подготовка:
· Прыжок в длину с места
         Используется для определения скоростно-силовых качеств.

Организационно-методические указания (ОМУ):
- из исходного положения, стоя, стопы врозь, носки стоп на одной линии со стартовой чертой выполняется прыжок вперёд с места на максимально возможное расстояние. Приземление осуществляется на обе ноги одновременно. Результат фиксируется по ближней точке тела к линии старта (в сантиметрах).

Инвентарь: рулетка, гимнастические маты
· Бег 30 метров
            Используется для определения скоростных качеств.

Организационно-методические указания (ОМУ):
- из положения «высокого старта» по сигналу тренера-преподавателя испытуемый выполняет рывок от линии старта до преодоления полной

дистанции. Результат фиксируется (в секундах).

Инвентарь: секундомер
· Бег 1000 метров
           Используется для определения скоростной выносливости.

Организационно-методические указания (ОМУ):
- Тест проводится на ровной беговой поверхности. Из положения «высокого старта» по сигналу тренера-преподавателя обучающийся выполняет равноускоренный бег до преодоления полной дистанции. Результат фиксируется (в секундах).

Инвентарь: секундомер.
Нормативы по технической подготовленности
	№ п/п
	Наименование технического приема
	Кол-во ударов
	Оценка

	1.
	Набивание  мяча ладонной стороной ракетки
	100

80-65
	Хор.

Удовл

	2.
	Набивание мяча тыльной стороной ракетки
	100

80-65
	Хор.

Удовл.

	3.
	Набивание мяча поочередно ладонной и тыльной стороной ракетки
	100

80-65
	Хор.

Удовл.

	4.
	Игра накатами справа по диагонали
	30 и более 
от 20 до 29
	Хор.

Удовл.

	5.
	Игра накатами слева по диагонали
	30 более 
от 20 до 29
	Хор.

Удовл.

	6.
	Сочетание наката справа и слева в правый угол стола
	20 и более 
от 15 до19
	Хор.

Удовл.

	7.
	Выполнение наката справа в правый и левый углы стола
	20 и более 
от 15 до19
	Хор.

Удовл.

	8.
	Откидка слева со всей левой половины стола

(кол-во ошибок за 3 мин)
	5 и менее

от 6 до 8
	Хор.

Удовл.

	9.
	Сочетание откидок справа и слева по всему столу (кол-во ошибок за 3 мин)
	8 и менее 
от 9 до 12
	Хор.

Удовл.

	10.
	Выполнение подачи справа накатом в правую половину стола (из 10 попыток)
	8

6
	Хор.

Удовл.

	11.
	Выполнение подачи справа откидкой в левую половину стола(из 10 попыток)
	9

7
	Хор.

Удовл.


 Нормативные требования по СФП      
Обучающиеся должны знать:
- Технику безопасности при выполнении нормативных требований

- Правила выполнения нормативных требований

Уметь:
- Выполнить не менее 30% нормативных требований по ОФП и СФП.

Методические указания при переводе обучающихся
Решением педагогического совета ДООЦ (ФКиС) обучающиеся могут быть:

- оставлены на повторное обучение (не более одного года), переведены на следующий год обучения

6.Методические материалы
Настольным теннисом могут заниматься как 2 игрока, так и более (9-12) участников одновременно.
Настольный теннис - это спортивная игра, интересующая и увлекающая детей и подростков. Это активный и веселый досуг, отличное времяпрепровождение, хорошее настроение, а также сплочение детского коллектива. 
В процессе обучения игре в настольный теннис, у ребят расширяется кругозор, развиваются ловкость, внимание, глазомер, гибкость. 
Настольный теннис поможет воспитать в ребенке такие качества, как упорство, выдержку, смелость, самообладание, настойчивость, решительность, самостоятельность и инициативность. 
Настольный теннис поможет выработать такие качества, как волю к победе и целеустремлённость.  
Основные правила игры в настольный теннис:
Игра заключается в перебрасывании мяча ударами ракетки через сетку, которая натянута поперек стола.
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Игра начинается с подачи мяча одним из игроков (по жребию). После удара ракеткой по мячу, мяч должен сделать отскок от стола, на стороне подающего, перелететь сетку, не задев ее, и коснуться стола на другой стороне. 
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на ракетку, а потом бросит его; 
- коснется мяча во время розыгрыша любой частью тела, находящейся над столом, или заденет сетку, стойку стола. 
После каждых 2 очков подача переходит к принимавшему. Партия считается выигранной после того, как один из игроков наберет 11 очков, при перевесе не менее чем в 2 очка. 
При счете 10:10 подачи чередуется после каждого очка. После каждой партии игроки меняются сторонами и очередностью подач.
В настольный теннис играют в основном 2-4 участника, а что делать, При подаче играющий, а также его ракетка и мяч должны находится за задней линией стола. Подача считается неправильной, если мяч подан над столом или с ходу. Если мяч при подаче сделал отскок от стола, на стороне подающего, перелетел сетку, задев ее или стойки сетки, и коснулся стола на другой стороне, то проводят переподачу, а очко не засчитывают. Количество переподач не ограничено.
Принимающий отражает отскочивший на его стороне мяч обратно на сторону подающего; тот, в свою очередь, отправляет его на сторону принимающего, и так продолжается до тех пор, пока кто-либо из игроков не допустит ошибки.
Каждая ошибка дает противнику 1 очко. Играющий выигрывает очко если противник:
- неправильно подаст мяч; 
- отразит мяч с лета до его прикосновения к столу; 
- отразит мяч за пределы стола; 
- не сможет принять правильно посланный мяч; 
- отражая мяч, тронет его ракеткой более одного раза или поймает мяч если детей больше или меньше? Тогда возможно Вам подойдут следующие варианты игр.
Варианты игр в настольный теннис:
- «Классика»
Участники: 2 человека
Ход игры: действуют основные правила игры в настольный теннис описанные выше
Количество очков: 11 очков 
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- «2х2»
Данную игру можно разделить на три вида: игра строго по своей полосе "Свояк", игра "Волк" - отбить мяч по очереди, игра "Пара на пару". 
Участники: 4 человека
Ход игры "Свояк": участники играют строго по своей полосе. 
1 игрок подает мяч 2 (они стоят друг напротив друга), 2 - подает 3 игроку (подача мяча по диагонали), 3 - подает 4 игроку (они стоят друг напротив друга), 4 - подает 1 игроку (подача мяча по диагонали) и т.д.
Название игры "Свояк" не имеет никакого отношения к родственным узам. 
Ход игры "Волк": участники играют каждый сам за себя, подбегая по очереди отбивать мяч, используя "свою" сторону теннисного стола. Участники соблюдают строгую последовательность ударов. 
Ход игры "Пара на пару": участники играют в команде два человека против двух. Игроки могут отбивать мяч в любой последовательности. Цель: проигрыш оппонентов.
Количество очков игры «2х2»: по договоренности игроков
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- «Стенка»
Участники: 1 игрок
Ход игры: Теннисный стол стоит у стены или поднята одна его половина (если стол складной) вертикально. Игрок отбивает мяч, мяч ударяется об вертикальную поверхность и возвращается обратно на теннисный стол. Мяч, сделав одно касание на столе, должен быть снова отбит ракеткой. Таким образом, игрок самостоятельно играет в теннис. 
Количество очков: не ограничено
Данную игру можно использовать в качестве разминки перед соревнованиями по настольному теннису.
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- «1 к 2»
Участники: 3 человека
Ход игры: один игрок играет против двух. Лучше, когда более опытный ребенок играет один с двумя оппонентами. 
Количество очков: 11 очков (при спорной игре действуют основные правила)
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«Солнышко»
Участники: 4-12 человек
Ход игры: все игроки располагаются вокруг теннисного стола. 
Участники будут передвигаться (перебегать) по "кругу" стола (по часовой стрелке) и своевременно и поочередно отбивать теннисный мяч. Если игрок не успевает отбить мяч, промахивается, бьет не в свою очередь, то ему присуждается штраф - 1 очко.
Как только игрок набирает 5 очков он выбывает из игры, оставшиеся игроки продолжают игру, с уже набранными очками. Игра "на вылет" продолжается до тех пор, пока не останется 2 человека, которые играют стоя по разным сторонам стола.
Как только остаются 2 игрока - у них сравнивается счет (по 0); они играют до 5 очков, в спорном случае действуют основные правила настольного тенниса.
Количество очков: 5 очков 
Все эти варианты игр очень любят дети и подростки, но особенно пользуется популярность "Солнышко", т.к. эта игра может максимально включить всех участников в настольный теннис. 
В целом настольный теннис благотворно влияет на развитие подвижности рук, развитие крупной и мелкой моторики, укрепляет мышцы рук и запястья, тренирует вестибулярный аппарат, тренирует мышцы глаз, укрепляет сердечно-сосудистую систему, помогает сбрасывать лишние килограммы.
Настольный теннис оказывает огромное влияние на здоровье школьников, но кроме этого теннис дает возможность расслабиться и отвлечься от повседневных забот, снимает напряжение и усталость, а также отлично поднимает настроение, заряжает позитивной энергией и эмоциями.
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