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Stolufi Ustiinde oynalyan tennis STOLUN USTUNDE OYNALYAN TENNIS

Stoluii Ustinde oynalyan tennis sport gornislerinin icginde
dinyadaki in meshurlarynyn biridir. Stol tennisi Gindogar
dowletlerinde ayratyn-da Hytayda, Koreyada has 0Osendir.
Stolun uUstinde oynalyan tennis sport yaryslarynyn bir gornisi
bolup, onda yekeleyin ya-da toparlayyn hem oynap bolyar. Bu
oyna basgaca «ping-pong» hem diyilyar. Bu adyn gelip
cykmagynda uly bir many yok, ol dine raketkany topa uranyndaky
we topun raketka degenindaki seslerin atlandyrylysydyr.

Oyun stolun udstinde (beyikligi 76 santimetr, uzynlygy 2,74
metr) iki oyungynyh yorite raketkanyn koémegi bilen biribirine
topy oklamak we degisli diizglinleri berjay etmek bilen oynalyan
oyundyr.

Oynun esasy maksady bolsa, garsydasyndan kop utuk gazanmakdan
we yenmekden ybaratdyr. Goraymage uytgesik bir kyncylyk yok
yaly, yone bu beyle dal. Sportun bu gérnisi sahsy hasiyetleri
osdirmage uly yardam edip, saglygyna hem tasiri uludyr.

Sportun bu gornisi lc¢in yoritelesdirilen lybasyn zerurlygy
yok. Geylen sport geyimi rahat we onayly bolsa yeterlikdir.
Dine raketka, topjagaz we stol gerek. Oyny o6yde ya bolmasa is
yerinde arakesmelerde oynasan, diysen peydaly we isjen wagt
gecirma owruler.

Stolun Ustinde oynalyan tennis ruhy-emosional yagdayyny
gowulandyryar. Sport bilen mesgullanyanda:

* ¢cykalgany oninden kesgitlemage;

* kanagatly bolmaga;

 hemise keypicag bolmaga;

o dirli yagdayda yize cykyan dartgynlylykdan dasda durmaga;
 0zUNi g0zegcilikde saklamaga;
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asa unsli bolmaga;
pikirlenisi oOsdurmage;
yadawlygy ayyrmaga;

erjel bolmaga yardam edyar.

Fiziki peydasy:

 calasyn bolmaga;

» denagramlylygyny saklamaga;

e iri we ownuk motoriki hereketlerin Osmegine;
 myssalaryn berkemegine;

 horlanmaga yardam edyar.

Sonun bilen birlikde sportun bu gdérnisi adam saglygyna,
bedenin dirli ulgamlarynyn isine hem onhayly tasir edyar.

e GUyjun artmagyna yardam edyar. Tennis bilen mesgullananynda
egin bogunlarynyn, ellerin gosarlary hereket edyandigi sebapli
ellerin myssalary isjenlesyar. Ayaklaryn myssalary hem hemise
hereketde we dartgynly yagdayda duryar. Sonun dc¢in
tenniscilerin ayaklarynyn myssalary tirgenlesdirilen bolyar.
Bu bolsa sportun beyleki, yagny ylgawda 0z gbérkezijisini
yokarlandyrmaga yardam edyar. Diymek sportun beyleki
gornisleri dg¢in stolun Gstinde oynalyan tennisi
tirgenlesdiriji masklar hdékminde hem ulanyp bolyar.

e Yirek-damar ulgamynyh isini gowulandyryar. Sportufi stoluf
ustinde oynalyan tennis gornisinin yurekdamar ulgamynyn isini
gowulandyrmakda sagaldyjy tasiri bar. Stolun bir burcgundan
beyleki burcuna tarap he reket edeninde yirek myssalary
isjeflesyar. Yirek ndce tiirgenlesen yagdayda bolsa, sonca hem
yurek-damar ulgamynyn kesellerinden dasda bolyar.

« Dem alys ulgamynyn isini sazlayar. Oyun oy nalanda dem alys
ulgamynyn isi, oykenin yzygiderli howa bilen {pjinciligi
gowulanyar.

e GOris ulgamyna onayly tasir edyar.
Sportun bu gornisi ayratyn-da kompyuterin o6ninde kop



oturyanlar ulcin has-da peydalydyr. Wagtynyn kop bolegini
kompyuter, telefon, telewizor gOrip geciryanlerin gozlerine
asa agram disyar we olaryn yadamagyna getiryar. Tennis
oynalanda bolsa, topjagazyn calt hereketini yzarlamak, calt
netija gelmek, garsydasyn hereketini gézegc¢ilikde saklamak
arkaly g6z myssalary tiirgenlesyar. Eger-de cagada gorus ulgamy
bilen bagly meseleler ylize c¢ykyp baslan bolsa, onda stolun
ustinde oynalyan tennis oyny onun oOnidni almaga, gorejinin
gowulanmagyna koOomek eder.

» Hereketlerin sazlasygyny gowulandyryar. Topjagazy raketka
bilen urmak arkaly bedenin hereketini sazlasykly saklamaga
yardam edyar.

* Psihologiki durnuklylygy saklamaga yardam edyar. Durmusda
bolsy yaly, sportun bu gornisinde hem 6zuni saklamak hdkmany
zerurlykdyr. Utuklaryn yiten yag

dayynda ya-da yenlen yagdayynda ruhdan dismezligi, 0z
emosional yagdayyny gozegcilikde saklamagy owredyan sportun
bir gornusidir.

KESELLERIN ONUNI ALMAKDA KOMEGI ULY

Gorus wulgamynda mesele bolan adamlar udc¢in g0zi
tlirgenlesdirmekde, gipertoniya bilen ejir cekyanler {i¢in
diyseft peydalydyr. Yasulylar iicin ké&n agram salmazdan 6z
durkuny gowy saklamagyna yardam edyar. Oyun oynalan wagtyndaky
isjen hereket semizligin o6ndni alyar.

Sportun calasyn gornusi bolan stolun Ustinde oynalyan tennisde
yagday bir sekundyn icinde uUytgap bilyar. Sonun G¢in bu oyun
pikirlenmezden dogry netija gelmek basarnygyny Kkemala
getiryar. Telekecilik isinde hem kawagt calt, sol wagtda
netija gelmeli pursatlar bolyar. Stolun udstinde oynalyan
tennis yaly gliymenjesi bolan isewiirlere, telekecilere isinde
ustinlik gazanmaga yardam edyar.

Stolun Ustiinde oynalyan tennis bilen islendik yasdaky adamlar
mesgullanyp bilerler. Sonun Uc¢in sportun bu gornisi bilen
mesgullanmaga baslamak islendik yasda hem gic¢ dal. Sportun bu



gornisi bilen mesgullanyp baslasanyz siz sagdyn durmus
yorelgesini durmusynyza ornasdyrmakda uly adim adersiniz.
Sonun Udc¢in hem stolun Ustinde oynalyan tennis bilen
mesgullanyn!
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