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1-nji hepde:

BEDENI BERKIDYAN:
MASKLAR TOPLUMY

- Bu: magklar toplumy bedenl berkidip, onun ceyeligini artdyryp, saglygy

“dikeltmage - yardam .edyar Gysga: wagtlyk yzyglderf= turgenleglkler |
\ya,datmayar‘ Yeriil, -uly héwes bilen yerine yetirilyan mask bolanda gowy

netijesini beryar. Bu masklar gowranin durkuny, denagramlylyk duygusyny,-
mygsalaryn sazlasygyny gowulandyryar Seyle-de |gkl beden agzalarynyn
( isini, ayratyn -da iymit sifdiris we nerw ulgamynyri igini, |§Jenle§d|ryar Bu
masklar toplumy. ahli yaslylar ucin nlyetlenlp ayratyn- -da orta yasly, gunun
dowamynda bir yerde kop oturyp isleyan adamlar ugln'has -da peydalydyr




1-nji hepde:

-Goni—duran yagdayynda ellerin—egnin denine cenli
" gapdallayyn galdyrylan bolmaly. Ellerin_ ayasy Dbolsa, asak
‘bakdyrylan bolmaly. Cep elini yokaryk galdyryp, sag elini géwranin
uzaboyuna goybermell.  Sag gapdala eglip, cep elini kellan
dasyndan aylamaly we sag gulagyha ya-da sonun toweregine
yetirmeli.Sag elin bolsa dyzyna yetmeli. Yuwaglyk bilen gonelmeli
we baslangy¢ yagdaya gelmeli. Yanky hereketlerl sag gapdal
tarapa hem eglip yerine yetirmeli. Masky 10 gezek gaytalamaly.
Maskyn bu-gornusi bilin-we egnin mygsalaryny berkldyar Bagryn
we |9egan|n isleysini gowulandyryar. ‘
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1-nji hepde:

—

-Dik duran yagdayda ellerifii yensarne
~yetirmeli. Dem alyp, gowrani 45° one egmeli. Eglen
-mahalyn.boynun arka bilen bir.gyzykda durmaly we .
~yere seretmeli. Demini goyberip, baslangyc yagdaya
gelmeli. Yuwaslyk bilen —arkan —gaysaryp yokary

-seredip, garyn myssasynyn gekllyanlnl duymaly we

“génelmeli. Bu masky 10 gezek yerine yetirmeli. Mask -

= garyn myssalaryny - cekdiryar, —arkany _berkidyar, - |
i bedenin dik durguny gowulandyryar — —
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1-nji hepde:

" Dik @uran yagdayda goni durmaly, ellerlm
egnin denllglne gapdallayyn - uzatmaly, elin- ayasyny
yokaryk bakdyrmaly. Ellerini-yuwaslyk bilen diametri 15

santlmetre golay bolan tegelek gornuglnde aylamaly‘
\O Hereket esasan egln&en gaytmaTy Masky 5 aylawy on
tarapa, 5 aylawy yz tarapa aylap yerine. yetlrmell. Bu
i magk egin, arka,.dos myssalaryny isjenlesdiryar. .
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1-nji hepde:

Dik duran yagdayda goni durmaly. ']
Ayaklaryni bile goylan bolmaly. Ellerifi ayasy 6n tarapa @ |
bakdyrylan bolmaly. Dem alyp ellerini ilki one, sonra
- gapdala, seyle-de yokary galdyrmaly. Demini goyberip
bolsa gowrani asak egmeli we ellerini arka tarapa
}uzatmaly. Kellani one tarap galdyrmaly. Baslangyc
yagdaya gelip masky 9 gezek gaytalamaly. Bu mask
¢ arka we egin myssasyny berkidyar.




1-nji hepde:
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. Dik duran yagdayda goni durmaly ellerlnl
egnln deriine cenli .gapdallara ..galdyrmaly,. ellerin
ayasyny asak bakdyrmaly. Dem alyp ayagyn ujuna
(daraklygyna) —galmaly —we ellerini ~45% yokary
galdyrmaly. Demini goyberlp, onki yagdayyna gelmel
we elleri egnifi defline cenli goybermeli. Bu masky 10
gezek gaytalamaly. Magk eginleri kuwwatlandyryp,-
dabany,berkldyar = = = —




1-nji hepde:

: Goni duran yagdayynda ayaklaryn egmnﬁ
glnllglnde agylan bolmaly. Elleriry bolsa, gapdallayyn

galdyrylan bolmaly Gowranl ¢cep tarapa Owrup
L egilmeli, sag’ elif yokaryk galdyrylan bolmaly Arka
\o mygsalarynyn geyehglnl gowulandyryan bu magky herg‘
gapdala 5 gezek yerme yetlrmell :




1-nji hepde:

Dik duran yagdayynda ellerini kellanden yokaryk
galdyrmaly we barmaklaryfily biri-birinin arasyndan gegirip «gulp»
etmeli. Ellerin ayasy asak bakdyrylan bolmaly. Eller kellane nace
| golay bolsa, maskyn tasiri songa-da yokary bolyar. Seyle yagdayda
yuwaslyk bilen one tarap egilmeli, dikelip sag gapdala egilmeli.
Yokary galyp arkan gayysmaly we orki yagdaya gelmeli. Sorfira
bolsa cep gapdala egilmeli. Arka we garyn myssasynyn, dos
kapasasynyn isjenligine yardam edyan bu masky her gapdala 5
gezek gaytalamaly. 1y
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1-nji hepde:

— — — — —

D|k duran yerlnde ayaklaryn egnln
glnllglnde yerlesdirilen.-bolmaly. Elleriii gapdallayyn
uzadylan bolmaly. Ellerin ayasyny asak bakdyrmaly.

LDem alyp, ayagyn ujuna (daraklygyna) galmaly. Dem
\) almagynyzy dowam edip oturmaly. Demini goyberlp
oturan yerinizden galmaly. Demiriizi goybermegifiizi
_dowam edip, doly ayagyn bilen durmaly. Bu hereketleri
i5 gezek gaytalamaly. Bu mask dabanyn |c;_yuzun| |nj|k
we arka myssalaryny berkidyar.




1-nji hepde:

: Gom d|k duran yagdayda kellam
asak egmeli. Sonra kellam cepe owirmeli we
arkan gayygdyrmaly, sag ta,rapa egmell Seyle
' masky 5 _gezek yerine yetlrmell Magk boyun'
mygsalaryny berkidyar R
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vl Gonl yagdayda durmak bilen
eginleri- galdyrmaly Dem almagy dowam'
etmek bilen eglnlerl one: tarap egmell Deminii
goyberlp egnini yza gaygardyp, asak
distrmeli. Bu. hereketler: egin. myssalaryny:
([ berkidyar. Masky 10 gezek gaytalamaly.
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YAYDAN
OK ATMAGYN
GORNUSLERI
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1-nji hepde:

\EVGED ok atmagyn blrnage gornuglerl bar v

v adaty (Butlndunya (}arwadarlar oyunlarynda geglrllyar)
v nusgawy (Tomusky olimpiya oyunlarynda dunyéi
cempionatlarynda geglrllyar) S % A

v’ tegekli gorniisi mimkingiligi ¢akli. adamlar gin nlyetlenen
(Tomusky,  paraolimpiya ' oyunlarynda, dunyg AZ|ya
gemplonatlarynda geglrllyar) gornugleridlr :

Sportun bu gorniisi yekeleyin; toparlayyn (ii¢ adamdan ybarat), -

garygyk toparlayyn (oglan-gyz) bolup oynalyar. Yas babatda

caklendirmeleri bolmadyk sportufi yaydan ok atmak gornuglnde

islendik yasly adamlar hem meggullanyp bilyarler. ,



1-nji hepde:

Yapyk blnalarda yaydan ok atmak-18 metr acyk meydanda 70 metr
aralykdan nysana. alynyar: Spo_rtun kép - godrnisi «myssalary
| berkidyandigi, bedenin igjenligini gowulandyryanlygy, adamda gowy

haS|yetIer|n kemala * gelmegini - kamlllegdlrllyéndlgl bilen bellidir.
Yaydan ok ‘atmak bilen meggullanylsa saglyk ugm nanhili peydaly
taraplary gazanyp bolar’7 e
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1-nji hepde:

YAYDAN
OK ATMAGYN
PEYDALY TARAPLARY

. Sportun |slend|k gornU§| _thrgenin saglygyna onayly
tasir edyar. Turgenleglk sapaklarynda gowrani gétermek, trenazyorlarda"
turgenlesmek, ylgamak, yuzmek .~ bularyn hemmesi g¢agalaryn fiziki-
taydan sagdyn. Osmegine yardam edyar. - Tlrgenlesigin -baslangyg
tapgyrynda turgenler-umumy sport- tayyarlyklaryny gegyarler. Sonra
yoritelesen . gornlise  gecilip, ayaklaryn, ellerin, = kukrek = we arka

CE myssalaryn igjenligi artdyrylyar we beden tutuslygyna yokary |§Jenllkde,_
saklanyar. =
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1-nji hepde:

YAYDAN
OK ATMAGYN
PEYDALY TARAPLARY

Edil tansgylar yaIy gowranin
durus yagdayy yaydan ok atyjylarda ‘hem owadan bolup;*
kiykilik doremeyar. Yay cekilen wagty pilgelerinn we arkanyri
gin. we garnyn kese myssalary dartgynly yagdaya gegyar,-
O olaryﬁ'(j,eyeligini artdyryar. Bir tijfg‘enlegigih doWamynda yay
atyjy ‘yuze golay oklary nysana atyar Sol: bir  hereketin
Cyzygiderli gaytalanmagy, muna gatnagyan mygsalaryn has-da-

¢ igjenlesmegine getiryar.:
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OK ATMAGYN
PEYDALY TARAPLARY

A,

Yqydan ok atmaga gqtnqun tirgen: eyqu bir .. yylyn
icinde onkusmden has- dq kesgitli pikirlenmdge ukyply,. ¢dksiz kanagatly- bolmagy,

yagdayynda gynanman; maksadaokgunly bolmagy, yense ymtylmagy owredyar.

lunsunl jemlemegi owrenydr. Bu. hdsiyet' olara - ok nysanadan . sowd gegen

AfyR umumy, psihologiki 6'sU§ini terbiyeleydr. Ayratyn psihologiki defiagramlylyk ‘\
emele gelydr, we ‘Unsi jemlemdge hem gozeggilik etmek: endikleri doreydr.,
Turgenler dq§ky gur§qudriw tasir edyén 'i's“es‘lere u?g‘Unldéjldrlar we "'§e}'/¥|we
yagdaylarda dzinirahat alyp baryarlar. Nysana atyjylar tutanyerli, sabyr-takatly d
i bolyarlar. Sportufi bu gérnisinde hemme 'rurgen bir adam ydly giye¢ yygnqp, gowy

netijeleri qlmqklygq ymtylyquqr




1-nji hepde:

YAYDAN
OK ATMAGYN
PEYDALY TARAPLARY

,p

Yay atmak bilen meggullanyan tlrgen hemlge dem |
\Calgyny hem gézeggilikde saklamaly bolyar.-Bu bolsa
dem;  alys we ylrek-damar ulgamynyri isini
gowulandyryar Munun Ugin turgenlere dogry dem alyg ”
duzgunlerl owredllyar '-
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1-nji hepde:

YAYDAN
OK ATMAGYN
PEYDALY TARAPLARY

y

{Uzak  we yakyn - aralyklara - tnsiif
<Jemlemek bllen ~gbzin = goreji

gowulanyar
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1-nji hepde:

YAYDAN
OK ATMAGYN
PEYDALY TARAPLARY

, mahsus ‘hasiyetler giindelik durmusda 6zuni alyp barysda. gowy
yardamiedyar Cagany kigiliginden sportun. bu -gornusine bermek
bilen siz, ona gyssanmazlygy, her bir adimirie jogap bermegi, her bir
atan okuny hasaplamagy, hatalar, sawhkler bilen razylasmagy
<ﬁowredersmlz Wagtyii ‘gecmegi bilen yokary . netljelere yetmegl
owrenmek bilen.ruhy taydan sagdyn bolmak-endikleri terbiyeleyar:

. - it 2 . Her hir yaydan ok atyja'~
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1-nji hepde:

YAYDAN
OK ATMAGYN
PEYDALY TARAPLARY

Sportun futbol ya da hokkey gornuglerlndakl \
yaly tiirgene beyleki tlirgenler bilen ¢aknysma esasda’ sikes'
¢ yetmeler yuze ¢ykmak ahtimallygy. bolmayar. Nysana yaydan-ok
atmada;i yay bilen: seresapsyz cemelesilen yagdayynda
bolaymasa, basga yagdayda sikes alma mumkingiligi déremeyar.



YAYDAN
OK ATMAGYN
PEYDALY TARAPLARY

e i
“Her bir ~ nygana atyjy
howpsuzlyk duzgunlerl bllen tanys bolmagy hokmanydyr.

Sport ‘bilen mesgullanyan her bir turgen turgenlesik |
Esapaklarynajogapkarll gemelegmelldlglne dugunyar G ' 
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