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Xun cyonan, bonoecpon cyonanvin mazucmp, xouyyu J1.JIxazeacypasH,
Jlomooo Xopeutin ux cypeyyautin Xuiuiii anbanvl cypeyyib
Ikhagva8989@gmail.com
Xypaanryi

Cymnaad MUHHA SHAXYY OYTI2II XWITYAMHH XOMXKIDHI TOAMMIIOH aHXaapaj TaTxaapryi
SYWIMMT I3BIIYYJRH cyAajicaH OMidd yr acyylall MaaHb Tall X33PHUIH HOXLeN YYPAr I'YHLITIK
Oaiiraa XWJIYMH, yCaH XWJI XaMraajaiaTaH] YYpaT TYHIDPTIAr Oyioy 3yHBI HarT e1eptT 1-2 naruiin
XyranaaHj ycanJ CJIAST eJ1ep TyTaM ycTail Xapblylar XWIYAUAH XOOPOHIBIH sulraa TIAHUNA Oued

OpraHu3M]I SIBariax dpJa3c 00UC SHEPTH 3apIlyyJIANITHIH SUIraar aBd y33X 00JHO

Tyaxyyp yre: Umunsr, XyHe, Xumaua

Yauprtran

Opuun maruitn Xun Xawraanax baifryymiara yycsn Ouii 60moon TyyXT 86 KHJIMHHX??
HYYpPUMr y33 Oaiiraa SHAX3H XyrauaaHJ XWIYJUAH HUUIMMMH acyynaai, axyd aMblpall OJOH
syisicuidir Monron VYicein Epenxwuiinerd, Yncein Ux Xypan, 3acruiin razap, Xuin Xamraaiax
Epenxuii I'aspbin yaupsuiara, XunuiiH OTpsplH aHTMAH 3axypard Hapaac TOMOOXOH apra
XOMKIIHYYAUNUT XOPIKYYIOH MIHHIYMICIIp OaiiHa. YYHHI HOII9XOH XICAT OONOX XHITYIUIH
“XYHCHMH XaHTaNTBhIH 3aaBap’S-bII MIMHAWIdH GaTanraaxyyjicaH OMId. DHY 3aaBapT XUITYIdN
“XunuitH MaHaaHbI MOHARH HAMATIOT”, “XUIHiH MaHAAHB! XYHTHUH HAIMATIOI® 35por HAOMATION
XYHCUMI TyCra)k ercHeep XWIUWJ IIOHWNH HarT O0JIOH XYWTHHUM yea Ouesc surapaH rapax spasc
001C PHEPTHU 3apllyyIalNThII HOXOH XaHTraxaap TyCrax erceH OaiiHa.

X001 XYHC Hb LDPPrUiH an0aH XaaryiblH X6/6eJIMOPUIH auvaajulaap anjgarfcaH SHEprHir
HOXO)K YJICBIH XWJI XaMraajaaTaJ COHOpP COP3MIKTAIN Yypar ryHudTrax 0osoinoor OypsH XaHrax
éctoit. XyHuil Oue Max00/] 6/16p TyTMbIHXaa YIJI aXXKWJIIaraal MX39X3H X3MKIIHUM 3HEpIH /3pd Xy,
KaJIop, X3MXKUX HAMK Hb KKail/ 3apiyynjar. OHd> Hb OMeuiiH 0a OI0yHBI XeAeJIMep XWX, OueuiiH
epIuiiH AyJaaHbIl TOI'TMOJI Oapux, OMEUIH 3PXT3H 3YPX, YYIITH, MAJIPIIIUIHH TOITON 3CYYH, IIA3C
XOJI00]1 39P3T OJIOH SPXTHUHN aKuIjIaraar XaBuitH Oaiinanrtait Oaitnraxaz 3apiyynarjaHa. XyHuil Oue
XaMTHIH TaiiBaH 0alix yerd 4 TOJ0pXOi X3IMKIIHUM SHEPrH 3apilyyyijaar. DH3 SHEPTUiH XdMXK33 Hb
XYHHH XOJ0JIMOp XUHX Y€l X3 JaXUH HAIMAIIDH).

XYH 2HOXYY ajjaricaH 3HEpPIrHd rajHa OpPYHOOC HOXOH aBiar. XYHHMH XdIpArmddT X00II
TKIIIAUH XOMXKII, TYYHHUT Taprax dHEPIHMT TyJIaaHbl HAMK KWIIOKAJIOpOoOop X3MKHMHA3. Har nmtp
yebir Lenbenitn 1 Xama xamaaxaja 3apiryyiaraax AyJIaaHbl XdMKI3T HAT KKall TAHA.lrpamMMm yypar
XyHHu# Oue max0omon maraxaaa 4,1r, tocnor 9,3r, Hyypc yc 4,1t kumokanopsir erger. XyHuil oue

® Monron Yncein 3acruiin raspen 2017 onbt 174 gyrssp tortoon, Xun Xamraanax Epenxuii [aszpein gaprein 2018 oHbl
04 nyrasp capbin 17-Hbl eapuiin A/22 nyraap Tynaan

" Ilenuiin 22.00-06.00 naruiin XoopoH 1 6-aac A931I LAraap yypar TYHUSTIOX XUIMHH MaHaaHbl OYPAJIDXYYH L IOHUHH
HAIMO3I'I3JT XYHC OJITOHO.

8 -30 xoMd9C 100II XYHTIPCOH e XMIIMIH 3aCTaBbIH P33T O0JI0H XyralaaT LIPruid an6a Xxaardu | 0IroHo.
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Max00710/1 (GU3UOJIOTHITH YHJCOH YYPTYYIMUT XOBUWH Oailraxaa 36BXOH KU TOPOI TYHIITIIXIT
Oyc, yHTax amapd Oaiixas 9 qyfaaHbl XYIHHH yperan OaifHra siBarmax Oanar.
Cynaiaraansl a:KJIbIH apra 3yi

bapumt Marepuan cyjiax, aXkMrjajiTblH apra, MaTeMaTHK, CTATUCTUK OOJIOBCPYYJIaIThIH
apryyabIT allurjiacaH.
Cynajaraasnsl Yp AYH

Tan XPpUifH XUIHIH 3aCTaBT YYPAT TYHIRTIHK Oy XUITYHH, yCaH XUJIJ YYPAT TYIRTIIK Oyi
XWIYAUHH SHEPru 3aplyylaidThlH sjraa Hb YYpAr TYHUDITIANTI XOPXdH HeJeeink Oaifraar
XapbllyyJiaH raprax JyTHICOH.
Cynanraana XwiniiH 1PPruiid 2 anry, 4 candap xamparjcas.

XOHOIT XYHMH SHEPrUiH WIYIAT YaHApbIH AYHAAXK 3apIyyIalThIl TOPeI] XyBaax Y32K

00JHO.

e OrmoyHsl xenenMep xuitadr xymyyc 3000-3200

o Mexanuk axui xuiaar xymyyc 3200-3600

e Xarac MexaHuK axw xuir xymyyc 4000-4200

e bueniin xegeamep xuiadr xymyyc 4500-5000

e VYcaH cnopToop XUUAILIAAT 00noH ycana urymOary Hap 5000-5500 wmumsruiir 3apiryynuar
OaiiHa.

JP9px cynanraanaac XWI4auir 4-p OyJIdIT XaMpyyiaH Y3I9T. YUHup Hb XWIYHI 24 naruidH
TypUI CAOTrAJ 3y, OpPUHBl XapWillaH aJuITYd HeXUeja Oalrains Lar yypblH sMapd Od3pXIIda
COPWITBHIT YJI Xapraji3aH sIBraH 3CBIJ1 Tepes OypuiH yHaa /MalidH, MOTOLMKIb, MOPb, TAIM23/
X3para»k MoHToN YIICHIH XUIMHT XaNdalryid 1apxan 6aiiarax yHACOH YYPAr TYRIRTIAAAT. XUIHiH
MaHaa Hb TyXalH LaruiiH Oaifanj arimuH 3yypT OYTHAIT XHIDK, IMIMAIBIP raprajar OHIJIOTTOM
Oaiigar 6a XHITYU 9X OPHBIX00 OMHO XYJIIICIH YYPrId aMKUITTall OuenyyiIdxa/ Hb HOJIOOoX XYIUH
3YWICHHH HAT Hb TOAHHUHN 3pXdIDK Oyl anba, Hac xyiic, Ome mMaxOOIBIH OHIUIOTT Hb TOXHPCOH
3alIryi maapariax SHepruiiH XaMxk33r OallHra HOXeH C3prak Oaiix sBjaan Oaiijar.

Nimanar raxk 1oy B

Wnwisr Hb SHEPTUHT XAMXKUX HAMK IOM. ©716p TYTMbIH aMbJpai OUJ X00J] XYHCHA3C aBy
Oaiiraa sHepru 0a TYyHMMr Oue Max OonuiH YT aKuijaraa, XeJIejreeHeep 3aplLyyiDK Oaiiraa
OaluIbIr Oua WITwWIdradp ToAopxouaor. XKumms He: Har mmpxsr anuMHaac aBu 6osox 80 kkai
SHEpruir 1 kM anxaxaj OypaH 3apilyyJjar.

“Kanop, Kkan, Kj” 33par Hb X00poH100 siMap suiraartail B3?

e MoHnron wramsruir-Kkan
o bapyynn-Energy value, Energy, Calories, men Kj, Kcal 3aransp tamasrisraar xuiicon Gaiinar.
e Opoc-DHepreTudeckas EHHOCTh MOH KKaJI TOMIMJIIAT OaiHa.

XYHHUI WITWIAT m1aTaax Mpolecc Hb YK Oaiiraa yiia Xapar Xe1eIreeHuit XaMHAI , CATIAI
3YH, OMenitH KUHTUIH suraa 3pA3¢ 00TUCHIH 3a1paJl, iar araapblH €0pUJIeT, OPUHBI TaB TYX I'9X MAT
OJIOH TOPJIMUH 3YHIJICIAC MIaNTraajlaH XapwilaH aJuiryd SHepr 3aplyyiDK Oaigar TATBIJ MXIHX
CyJUTaauIbIH Y33k Oaiiraaraap XyHUI 3HEPrH 3apilyyJaJIThIH JyHKUNAT fapaax Oaiiaaap TOrTOOCOH
6aiinHa. YyH: / 70 Kr »KMHTAH XYH 1 1Har TyTam X33H KaJIop SHEpry aTaaAruir xapyyiHa. Y YHI3¢C
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WYY KUHTAIM XYH XapbllaHTYH UX XOMXKI9HUU dHEPTH, 0ara »KHHTIN XYH 00J1 apait 6ara XaMKIIHHUI
SHEpTH IaTaaHa./

e Vurax — 20 Kkai,;

e TeneBus y33x — 72 KKa,

e 3yrap cyyx — 81 kkai,

e Howm yHmmx — 91 kkan,

o [II»x — 141 kkax,;

e Xoou xuiix — 176 kkai;

e Mamms 3acax — 200 kkaur;

e buuwnr maacusl axkun — 240 kkai,

e XOHreH IPBIPIA? — 246 KKalt;

e [llaraap ercex — 300 kka;

e bynar, maBap moxoiH axwmt — 317 kkai,

e byxurmx — 370 kkau;

e TaBuira 3eex, nac yxax — 422 kkair,

e VHanar ayryi ynax — 441 kka,

e Carcan 6em0Oer toriox — 450 kkair;

e XonbemoOer Tornox — 468 xkai;

e Ajxax — 675 kkai;

e VYcann coimx — 740 kkair;

Hanaap rynrax — 720 kkai 3apiyyysijar I3k TOJIOpXOHICOH Oaiijar.

800 Vmanpruiiy suiraa

700
600
500
400
300
200
100 -
0 . . . . .

Anxax Buuunr yaacHol A axyiH axkmn  LlaHaap ryarax YcaHg canax
aXun

XYH /16p TYTMBIH YT aXXKIIIJIaraaH;] erJIeeoHeec Opoil XypTaa Oyyp YHTax/1aa XypTaJI HITWIdT
3apiyyijaar Hb xapargax OaifHa TAOTBAN XUTYAMNAT XWI CyUIaiblH IIUHXKIDX YXaaHbl dPJIIMTIH
opuraneia renepan Jl.I'anGaatap, xypanmaa S.Hsmmopx Hap “MOHroN yJICHIH XWITYIUHH DHEPTH
3apIyynanT’ cynalraaHbl aXuiaaa qapaax Oaiaap cyaaincan OaifHa.

XWT4auitH SHEPTH 3apIlyyJaldThlH CydaiTraaH] Xujil Xamraajiax OaWryysuiarbiH oduiep,
axjardy, Oailnjgardy Typyyd HapblH OYT3H XOHOTHIH  SHEpru 3apuyyJaiThll Xujl Xamraaiax
OaifryysuiarslH aHTH canbapyyaaap aHTHUIIaH ©BeJl 3yHbI yIUpliaap Hb XapyyJjcaH OaifHa.

‘ ‘ OBen ‘ 3yH ‘ Byrn ‘
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Cynanraa XuiicoH
aHry, candapyyn

basn-Ourui ....-p 23 | 45765 | 3482 | 17 | 4410.1 | 280.6 | 40 | 45058 | 328.1

oTpsA
OMHOrBb...-p otpsin | 17 | 4256.2 | 333.2 | 22 | 41548 | 343.1 | 39 | 4199.0 | 338.2
VBC...-p oTpsizn 17 | 3966.2 | 1646 | 20 | 3898.3 | 2545 | 37 | 39295 | 217.7

JIOpHOI.....-p OTpsIT 15 | 45390 | 394.2 | 14 | 4736.5 | 3254 | 29 | 46343 | 346.7
VYnaan6aatap....-p

19 | 42914 | 341.0 7 4085.0 | 6254 | 26 | 42358 | 4316

oTpsia

ng'e”m“ P 8 | 46936 | 1951 | 7 | 46331 | 2280 | 15 | 46653 | 205.3
OmHorss...p X3 5 | 44784 | 2969 | 3 | 43395 | 1578 | 8 | 44263 | 250.3
Vec..p X3 4 | 45885 | 3962 | 3 | 42808 | 4235 | 7 | 4456.6 | 405.6
Tlopron...p X3 2 | 44226 | 3237 | 6 | 44925 | 3632 | 8 | 44750 | 332.0
Bass-Onrmit, XX 1 | 48595 1 | 48364 2 | 48479 | 16.3
OmHorss, XX 1 | 4508.2 1 | 4977.8 2 | 47430 | 3321
Tlopron, XX 1 | 43124 1 | 42810 2 | 42967 | 22.2
Ve XX 1 | 52044 1 | 49127 2 | 51035 | 269.9

Byrn / kkan / 114 | 4392.8 | 382.6 | 103 | 43059 | 4325 | 217 | 43515 408.4

YT XYCHIITI3C XapaxaJl ©BeJ TIIHUN XOHOTUIH JTYHIAK YHEPTH 3apLyyJaIT OpHUIep axjiard
HapbIH XyBBJ OTpAnyyAan 3966.2+164.6, Typyyu Oainnard HapbeiH XyBba 3990.0+220.6 kkan/24 nar
OaifHa. DHIPAC y33X94 XMW Xamraanax OalryyljiarbiH 3parTdi oduiep, axjiard HapblH XOHOTHITH
QYHJIQX DHEPrH 3aplyyJaiT HATAYTI9PT OyC HYTIMH XOOPOHIO0X OaMpIUIBIH suiraa /Tajl X33pHilH
OycT xapbllaHryii 6ara, yynapxar OyCT XapbllaHTyi ux/, Xo€payraapt Xui xamraaiax Oairyyiarsx
aHTu canOapyyAblH JOTOpPX suiraa /oTpsiman Oara, XWIMH 3aCTaBT apal WX, XWIHHH Xapyyil
XapblIaHTyH uX/ xaparjaax OaiiHa.

Xun Xamraanax baifryymnaraa anba xaax Oyil Typyyd Oaingard HapblH XOHOTMHH HHMWT
SHEPIH 3aplyyialT Hb XUIHIH aHTH, caj0apyyablH OyC HyTTUIH JOTOPX AJraa Hb TYYBPHITH JyHIaX
XaphlyyJlanT XUUX>31 ToJAopxoi OaifHa. TyxaiinOan XOHOTMHH AyHA@X SHEPrH 3aplyyJalT Hb
orpsanyynan 4080.6+248.5 kkan/24uar, 3acraByyman 4527.8+238.3 kkan/24uar, xapyynyynan
4722.8+218.1 kkan/24uar Gaiua.

Mounroan Yicbin 3acruiis raspbsid 2017 onbl 174 gyraap torroon, Xwuin Xamraanax Epenxuii
I"a3pein gapreiH 2018 onbl 04 ayrasp capeid 17-Hbl eapuiin A/22 nyraap Tymiaanaap OaTiaracaH
“XunuiiH 1PprufiH anlda XaarduiiH XYHCHHUW XaHTalThIH 3aaBap’-T XWIYJUNH XYHCHHMr 4 HOpMmA
XyBaaH aBY Y3COH OaiiHa. XWIMHH XapyyJ, MaHaaHj ai0a xaax Oaifraa anba xaarumiir I HOpM,
XUJIMIH 3aCTaBT ajba xaax Oaifraa anbda xaarumiir I HopwM, XunuitH oTpsgan anba xaax Oairaa anda
xaarauiir 11l HOpM, YmaanGaarap xypasHuil anru, Oairyysara, canOapt anba xaax Oaifraa anba
xaarduiir [V HOpMBIH Aaryy XYHCHHUI XaHram»kaap XaHraxaap TOITOOX erceH OaiiHa.

. . XYHCHUI HOpM (Tpammaap)
XYHCHHH OYT33TI3XYYHHUIA HIP

| 1 11| Y

1 Max 550 | 500 450 400

o mopits 2 [Tamx 600 | 600 600 600

OYTI2IIBXYYH Vaan Gyynaiin 1-p rypmn | 50 50 50 50
3 [lypun

Ynaan Oyynaiin 2-p rypun | 50 50 50 50
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4 | [laraan Oynaa 80 80 85 90
5 |Bycan Oynaa 50 40 30 30
6 | Tepexn OypuiiH roiMoH 40 40 40 40
7 | Cyy, cyyYH OYT33TIXYYH 100 | 150 150 200
8 |eruruiin Toc 20 20 20 30
9 |Oexen ToC 25 25 25 25
10 |Ypramisia TOC 25 25 25 15
Homanr
XYHCHUH 11 Dincan yuxap 30 30 30 40
OYTIATIPXYYH 12 [ait 6 6 6 6
13 MomxyyicaH naBc 12 12 12 12
14 Xyypaii xepeHre 3 3 3 3
15 Temc 300 | 300 350 400
16 Baiiiaa 100 | 100 150 150
17 MamxuH 30 30 30 20
XYHCHHUI HOTOO
18 JlyyBau 40 40 40 30
19 CoHruHo 30 30 30 30
20 Capmuc 1 1 1 1
21 [epen 3 3 3 3
AmTnarg 22 |[laraan raa 2 2 2 2
23 |araan myy 2 2 2 2
24 Y3aMm 30 30 30 30
AMHUH I1DM
25 KumcHuit yanaman 50 50 50 30
Wi/ xkan / 4410 | 4336 | 4307 4242

Xun Xamraanax balryysiarblH XOMKIOHJ yCaH XWJI XamraajaiT 30XHOH Oalryymaar
XWI4UKH sHepru 3apuyyaantan 133px LILIILIV qyrasp XyHCHUN HOpM Hb Y CaH XHJI XaMraanajiraz
YYPOr TYHIDPTrax Oaliraa XuadauiiH HAT e1epT aBax 4500-5000 kuit KaJophIr XaHTaX Yaaaxaapryu
OaifHa yuup Hb ycaHJ mrymOax, O3/TraX XWX, C3J3X Hb SHTUHH YEHIH 3Hepru 3apiyynairaac 1
JaXUH WYY OOJOXBIT 3pI3MTIA HOTOJDK OaiiHa. Cynanraaraap siBraH ajgxcaHaac WIYYTIH /ycaHn
Jacranl Xuix3n/ xamruiiH Oara xypa 3apuyynant He 0.5-7.8%-tait Gaiimar. DH3 Hb HIPBXTHH
aXWIacaH OyTYMHTUNH 3apIilyyJIcaH dHepru oM. Har xaBuiiH Temmneparypraid ycana xyH 10 munyT
Oomnoxon mymaaHaa angax »xaar 6a 30 rpagyc nenbcuitH mynaantail ycana 30 Kkam 3apilyysjaar.
XapuHa 24 rpanyc 1nenbeniin aymaantail yeana 100 kkan 3apiyyiaar Oyroy 6 rpamycaap Oyypaxan 70
KKaJI siraa rapd OaiiHa. DHD Hb YCHBI JTyJIAaHBI XOM33C OHITOMIIOH mantraaigar 70 Kr )KUHTIH XYH
XKUPUUH yen 1 maruifH Xyramaas] WIdBXTIH XOJIeJITe0H XUHUXd XYHUH OueH?3¢ 422 KW KaJUIOpH
nraraanar 0oJ1 ycaH JOoTop 722 Kujl KaJloppH Iiaraafar OaiiHa. TArBaj Tax X93pHH HOXIOT YYpIr
TYHIPTIK Oy XMIIHIH 3aCTaBbIH XyralaaT IPPrUitH a0aH XaarduiiH 3yHbl HaruiH XyBaapbT XUHCHH
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WITWIATHIH MAHKWAITAT YCaH XM XaMmraajganTaj YYpar TYHIPTra»K Oyl XWIMHH 3aCTaBbIH 3yHBI

LHarviiH XyBaapbT XUICOH WITWIBTHNH X3MKIITIM XapblLYyJK Y3b€

XWIniiH 3aCTaBbIH 3yHBI HATWMH XyBaaph /MIIWIAT 1IaTaax mpouecc/

n/ DXIPX Hyycax | Hormox DHepru Xyneoop
SIBarjax apra XamK33 0JI0X
I ar mar mar 3apiyynanT S
1 | Typyy4 HapsrH 6ocioro 05:55 06:00 00:05 12 xxan
2 | Orneenuit 6ocioro 06:00 06:00 00:05 12 xxan
3 | I'yinT rumMHACTHK 06:05 06:45 00:40 447,2 xxan
4 | HYYP.Tapyraax, opaop | og45 | 07:05 | 00:20 | 49,2 kan
Xypaax
5 | Orneenuii X001 07:05 07:25 00:20 1127,2
6 | OpuHBI IPBIPIIII 07:25 07:40 00:15 48,6 kxan
7 | OrmeeHuit y3mar 07:40 07:50 00:10 67,5 kxan
8 | Harmanr 07:50 08:10 00:20 135 kkan
g | OPryy Hmkyyp 08:10 | 08:30 | 00:20 135 kxar
XYIIIIIRX
10 | Xuroomai Gorrrox 08:30 | 08:40 | 00:10 | 67,5«kxan
XaHTyyax
11 | CyprauT Aannara fax 08:40 | 13:10 | 04:30 | 1899 kkan
axyiH axw/
12 | Hyyp rap yraax 13:10 13:20 00:10 24,6 kxan
13 | ©npuiin X001 13:20 13:50 00:30 2140,7
14 | bara ampanr 14:00 14:40 00:40 30 kkan
15 | Tap HYYp yraax 14:40 14:50 00:10 24,6 xxaxn
16 | damnara 14:50 15:50 01:00 441 xxan
17 | HaBtiara 15:50 16:50 01:00 240 xxan
18 | Ax axyiiH aui 16:50 17:40 00:50 351,6 kkai
19 | XKarcaanbra 631131 17:40 18:00 00:20 225 kkan
AnbaHBI XyBaaps,
20 | XOHOTHMITH MaHaaH 18:00 18:20 00:20 120 kkan
YYpar aBax
21 | 33Bcar mIBIPIIX 18:20 19:00 00:40 211,3 kkan
22 | Hyyp rap yraax 19:00 19:10 00:10 24,6 xxan
23 | Opoiin X001 19:10 19:30 00:20 1275,3
gg | Manaastst GoaTrox 19:30 | 20:00 | 00:30 | 150 kxan
XaHrax
g5 | Hlar yeutii M1 20:00 | 20:30 | 00:30 36 xKan
MDA V33X
26 | Coén 0I0H HUHTHIH 11ar 20:30 21:00 00:30 185 kkan
27 | XyBuiiH nar 21:00 21:30 00:30 40,5 kxan
28 | Opoiin 3yraanra 21:30 22:00 00:30 337,5 kkan
29 | Ux ampanr 22:00 06:00 08:00 160 kkan
30 | bue 3acax 00:10 240,4
Huiit nyn 24.00 4568,4 kxan | 4,543,2
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VYcan Xu1 xaMraasnanT 30XMOH Oalryynjgar XUiIuifH 3acTaBbIH 3yHBI IAarUiH XyBaaph /HITWIAT
nraraax nporecc/

n/ Dxmx | Jlyycax | Hormox DHEPIH | Xyuerop
SIBarjax apra XamK33 3apiyyiia 0JT0X
I nar mar mar swepri
JIT
1 | Typyyu HapsrH 6ocioro 05:55 06:00 00:05 12 xxan
2 | Orneennii 60ciI0ro 06:00 06:00 00:05 12 xkan
3 | T'yHaT ruMHACTHK 06:05 06:45 00:40 4472
KKall
4 | Hyyp. rapyraax, op op 0645 | o07:05 | 0020 | 92
Xypaax KKall
5 | Orneenuii X001 07:05 07:25 00:20 1127,2
6 | OpuHBI IPBIPIIDD 07:25 07:40 00:15 48,6
KKal
. 67,5
7 | ©Orneenuit y3msr 07:40 07:50 00:10
KK
8 | Hormaur 07:50 08:10 00:20 135 kkan
9 | Dpryy, KWKYyp XyIddJmdx 08:10 08:30 00:20 | 135 kkan
10 | Xuu3ammuiiH O3ITrA XaHTyyJiax 08:30 08:40 00:10 :Z;i
1 Cypranr E[az[nara /3:30 mar 08:40 1310 04:30 2438,4
TaHXuMHKH 1 nar mammara/ KKall
. . ) 24,6
12 | Hyyp rap yraax 13:10 13:20 00:10 KA
13 | ©npuiin xoon 13:20 13:50 00:30 2140,7
14 | bara ampant 14:00 14:40 00:40 30 xkan
24,6
15| T 14:4 14: 1 '
5 | I'ap Hyyp yraax 0 50 00:10 cxan
16 | danmmara /Ycaum comx/ 14:50 15:50 01:00 720 xkan
17 | MaBtmara /YcaHn comdx/ 15:50 16:50 01:00 720 xxan
18 | Ax axyiH auI 16:50 17:40 00:50 3516
KKal
19 | JKarcaansiH 03T 17:40 18:00 00:20 225 xkan
g | /AIbaHBI XyBaaps, XoHorHiii 18:00 | 18:20 | 00:20 | 120 xxan
MaHaaH][ YYpar aBax
211,3
21 | 33Bcar mIBIPIAX 18:20 19:00 00:40
KKaJa
22 | H 19:00 19:10 00:10 24,6
YYPp rap yraax : : : KA
23 | Opoiin x001 19:10 19:30 00:20 1275,3
24 | Manaansl 02J1Tr21 XaHrax 19:30 20:00 00:30 110 xkai
25, | Har YEHHH Mo MO 20:00 | 20:30 | 00:30 | 36 kkan
Y39X
26 | Coén 0J10H HUITUIH 1ar 20:30 21:00 00:30 185 kkan
27 | XyBuiin nar 21:00 21:30 00:30 40,5
KKal
28 | Opoiin 3yraanra 21:30 22:00 00:30 3375
KKal
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29 | 1x ampanr 22:00 06:00 08:00 160 xkai
30 | bue 3acax 00:10 240,4
. 5,827,4 | 4,543,2
Huiit nyn
KKall

Tan xX33puiin 3acmagvli UIYAIUIH XIMIHCII - Yean xun xameaanaimao yypi2

2yuuImM2Ic Oyl 3acmaevli uayuare= Ununreuiin 30pyy
4568,4 - 5,827,4 = -1,259

NnunarunH xapsuyynant

7000
6000
5000
4000 -
3000 -
2000 -
1000 -

Tan x33puiiH 3acTaBbiH 1 egep waTaax YcaH Xun xamraananTtblH 30XMOH
nn4ynar 6airyyngar 3actaBblH MAYA3T /cyprant,

dagnaroiH yen/

VYcaH Xui xamraajnanThbIl 30XHOH 0alryysmk Oyl XWINNHH 3acTaByy/bIH YYPAr Hb “XWINNHH 3aCTaBbIH
Jlapra, opJord Hap 3acTaBbIH Oue OYPIIIPXYYHA YCaH/T C3JI9X, X0BOX XOPITCIUITH alliuriax, aloyJiaryi
apra XaMKJ9T Caxux Tajaap TyCTaillaH Cyprajir sByyimHa”® Ik TycracaHbl Jaryy GaiHTBIH G3ITIMI
CYypryyJIWITBIT XUUX IIaapjiarataii THKMA3C T313H 3opuyiicad 5,000-5,800 kkan maapaaraax XyHC
X2PATTIH 60K OaifHa.

MeH ycaH cropToop XHU3 LIk Oalix ABIax XyHUH One OpraHu3M/I MXIBUJIH IIOpPMeC TaTax,
xeJ, rap 06anaiipax, KyJUKO3bIH AyTarjajl OpoX 33p3r ceper TajayyH rapiar *KHII3ia3x3] OHIroi
baiinnein Epenxuii I'a3pblH aBpax aHruiiH anba xaardJplH aBpax aXWJUlaraaHbl Y€l 3apuM anbda
Xaary/blH 1IepMeC Hb TaTaX €epclee XYPTAJI KHUBIX IIaXCaH 33p3r OJIOH acyyaiayyhd Tyjarapjaar
XYHUH OMeuiiH mepmMec siMap yupaac TaTAar B3 IIBAJI KaJbld O00JIOH KYJIM303bIH AyTarjaail OpcHOOp
UX3BWIPH TaTAar OaliHa MIp3X WIMHXHUIH XyBbJ Talllaa, rap, XeJuiH OymuuH OarraHa. OH)
TOXHUOJII0JI]] KallbIap Oasiyiar X00JI XYHC X3p3IIIIpaIH K IMU Hap 3eBiejer OaiiHa.

Mouroun YiceH 3acruiiH ra3pbid 2017 onel 174 nyrasp Torroosn, Xun Xamraanax Epenxuit
I"a3pein gaprei 2018 onbl 04 ayrasp capbid 17-Hbl eapuitn A/22 nyraap Tymaanaap OatiaracaH
“XYHCHHMI XaHTaNTBIH 3aaBap”-T Japaax TOXHMOJJIOJA HAMAIAII XYHC OJTrOX00p TycracaH OaifHa:
YyHn

e  HuiiTa9p TOoMI3I19X GasipbIH HAMAIIAIN XYHC /425 kKkan/;

e XWIMiH MaHaaHbl IOHUHH HIMATIRI XYHC /829 kkan/;

e Xyt HOMATIRI /-30 rpamycaac moomn XypTan 760,1 kkan/ rsk TycracaH OaifHa. YyHIIC
Y39X31 ycaH XMJI XamraajainTaj Yypar TYHURTrakK Oy XWIUAUMH O3ATrai CypryyiawirT Yypar

® Monron Yicsa Xul XaMraaaanTelH JYPMUNH 2 Ayraap aHruitd 225 3y
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rydipTrx yen Hb 500-1000 kum Kanop HAIMATIPXYHIT Kbl O0JOH KYJIUKO0300p Oasyiar XyHCHUN
HAMOI I OYTISMIXYYH 6rex miaapajaraTaid rax y33:k OaifHa.
Monxuiin Dpvvan Mbuamiin baiiryynnaraac rapracan xyHuid O6men 1 epepT miaapaarjgax

KaJIbLUAH X3MK33r33p:

e Xvvxag 10-13 macratimg 1000 m/t;

e 13-16 macraiig 1200 m/t;

e 16-17 nacraiig 1000 m/r;

e 55 macuaac g33m 1200 M/t maapanararai
00J1 KaJIbIl XaMTUIH UX39p aryyjaraiar OyTasradXyyHa

1. Ywunouwuii cyy
YH39HUI CYY Hb IIUM TKI3J1 UXTIH, KaJIbIMHH XaMTHIH CalfH 39X YYCB3p 06ereej KaablUWUT caliTap
IIMHTI3X) TycTal. YHIHHHA CYYy Hb TOI'C TOTOJIOPT XaMTMMH OWPTCOH XYHCHHM OyTIATIdXYYH
X3MD9H OPrOMKIIOTICOH XaMTUIUH TOTC OPTaHUK OYTIATIIXYYH FOM.

2. Tapar
Tapar Hb MOH KaJbLIMIH Malll caiiH 73X YYycB3p Oereen Hor asra 150 mut tapar yyxan 10aac gooiu
HACHBI XYYXIUHH KaJbIIMAH XOpIrud Huid 1/3 , ToMm XyHuid 1/5uiir xaHraHa .

3. bscnar
bsiciiar Hb CyyH OyTI3rIpXYYyH JOTPOO KalblMap XaMTHiTH Oasar Hb 0eree/1 3H? Kalblld Hb XYHHUU
Ouen Maim amapxaH mUMATAAST . Xapeuyynoan : 250 rpamm cyy =200 rpamm tapar = 40 rpamMm
Osicrar

4. Kanblu aryyicaH )Yp>KUWH HIYYC
JKypk Hb SMUMATISHUN MIMIIAT KUMC IK epremxinergaer , C aMuHAIMA3p Oasiar ofpoIooroop
226 rpamMM KYp>KMHH IIyYc3HJ aryynargax Oyi 300 Mr kanbl] Hb HAT asra YHI3HMH CYYH JPX
KaJIbLUIH aryyjaaMKTail olposoo OaiiHa .

5. XaraacaH Oscnar

XaraacaH OsicnraH J1axb KaJblu 0a GTOp Hb sIC 0a ITYTHUNA XOTKUJI TOJI HOJIOOTIH

6. Byypuaras! Tepnyya
Byypuarasl TepiyyaIuitH MM TK33J1 Malll OHA6p , UXOHX Hb KaJlbIl UX99p aryyigar

7. Tom HOrOOH OHTUIH HABYUT HOTOOHYY/T
[un> , napmuicad , XeJAeeCeH 33p3r OJOH TOPIUHH HOTOOH HABYUT XYHCHUH HOTOOHYYZBIT
HOLTUIHH TOCOOP aMTJIaH UMK 0aiiX Hb APYYT MIHIDA TyCTai .

8. Jlamaiin Oaifriaa
Kanbumac ragna oa ux?sp aryyscan 6ambaii Oymaupxaiia Mal caitH HeJleeTdi . Yypar , XxaHaaryu
06X TOCHBI XYUHJI MOH UX33p aryyJjarjjaar 0aiHa.

Mounron VicelH eJep TyTaM XYHCIHJA XIPATJATIIAT OYTIdTIIXYYHIIC CYY, CYYH
OYTIATIPXYYH KalblMap XaMTHH Oasuar 00J0X Hb 93D CyJairaaHaac xaparjax OaitHa. Tarsan
XWIAKH canbap, aHTUy 3yHbI YIUPAIJ CYY CYYH Oy TI9TIOXYYH XOPIriIdkK Oaifiraad HIMAITIIP Japaax
Oaiiiaap erBell yp ereex Hb HAMATIIX MarajyianTail oM. 3yHbI IarT yCaH XUJI XamraajaaiTtaj Yypar
TYWLPTIATIAT, CYpraiT Jdajuiaraj OpoJoXK OyH XWUTYIUHH XYHCOHJ XIPAridkK Oyl Ccyy CYyYH
OYTIIrIPXYYHI? TajlHa HAMAITIAP HAMAIII XYHCHHMI Japaax Oaiijiaap opyyJaxaap caHaauuyDkK
OaifHa.
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VYcan Xy xamraananrtaj Yypar T'YHIPTII9T XWIMKHH 3aCTaBT CyprajiT, JajiarbiH ye O0JI0H 3yHbI
yJIApaJJ OJAT0X HAMATIAII XYHC

Bsicnar 100 rp /500 kxan/
[Moxoman 50 rp /299 xkan/
XeepyyicaH cyy 150 rp /120 kkan/
Kypoxwuita sxyyc 100 rp /95 xkxan/

Tann6ap
YcaH XuI XaMraajalTblH CypraiiT, Jajjiara, aBpax akuwnlaraanbl YeJI YYpar TYHIPTIOK Oyi

E A

XWJIMIH OTpAJ aHTUITH opuIep, axjiard, r3p3d3T IPPruiiH anda Xaard, Xyranaar IPPruiH ainbda xaard
HapT OJITOHO.
Ha9px OGaianmaap “XyHCHHI XaHTalITBIH 3aaBap’’-T TYyCTaXX OTIBOJ XWIYIUNH CITIIII caHaa
YYPAr TYHUATIAX 4YaaBap CalKUp4, YCaH COJIATUUH Y€l IePMeC TaTaxaac ypbAUYWIaH COPTHIIAX,
Oue (pU3MONOTHMHH TIHUBIPT OAWAJIBIT XaHraxX 32pAT OJIOH acyyUIbIl LIOTHOOp Hb IIMHIBIPINX
OOJIOMIKTOM 'K Y33K OaifHa.
Jlyraant
X007 XYHCH?3C XYH TOPOIXTOH ©06PT TOXHUPOX 3pAdC Oasuar, yypar, eex Toc, HYYpPC
XYWIMHT aBaar 0aitHa. DH? Hb OMIHMM Oue Max00/] SpUUMTIN aXHIIIaX aKUJUIaraanbl YHIIC 00Ja0T
oM. Tarean nokrop, xypanaaa b.JIxarBaruitn “XuauuiiH SHEPTH 3apIlyyiaiT’ HOMOHJ TycracHaap
XHITIH] 616p TYTMbIH Yitn axwiaraann 4000-4500 kkan sHEpru 3apiyyink Oaimar ydyup maprui
xyHCoH 4200-4500 KKam WIIMIBTTIH XYHC OJTOX X3PATTAH I'COH 36BIOMKHIT TycracaH OaifHa.
Tarean cynnaau munuii 6ue Tanm XI3puiH 3aCTaBbIH IATUHH XyBaapbT MUHYT TyTamMm[ 3aplyyjax
SHEPTUIH X3MXKI3T Tycrail aprelH Jaryy OOJIOBCpYYyJIaH YYHHII?? ycaH XMJI XaMmraajanaTaja yypar
TYHIPTrK Oy XWITYAMIHH 3yHbI 1acral CypryyJWIThIH YEUIHH [JaruiiH XyBaapbTail XapbllyyJaH JIyH
HIMHKNJIT? raprajiaa YyHUi JYHJ XOOPOH/BIH suiraa Hb -1,259 kkain rapcas 3H? Hb TaliBaH LarT XUl
XaMraajaajuTaja yypar TYHIdTrax Oy XMITYHIIC ycaH XML YYPAT TYHIPTIK Oy XWIUUH apail wiyy
UX DHEPrH 3aplyyjjar Hb TOrTOOrAoXk OaifHa. HuiirMuiiH 3pyyn M3HIMNHH Xypa33si9H, MOHTOJIBIH
Amnaraax Yxaanel AkaJieMHITH XxaMTpaH rapracaH “MOHTOJBIH XYH aMbIH OYATYYAD IIaapjaraax
XOHOTMMH MJTWIAT, YHAC3H IKUMT 001uCyy]] OOJIOH 3apuM aMHUH JA3MYYIUNH X3pATid3” CylairaaHsl
OTYYJUIMHH JYTHAJIT X3CATT MOHIOJIBIH XYH aMbIH X0O0J T3XKI3JIUIHH O0AUCYY IBIH 30BIOMXK XIMKIAT
10 >xun TyTaMJ XsIHaH Y39, TOJOTTOH IIMHAWIAX IIaapAjarataid I3k y3COH Hb JI99pX cyJanraaTtai
Toxupy Oaiiraa oM. XWiIHiH canbap, aHTUYJl 3yHBl YJIHPANJ CYYy CYYH OYTI3I/I9XYYH X3PIIIIIK
Gaiiraay HAMAITIIP Aapaax Oaiiiaap erses yp ereex Hb HIMAIIIAX Marajuiantai oM. TuilM yuup
CyJUlaad MUHUH apaax AYTHAITIA XYpIdd.Y YH
1. Vcan xuna yypar TYHIPTIK Oyd XWITYAD 3yHBI CyprajiT OdJITIJIMMH YEe3p HAIMATIAI
XYHC33p XaHIrax;
2. Ycanj camX, TYHIT gacrai, Mapil TAKTUKHHH TAMIIHUN O3JITIAI CYPryyJIHIITEIH Yedp
KaJIbIU, KYJIUKO3 UXT3M OYyTI3I/I9XYYHIIP XaHTax;
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