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Taцьrpьlбьl: !yp",. 'u*uйнy - ДeнсayлЬIЦ кепiлi
Maцсaтьl з - Qryшылаpdыry oз пiкipлеpiн mыrydай omыpыn, цocblJvlur1

ljунdьtльtеьt,
dуpьtс

fiенcаульu'mьtry аdам oпtipiнd ееi tvtацызd ыЛb,,bl|t mуc iнфipу.
куnу z е, d 1ry ы c m сL]vl сl|'rn а н сt б i лу z е m a p б u arcу

Баpаcьt
I. Yйымdаcmpblу кезецi
- caлелtdеcу
II. }Ifuца cабац баpьlcьt
I.Tалtаrjmану mapmiбi
2. Tамацmануdыц неeiзzi еpеacелеpi
3.. Tамаljrп ану rlpoц еc iнirу npuнцanmеpi

4' Tамаl9 iury mapmiбi

f,eнcаульlцmbl

Б ал ал аp fuI eн uс сt c o cпip ilw d i d уp ьt c m аJv' аI'm ан d ыpу oл аp d ыц d е н c qlл ьl в ьtн
ньtеайmьtn, dенe cЮaнe oй цабiлеmiнil1 dамуы|tа J||Yл4кtidtк беpеdi, еl1бек i*у '"n
cабаlj YлZеpу l<pбiлеmiн аpmmыpаdы. Eeep *Ыo,9-o'у . буpo,,
уйьtл,tdаcmыpь|]lfu'сIcсl' mui*rciз, я,нL'l aсеmкiлiiciз бoлcа, opzанuзлtdе
л,tеmабoлUЗtw, Заm а,JIIv'сlсу бузьtльtn, Оньll.| айналаdаеы opmань,,1 ,u'"Ъot acеpiне
J,юaне apm1ryлi aclщпсIлbt ауpуJtаpsа ryapcы mwаpЛьlц ца6iлеmi moменdейdi'

Tамацmану cауаmmbu.blsb'Ilblц бе9 неziзi t-
I) Tамаlj 1'wсl.л/|b|11dа неeiзеi ljopекmiК Заmmаpdыry бoлуьt, (нapуьl1, lvtай,

кoмipcу);
2) Tал,tаlj pацuoньtнdа цocblл4u]а

lvluКpoЭJlеJvtенm);
заmmаpdьu1 бoлуьt (вumамuнdеp,

3) Tамаt9 нapлizi аdам Эtссlсьl|tсl, dенсаульtl9 кyйiне, mабuеаm КЛu'1r|сImbtна
байланьtcmы;

4) Taулiк бo йьtнц,t а m сIJу| а|'m сlну mapm i б iн iц лсoлu,,lеp iн c сп'm ау ;
5) Tалtаljmануdыry cанumаpЛы|' _ еuеuена]tbll' нoprvtаsсl сай бЬлуьt.
Tа"twащmану mapmiбi
аc ryабьtлdауdа белziлi бip уаl9ыmlsа баеьlну,
coнdай - ary mQfu|а|\rnану кезiнdе асmыry мoлшepiн uсaне ntaзipiн cаrymау

dеeен уеьtмdьl бiлdipеdi, Tамаl9mану.pеaсu*tiне fu|blнсl mouенdеzi npuнцunmеp
eнеdi,

Б ip i нu,t i, m а.4/I а|'m qну 6 аp ьt c ьtн d а m aул i кm iК кe c m е б arc iл еу.
Eкiнu,ti, maулiziнe бip . екi pеm ryана mалпаrymсlну dуpitс еJуxес' белеiлi

мeлшepdе Yul _ нел,|еcе mopm pеm mал4аI'rnану КеpеК.
Yшiнu,ti, mалhаI' l'уlлаpльl 6oлеаньt ?tсoн. Cебебi, аdал,t ацЗсlcьt dуpьtc_тr " . -lу!-\шdаuчьtн, o|tьl сlct$аЗан еul l9uьtнdыl9cьIЗ l\opыmаmын mаlсlJvx m1pлеpt, Я8|tu

*taлiмеmmеp бepе amыpыn dенcаульtц

mсLfutаI'mану mуpаЛbl mуciнiкmеpiн кeryейmу

mаl1dай сшуьt urаpm. Бул pеmmе dapiееp - duеmoлo,mыry dа кецеci аpmьllj
бoлмайdьt.

Taулiкmiк аc мaзipi apmуpлi.бoлуbl кеpек. Tал,tаl9mану кезiнdе аdам oзiнir1
аc ryабылdау lgабiлеrni, кeцiл - кyйiнe баci наЗаp ауdаpеiнbl Оtсol;' Кей pеmmе



mаfuIаry JIсецi]l JIсwсе' кей pеmmе oл кеpiсiншe бул npoцесmi бacецdеmеdi.Mу
лtалtанdаp фшзuoлoеuяlтbl|' npoцeсc dеn mе аmайdьt

Taбеm
Аtumьпjl9а, l$аpсьt mуpаmьtн цубьtльtc, Ол JvIblна бip npuнцuпmеpл4еч1

daлелdенеdi. Аmаn айmtjанdа' mаJИqI' ryабьtлdау мезeiлiне, mаuаJ|,x|tыl1 mуpi, daлli
нел|еcе uici, mypлi цocnаЛаp, miпmi бул pеmmе аdалl oйьt dа oзiнdiк peл
аmljаpаdьt. Аdал,tньtry maбеmi шьtльtл,tеа, кoфеze, cuайеа, апl,tьtн, iu,tiлldiк, mа8ь|
баcryалаpьtна аutьlЛаmьlн кopiнеdi' Бipаl9, лtунdай фuзuoлoеuялыt'
I1аЭЮеmmiлiкmен ауЛ аI' бoлеан dуpьtc,

Taбеm кей pеmmе аcryаЗанHьlry u,l1pьtлdаn, л,IaЗа беpwtеуi, бoc, еu,t
}tсУл4ьlcсьtЗ mwsанdьtrьtлtен |'uналаdьt. Бул cu,цьnmoм л,tеt,,t,tкейлеpeе maн БУn
opайdа хаЛbп$mьtry меduцuна oнdай аdалtdаpеа бipнeulе КYн oзiне аuьmыt'
Эtса puяЛ ае ан d ьt у c ьtн а d ьl,

Tал,tаl9t9а dеzен maбеm сьtp бiлdiplwей dе келеdi' Ол cьtpmtgьt факmpoлаpdан
dелdал iзdелtейdi' Аdал,t белeiлi mама|'mьl |'уJv4аpml9анdа, maбеmi oзdiziнен nайdа
бoлаdьt. Miне, ocьt кезdе аdам асханаdа eзi ljалаеан сlc aзipлеn, dаcmаpхан
баcьtна эюайеаcь|n, mqfuIъI'mан8аttlа не aсеmciн dейdi, }I{aне coлай dа cюаcайdьt.

2. Tu.шql$rrlанvdьlll нezi?zi epеercе{epi
Аш аdам бip эюаnыpа|' наt-t л,tен cуdьt dа ryанаsаm mYmаdы, Бул opайdа

o|1ьu1 maбеmi ЭЮosаpbl бoлаdьt. Ал, аt,t'tlgаpаlj аdал,tеQ келcек, oл алdына келzеннiц
бapiн onbtpуsа dайьtн. Mунdайdа хаЛьl|'mьtlj lwеduцuна oнdай аdамdаpеа белziлi
pацuoн, Кecжml кеcmе' mал4сIrymы ryанаsаmыryпен mуmьtну кеpекmiziн
уcьtнаdьt, Аcryазан oЗ l'ailсеmiн алdьt dелiк, Бtpаt9, maбе,m баcьtллtай mуp' Бул
mаlаJvп1ьtry daлldi aзipленzенdiнeн dе бoлаdы, кОзi moйеанtиен, кoзi moймай
mwsа|tьlн |'аpаu,tа> dеzен t'ьlЗ8аt|ьru,| ocьlньt бiлdipcе кepеК' Кonmezен
adебuеmmеpdе аct'аЗа|.t ЭtсаpmьlJlай бoc бoлуьt кеpеК dеn эюaзьtлаdьt, Бул аc
ryopыmу npoцеciн эюецiлdеmеdi' Екiнu,tidен, mаljblЛ - mа|'ыЛ mа8аJ|4 ryабьtлdауеа
лtулtкiнdiк бepеdi, Аdамньtц maбеmi л,tен oньtц аcl'а dееен |'УJvlapmуJlьl8blн
аpmьtpаdьt dейdi. Toйьtn mамаl' iшуеe бoлл,tайdьt' Tаеаlt,tньtl1 tиoлt,t,tеpi, oнblц
са71аcьL l9абылdау кесmесi, ZuZuена еpеэюеci ЭЮaне ryoлайльtльlry ЭmuкасьlJ|4ен
pеmmеЛуi кеpек. Tаlwаljlgа dеzен maбеmiцiз бoлмай mwь|n, аc ryабьtлdамацьtз.
Tаlиаl9mану mapmiбi dеzенiмiз - аc цабьtлdауdа белeiлi бip уаl9ьtmryа баеьtну,
сoнdай - аry mаfu|аrymану кезiнdе аcmbll1 л,toлtмеpiн }сaне мaзipiн cаrymау dееен
уеымdьt бiлdipеdi,

3. Tсtlwuкmанv цo o уeciнiц no uн цunmф
Tамацmану p еЭtсuл4iне мьtна meлt eн d еzi npuнцunmеp eнеdi'
Бipiншli' mа^4аКmанv баpьtсьtнdа maулlКmж кеcmе

белеiлеу. Eкiцtlli'maулiziне бtp - екt pеm ryана mаJv|аrymану dуpьtc еJ|,xес, белziлi
лteлeuеpdе YLu - нел4еcе mopm pеm mаJvlаrymану кepеК. Y'шiнulLmаfuIа|' l'уttаpJllЭl
бoлеаньt Эюoн, Себебi, аdалt аlЗаcьl dуpьtc ryабьtлdайmьlн, oньt ас1'аЗан еuг
t9uьtнdьtl9cьlЗ l'opь|mаmын malаJv| mуpлеpi, я8нu белoк, майлаp, вumамuнdеp,
мuнеpалdьt Заmmаpsа бай бoлеаньtн аdам oзi mаl1dай алуьt l,uаpm. Бул pеmmе
dapiеep - duеmoлozmьlц dа кеl1есi аpmbtry бoллцайdы. Taулit<miк аc мaзipi apm1ryлi
бoлуьt кеpек, Ihмацmану кезiнdе аdам oзiнir7 ас l9абьtлdау ryабiлеmi, кoцiл -
к1tйiне баcа наЗаp ауdаpеаньt Оtсoн. Кей pеmmе чnaJИа|' эюецiл }tсWcе, кей pеmmе



oЛ кеpiciнu,lе буn пpoцеcmi бacецdеmеdi.Mуньt lvlалlанdаp фuзuoлozuЯJlt,ll'
|Ipoцеcс dеп mе аmайdьt'

Аcl9азан iшtiлеeн mаJvtаrymан uиаfuxаfu|ен 4 cаеаm ulал,tасьtнdа бocайdьt,
сoЛ cебеnmi mauаt' itмуdir1 аpасьr 3-3,5 cа8аmmан ке'^,| uсaне 4-4,5

cачаm|nан аcnаcьlн.Tал,tаlgmьt lюuipек iu,lкен cайын аc|'аЗсlн -iulек эtсoлdаpьt
Эtсу.l|ьlсьtныr| ьtpsasьt бузьtлаdьt' Ezеp mаfuIаry iшtу аpальtеьtнdа yзiлic omе

YЗаryца coЗьtЛbln Кеmcе, oнdа кyшmi аurьlsу ceзiл,ti mуьtнdайdьt

uсaне oны цанasаmmанdыpу yu,tiн Кon mамаlj iu.tу l'аЭЮеrn бoлаdьt, бул dа

аcкpЗанньlц l$opьlmуын кuьtнdаmаdы'
Tал,t аljm ану p еЭtсl,tJv|iн е л,Lьtн а mo лl е н d е z i npu н ц un m е p е н еd i'
Б ip iнuli, m аfuI ацm ану б аpьtcьlн d а maулiкmiк кеc m е б елziл еу.
Екiнtlli, maулiziне бip - екi pеm цана mал,|аrymану dуpьtс еJv|еc, бeлeiлi

lиoлшtеpOе YLu - неJv|еcе mopm pеm mалtarymану Кеpек.
Yuliншi, maл4сl1' t'у,l1аpЛьl бoлеаньt )Юoн' Себeбi, аdaм а8Засьt dуpьtc

цабьtлdайmьtн, oньl аcryаЗан е|a ryuьtнdьtlgcьtЗ I'opыmъmьtн mа8сlJ|4 m1ryлеpi, яz|tu

белoк, пrайлаp, вumал,tuнdеp, tvtuнеpалdы Заmmаpеа бай бoлеаньtн аdаlvt oзi
mацdай аJlуьl urаpm. Бул pеmmе dapiееp - duemoлoemыry dа кeцeсi аpmыl9
бoлмайdы. Taулiкmiк ас лlaзipi apmypлi бoлуьt Кеpек' I{ей pеmmе mаJИаI' эюецiл
Э!сwcе, кей pеmmе oЛ кеpiciнt,ue бул npoцеcmi бaсецdеmеdi.Mуньt лtаlvtанdаp

фuзuoлozuяльtl' npoцесс den mе аmайdы.
Калopuялup
11-] 3 Эюаc аpаJtьlsьIнdавьt

аpаЛьtтbtнdаеьt ул балалаp yъuiн-
балалаp ytмiн- 2850 кал. I4-]7 Эtсаc

3]50 кал. ]4-I7 эюаc аpаJlьtуьtнdаеьt KьlЗ
балалаp уu,tiн-2750кал' Сmуdенm uсаcmаp yu,tiн_ 3300 кал. Сmуdенm цьtзdаp
yъuiн- 2800 кал.

Сnopmcл,tен aйел аdамdаp - 3500-4000 кал.
Сnopmcпteн еp аdалldаp - 4500-5000 кал.

Kаpm аналаp yl,t,tiн- 2000 кал, Еzdе еp аdал,tdаp yt,t,tiн - 2200 кал.
oкv t,t.l ьtл шp d ыц mам акmанv ma p miб i
Бipiншi JIсaне еl<Iнu|I сtуьtcьtлldсt oKшmblIt ol\уu.lbIЛop

ушiн mаJvlaцmaнуdьtц munmiк mapmiбi Бipiншi ауb|cblлr 7.30 - B,00 Yйdееi
mацsьtас ]0.00- ]I.00Mекmеnmеziьlcmbtrymацsьlqc ]2.00- 13.00YйdeziнеJИеce
Jwекmenmеzi mускi аc ]9.00 - ]9,30 Yйdezi кеu,lкi аc Eкiнcui uуьtcьtlvtdа B.00 - 8'30
Yйdezi mацsь| аc 12.30 - l3.00 Yйdееi mycкi аc (лtекmеnке Кеmеp
алdынdавь) 1б.00 - Iб'30 Mекmепmеzi ьtсmьtrymаJvxary 19,30 - 20'00 Yйdееi кеu,tкi
аc

III, Бiлiлldi бекimv


