XeAeNIMePUNH TrABbSAHBbI YIIAAH TYTUAH OQOHT
LLIMHXI3X YXAAH TEXHOJTIOMMAH UX CYPIYYNUMH “28” OAXb YOAATNUH
2026 OHbI BAILW, AXXWUNYyabiH CNOPTbIH HAAOMbIH HUATUWH
TMMHACTUKUUH TAMLI93HUA 3AABAP

2026 oHbl 01 gyraap capbliH 02-Hbl eaep YnaaH6aatap xoT

LWYTUC-ninH 6arw axunnyablH cnopThiH HaagMblr barwminH xenknuiH Tes, XLYC-
nnH BuennH Tammnp, cnopTbiH TOHXMM xamTpaH 2026 oHbl 01 ayrasp capbiH 12-18 -Hbl
eapyyaaa 30xmoH bauryynaxaap 6antrax 6anraa 6mnaa.

CnopTbiH HaagmbiH “HUATUWAH TUMHACTUK -MH ToMUSSHMIAT MOHIonbIH
MMHACTUKNMIH Xon6ooTon xamTpaH 2026 oHbl 01 ayraap capbiH 15-Hbl egep 10:00-12:00
LarMmH XOOPOHA XWY33NMKH 2-p BanpHbl CNOPTbIH TaHXUMA 2 TepNMKAH 3aaBan XX
aacranaap 30xvMoH banryynHa. YyHA:

e 3 XyHuI BypanaaxyyHTan “OloyHbl axun xegenmMep apxnardannmH 6ar’-nnH Tepen
e 9 xXyHui BypanaaxyyHTan “lyraman 6yxur’-uiiH 6arninH Tepen.

#HUATNAI_LUAAPONATA:

» CnopT HaagMblH “HUATUAH TMMHACTUK’-UNH TAMUJ3HMI BarmiH OypangaxyyHa
Oycag cnoptbliH TepnunH (Boneubosn, CaecaH 6embee, LLlupasHuli meHHUC,
Lllamap) TaML33HA OporiLoX Banraa TaMUpYnH OPOMLIOXIYA TyXamH CypryynumnH
caHxyy, canbap TIHXMMWWH 3pXMary, cyprantbliH anba, YAN4YnnNradHum axunTaH,
cyprantblH Mactep 33par 12 xyHun OypangaxyyHTanm 6GanHa. (Kuy: 3apum
BypandaxyyH cypayynuliH oHUyJ102, 60/108COH XY4HUL HeeU, OPOH Hymaaac
oposnyox 6azuliH 6ypandaxyyHaac xamaap4y CazcaH 6embe2, BonelibosibIH
3paz2mal/ ama2mal 6azaac HUUMO33 Xxylc xamaapaxayl 2 Xypmanx
moesiozyulic HUUMUUH 2UMHacmMuKulUH mM3MU33HO oOposyyynaxbie
308WO6PH6.) T[K HIrAC3H yauvpaamXkug 3aacHbl garyy Garmnr  xymc
Xapransaxrymraap oypayynax 6ereeg 2026 oHbl 01 ayrasp capbiH 05-Hbl 15:00
yart WYTUC-nn 3SpamunH 3eBnenunH  1-203 epeeHg ©00MOX TEXHUKUWH
sesnereeHnn xypang bBXT-unH Teneenen, 6arMnH axnardMmH xamTtaap
magyynrmir (2025 oHbl 01 moom mywaarn, ... 3axupsibiH mywaar) waapgnarag,
HUNLYYN3H aBY UPHS.

» HWATWMIH TMMHACTUKMIAH TAMLA3H Hb 2 Tepneep 30X1oH Banryynargax tepen Tyc
6ypa 1, 2, 3-p Ganmpbir 3snyymk medanb, epremxneneep warHax 6ereen
HUNNG3paap Barryynnara, OypanasaxyyH CypryynuiH aMXunTbIr HAFTraX OYrHIHI.

#TIMLUI3HUN_BMHe:



TamuaaHa oponuox 6aryyabiH cyranaaxbl gapaannbir 2026 oHbl 01 ayrasap capbiH
05-Hbl egep 15:00 uart OypTrax, 30XMOH OGawnryynHa. Toamud3HuMWr 3 XyHuin
BypangaxyyHTam “OoyHbl aXnn Xxe4envep apxnardyguiiH 6ar’-ninH Tepneep axasnx,
9 xyHun OypangaxyyHTan “llyramaH 6yxur’-unH 6armnH Teprieep Yprasuknyymk
AyycraHa.

BypangaxyyH cypryynuyabiH 6aryya Hb cyranaaHbl gapaannbiH garyy 2026 OHbl
01 pgyresp capblH 15-Hbl TypaB raprumH ernee 08:30 uaraac 3 XyHun
OypangaxyyHTanm “OlyHbl  aXun xegenuep 3pxnarygunH  Gar’, 9  XyHuin
6ypangaxyyHTanm “lyraman Oyxur’-unH 6arnnH Tepneep tanbang rapd 1/1 ygaa
6ana3Ha. OepunH gapaannbiH aaryy Tanbang rapy 6anasaryn 60n Hexex rapax
BONOMXIyNr aHxaapHa vyy.

30xuoH GanryynantblH Tanaap TyxavH BXT-unH axnard/Teneenerd, acsan bC-
WMH 6arnnH axnary /CoHrorgcoH 1 XyH/ TyxarH TOMUJ3HMIAT 30XMOH Banryynary
barw /I.Epeenbat/-Tan xonboraox mMagdanan aBy, ery axunnaxa.

HaanTuiiH axxnnnaraaHg 30puysik gacranbiH YHOCIH as 433p Oyx 6aryyn HaracsH
BGanTtranuur Tandang rapax gapaansnbliH garyy OHOrACOH X3CarT LyBaaraap 30rcox
XUMXK TYUUITIOHA. (HoanTuiH axunnaraaHg 3 XyHur 6ypanaaxyyHTanm “OroyHbl
aXWUN xegenvep apxnarYaunH 6ar’-MnH HaracaH gacran XMnrgaxryn 6omnHo.)
Tanbawnpg 3aanHbl 3opuynantTan KeT, nyy3 eMCeHse.

30xu1oH BanryynarygbiH 3yraac 3 XyHuin 6ypanaaxyyHTan “OwyHbl axun xegenmep
apxnarygniH 6ar’-nH gacrang 3opuysnk 3w (Qyrynrym, 4 XenTan, TYLUMAArTan) xap
OHIMH cananbir 6aNTracaH 6anHa. Xapas 6aryyn eepcaniiH 63nTracaH caHanbIr
awmrnax 6on 30xmMoH banryynary 6arwung ypbadnnaH MaaarasHa.

#TOMLI3HUU_YEQ;

>

CnopT HaagMbiH “HUATUIAH TMMHACTUK -MAH TOMLI3HUIA HI3MTAA Aacranbir YHACSH
as 03ap Oyx baryya HargcaH Garanaap, OHOrACOH X3CArT LyBaaraap 30rCoX XUmx
FYMUSTIaH TOMUI3HMIA BMAEO BMUnar, QoTo 3ypart TOMUI3HMIA XyBLACcTan OpHO.
HapaannbiH paryy 6aryyn 3apnacHaac xouw 20° cekyHOUNMH gotop Tanb6anH
BGapyyH/ 3yyH xacraac Tanbang rapy b6avpaa a3anH3. baryyn tanbang éconroo
XUNH3, TanbanH COEnbIr XYHOA3TraX OPOSILIOHO.
[dacranblH asHbIr eep asiap CoNbCOH 6on 30xMoH BGawnryynard 6arwmg (ayouo
oporimmodu, xor1bo24yulH xammaap 3¢8351 OH20UHbI 20pUMO OpyyricaH myaxaazyu
eap ymcbi2) 1 TOrnonTblH ©MHe erHe.
Tamu33HMIr MOHrOMbIH TMMHACTUKUAH XONG0OHOOC UTraMKNaracaH 2025-2028
OHbl ONUMMbIH UWKITMAH BYP3H 3PXT3N, COHArOM TOOHbI ONIOH YIICbIH LUYYrY Hap
LWYYH siByYynax Tyn anveaa xan am raprax, 6arnnH 6onoH 6armiiH 6yc XxeHOneHrnimH
X3H HArHa3p €c 3ynryin 6yayynar aBmp rapraxbir Xyn33H 3eBLUeepexrymn, byayynar
ynngan rapracaH toxuongonga BC-unH GarmnH amxuntbeir 0,00 yHIMraarasp
OVYTH3H3.
BaryyablH XyBuacnant
e barminH XxyBUMH G3NTranuiH canWTap XaHrax, ycHurM 60onT 3agpax, yHax,
Yyewlka cyrapy yHaxaac OypaH caprumnax écton. Tanbamg 4dellka, YCHWUN
6oonT yHax yaaa 6ypg HumMn6ap ayHraac -0,1 oHoo xacaHa.



e X3pa3B OpPOSILOrYMiH TOO AyTyy 60N TyxanH AaacranbiH OyTyy rmuyyH 6ypaac
-1,0 OHOOTr 3UCKMIH OHOOHOOC Xacax Ganp 33MyynaH AYrHIH3.

e  OpornuorymmH yCunr anaaB TOPIIMAH Caa, OHreTan nak TYpPXaX, caa LWNUITraar
TONION, YC, HYYP3HA HaaxXbIr XxaTyy XOpuUrinoHo. MeH 6arninH ruyyaninH yeunr
HANTI3P Hb WXUI 3axarmk X33 OypC YYCrax, Hyyp, Hyauur Gygaxeir xaTyy
XOPUrNOHO. OM3rTarM OpoNuUorYablH HYYPUAr XeHreH Oyaaxbir 3eBLUEepeX
BGereen xaTpyynaH 6ymax (XampyysnaH mod, 6apaaH eHaeep HYO, ypyyrible
bydaxayti), TeaTpblH ByganT XMUXUAT XaTyy XOPWUrNOHO. X3TpyynaH GyacaH
Toxmnongon 6ypaac -1,0 OHOOr 3LCMIH OHOOHOOC XacaXk OYrHaH3.

e YcHuM 6oonNTOOC ragHa TOMFOWMH 3NAdB TOPNUAH YUMIrMaN  XUAXIYA,
XeOenreeH xunxag caag 6onoxryn G6amx, XMMXK YMMIrMAC3H ToXmMongong
opornuory 6ypuiiH Tooroop -0,1 OHOOT 3LCUINH OHOOHOOC Xacax AYrHIHA.

e XyBUACNanTblH E€PeHXUA LWaapanarbir XaHracaH 6wue 3BTOMXOH XuUrg
XyBuUacnacaH 6anx €cton. XaT OyXrunH xanbapTan xyBuac, OMeninH eHreTan
MaTepuanaap XWMAracaH cagap CaMyyHbIr CypTanyuicaH, XyHL POK YMMAr,
CnopTbiH OuW wWawnH, apbC eHre, pavH ©GanngaaH, XYYUPXUANINAH
aryynraryn, ynrapuiiH 6aatap, aMbTHbI Xan6ap AypcTan XyBuac, 6ar emcexrym
bereea oNMMMNM3MUINH Y33S1 caHaar 3epumx emcceH 6on -1,0 oHoOr 3LCUIH
OHOOHOOC Xacax AYrHaHa.

e TamMud9HMK ABUAL LWYYIYUMAH HapblH aXunnaraaHg caapj ydpyynax, 3ypar
aBax, OMunar Xumx LWyyrdy HapblH ypayyp siBax, rymx, acpaH xamraanardrym
XYYXOUNT  OpXwXK sBax, 93nasB TepnuiH 6Gembener, waap, TOMMOOM,
X3parnargaxyyHuir Tanban pyy angax opyynaxryn 6amx oHLron aHxaapax.

#TAMUIBHUU_XAANTBIH_AXWUINATAAHbI_YEN;

CnopT HaagMbiH “HWATUAH TMMHACTUK’-MAH TOMUISHUA HIBNTSA 30rCCOH
Aapaannaap gacranbir YHAC3H asa a33p 6yx 6aryyn HargcaH 6ananaap, OHOrACoH
X3CarT LyBaaraap 30rcoX XMk rynuaTraH TaMU33HMI BUgeo budnar, oTo 3ypart
TAMLI9HNIN XyBLIACTam OpPHO.

Tamua3HA 933ncaH HGanpbir 3apnax, TaHunuyynad 2026 oHbl 01 gyraap capbiH
18-Hbl Ham raprunH opon CnopT HaagMbIH HAFAC3H XaanT 43dp 1, 2, 3-p 6anpt
WwanrapcaH 6aryya Har4caH TOrMoNTbI XWX, WarHanelr rapayynax Tyn warHant
Ganp wanrapcaH 6aryya TaMUI3HWIA XyBLACTan MPX rapaax aBHa.

#AHXAAPYYITA:

1.

3.

3aaBan xunx gacranbir Ar T3p X3B33P Hb XMNHI. Xe4enreeHunr eepynex, Yirnan,
GapyyH 3yyH Tanyyabir CONUXrym (TONWH Tycranaap XUnNxXrymn, budnar 4d3px XyHTamn
aavn ynrnang) XMmHa.

[acran xegenreeHnin WYYNT Hb XUrgpan (CUMHXPOH), AacranblH 6ypaH 6yTaH
Ganpan, xerkum xepenreeHun Toxupoo (timing) 33par yHAC3H 3 Oynrasp
M3PraXKSIMMH LLYYIY Hap LUYYHS.

XyBUacnanT Xurg XyBuactan 6anx.



4. BbarunH 6ypangaxyyHa 3aacaH anbaH TywaanTtHaac ragHa TOMUJ3H OpOoriLoorym
XyMyycaac 6armnr Oypyynax (3aacaH 5 anbaH TywaanTaH Tyxan 6ypanasaxyyH
HONDKMMH OHLMIOroOC Xamaapy 3CB3N1 XYHASTraxX LWantraaHbl yrmaac oporuox
BonomXryna xXypcaH 60n HOTNoX GapuMMmTbIr YHOSCN3H Bycag Garw axunygaac
yonpaamxug 3aacHbl garyy 9-12 xypTanx oponuorymir oponuyynda.) [acranbiH
2 Tepena 9-12 xypTanx TOOHbI Opofiloryng Hb 2 Tepeng AaBxapaaK OposnuoX
6onHo.

5. Tan6ang opox, rapaxag 30XMoMXumk 6onox 6a oHooa Heneenexryn (JacranbiH
YHAC3H XeaenreeH eepunent opyynaxrym 6anx!)

6. [acranblH yprormknax Xxyrauaar MO9BXTIN XedesiIreeHeec XaMKMH3. [lacrarnbiH
asibir eep asdap opnyyrmk xumx 6onox 6ereen gacranbiH xyrauaar 6apumTanHa.
YyHA:

e 3 XyHUI BYpanaaxyyHTan “OloyHbl axun xegenmMmep apxnardyannd 6ar’-niH
Tepena 3 MuH 05’ cekyHp (+/- 5 cekyHg 6ytoy 3 muH 00”-33c 3 muH 10’
cekyHp 6amx 6onHo).

e 9 xXyHun BypanaaxyyHTan “lyraman Oyxur’-nnH 6arnnH Tepeng 2 MuH 36’
cekyHp (+/- 5 cekyHa Bytoy 2 muH 317-33C 2 MUH 41’ cekyHa H6amx 6orHO).

7. Tan6awnH Ganpnan:
e 3 XYHUMX OYpaINA3XYYHTIN “OrOyHbI aXXUn Xxegenmvep apxnaryauuH
6ar’-unH Tepenp

Xoud man/Ap marn

Oponuyoa4uliH . . Oponuyoa4uliH
bapyyH 2ap marn 3yyH eap marn

Ypd man / Hyyp man

e 9 xXyHUK OypanasxyyHTan “LlyramaH 6yxur”’-unH 6arumH Tepens

Xoud man/Ap man

Opornuoa4yutiH Oponuoa4yutiH

6apyyH 2ap marn O O O 3YyH 2ap marn
@ @

Ypd man / Hyyp man



8. baryyn napaax xon6oochIr awmrnaH #aacransir_tatax aBd 6anTranas camH
XaHraxblIr xycoe!
e 2026 OHbl HAATUIAH TMMHACTUKUIAH 3 XYHUA BYpangaxyyHTan “OwyHbl
aXun xegenvep apxnaryaniH 6ar’-minH TepNUnH gacranbiH JINHK:

https://www.youtube.com/watch?v=NqFHwWtxTPnE&list=RDNqFHwtxTPnE&start radio=1

<« > C (‘Z: lyoutube.com/watch?v=NqFHwtxTPnE&list=RDNqFHwtxTPnE&istart_radio=1

= BVYoulube chair one fitness - dancing queen x| Q

Dynamite - Chair One Fitness Exclusive Choreo

7 Chair One Fitness -
458 Subscribe 2.6K Share Save
2 133K subscribers - 5} g w» A

e 2026 OHbl HAATUIH TMMHACTUKMIAH 9 XyHWU BypangaxyyHTan “lyramaHn
OYXUr’-nnH 6arniiH TepnuiiH gacranbliH NNHK:

https://www.youtube.com/watch?v=6 WUNB-EQbsc&list=RD6WUNB-EQbsc&start radio=1

E > C (27, Jyoutube.com/watch?v=6WUNB-EQbsc&list=RD6WUNB-EQbsc&start_radio=1

=  DYoulube line dancing videos X Q

"A Bar Song" Beginner Linedance / A Bar Song (Tipsy) - Shaboozey


https://www.youtube.com/watch?v=NqFHwtxTPnE&list=RDNqFHwtxTPnE&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=6WUNB-EQbsc&list=RD6WUNB-EQbsc&start_radio=1

LLIMHXNSX yXaaH TEXHONOMMNH UX cypryynuinH 2026 oHbl 6arw axunygbiH 28 gaxo
yAaarmnH cnoptblH Haagamgaa OB Hargarn, ABxaanmx cambaaraa copuH epcerngexeep
6anTrax 6yn 6ypangaxyyH cypryynuiH 6aryyanaa CnopTbiH eHAep aMxunt xycbe!!!

#XamTtbiH xy4y AMXUNT!!!

BAMLWNH X8MKNNNH TEB,
X3PIMN33HUN WWMHXKNIX YXAAHbLI CYPIYYNUNH
BUEMVH TAMWP CMOPTbIH TOHXMM,

WYTUC-miH “INloc AHxenec-2028" OnumMnbIH TaHXUM


https://www.facebook.com/hashtag/%D1%85%D0%B0%D0%BC%D1%82%D1%8B%D0%BD_%D1%85%D2%AF%D1%87?hc_location=ufi

