Îðøèë
ªíºº ¿åä õ¿ì¿¿ñèéí îþóíû à÷ààëàë èõñýæ, õºäºëãººíèé èäýâõèã¿é áàéäàë äàâàìãàéëñíààð áèåèéí æèí èõýñ÷, îþóíû àæèëëàõ ÷àäâàð áóóðàõ, ýð¿¿ë ìýíäèéí áàéäàë äîðîéòîõ ÿâäàë èõýýð ãàð÷ áàéãàà áà ¿¿íýýñ ãàðàõ õýðýãë¿¿ð¿¿äèéí íýã íü áîäèáèëäèíãèéí òºðºë þì. 
Áîäèáèëäèíãèéí ñïîðòîîð 14-ººñ äýýø íàñíû õ¿ì¿¿ñ õè÷ýýëëýõýä òîõèðîìæòîé áºãººä ýíýõ¿¿ ñïîðòîîð õè÷ýýëëýõ ìýäëýãòýé áîëñîíû ¿íäñýí äýýð  áýëòãýë ñóðãóóëèëòûã çºâ ¿ð ä¿íòýé õèéõ áîëíî. 
	Áîäèáèëäèíãèéí ñïîðò íü ýð÷ õ¿÷, áóë÷èíëàã áèå áÿëäàð, òýñâýð õàòóóæèë, ýð¿¿ë ÷èéðýã àìüäðàëûí ñàéí ñàéõíûã ìýäðýõ áîëîìæèéã îëãîäîã ñïîðòûí òºðºë ó÷ðààñ õ¿ì¿¿ñ ýíý ñïîðòûí òºðëèéã ñîíãîí õè÷ýýëëýõ áîëñîí.















Áîäèáèëäèíã õ¿íèé ýð¿¿ë ìýíäýä íºëººëºõ íü
Áîäèáèëäèíãèéí ñïîðòîîð õè÷ýýëëýñíýýð áèåèéí òýãø õºãæèë, õ¿÷òýé áîëîõîîñ ãàäíà ýð¿¿ë ìýíäýý õÿíàõ, áàòæóóëàõ ÿâäàë þì. Îð÷èí ¿åä òåõíèêèéí äýâøèë ãàð÷ õ¿íèé áèåèéí õºäºëìºðèéí àæèë õºíãºâ÷ëºãäñºíººð õºäºëãººíèé äóòàãäàëä îðæ òàðãàëàëò, ç¿ðõ  ñóäàñíû ºâ÷èí ¿¿ñýõ, ºâ÷ëºëò èõ áîëñîí áàéíà. Äàñãàë ñóðãóóëü õèéäýãã¿é õ¿íèé ç¿ðõ òàéâàí ¿åä ãîë ñóäàñ ðóó íýã óäàà 50-60 ìë öóñ, õ¿íä àæëûí ¿åä 100-120 ìë öóñ øàõäàã áàéõàä äàñãàë õèéäýã õ¿íèéõ òàéâàí ¿åä 80-90 ìë, àæëûí ¿åä 200 ìë öóñ øàõäàã áàéíà. Äàñãàë ñóðãóóëü áàéíãà õèéäýã õ¿ì¿¿ñò ñóäàñ õàòóóðàõ ïðîöåññ òóí óäààí ÿâàãääàã áºãººä òàðõèíä öóñ õàðâàõ ÿâäàë ìàø õîâîð òîõèîëääîã áàéíà. Õ¿íèé á¿õ òºðëèéí õºäºëãººíèé ¿éë àæèëëàãàà  íü áóë÷èíãèéí àãøèëòòàé õîëáîîòîé. Íàñàíä õ¿ðñýí ýð¿¿ë õ¿íèé áèåèéí æèíãèéí ýìýãòýé÷¿¿äèéí 30-35%, ýðýãòýé÷¿¿äèéí 40-45% õóâèéã áóë÷èí ýçýëäýã. ×èãëýñýí çîðèëãîòîé áèåèéí õ¿÷íèé äàñãàëûí ¿ð ä¿íä áóë÷èíãèéí æèí íýìýãääýã. Õàðèí õºäºëãººí õÿçãààðëàãäìàë ¿åä áóë÷èíãèéí õýìæýý áàãàñ÷, îðîíä íü ººõëºã ýä òºëæèæ òàðãàëàëò õýìýýõ ýìãýã ¿¿ñýõ áîëîìæòîé. Îþóíû õºäºëìºð ýðõýëäýã õ¿ì¿¿ñ íü ººðñäèéíõºº áîëîìæèéí õèðýýð õ¿íäð¿¿ëýã÷òýé äàñãàë ñóðãóóëèëòààð õè÷ýýëëýñíýýð àìüäðàëä òýì¿¿ëýõ òýì¿¿ëýëòýé áîëæ, áèåèéí ýíåðãèéí õÿçãààðã¿é íººöèéã îëæ àâäàã.

Áîäèáèëäèíã õ¿íèé áèå áÿëäàðò íºëººëºõ íü
Áèåèéí çºâ ãàëáèð ãýäýã íü òºâ øóãàì ýãö áîñîî áàéðëàëòàé áàéõûã õýëíý. Ãàëáèðàà çºâ ýñýõèéã øàëãàõäàà äàãç, äàë, ºãçºã, ºñãèéãººð õàíà íàëæ çîãñîíî. 
Áèåèéí íýã òàëûí áóë÷èí èë¿¿ õºãæèõ íü íóðóóíû óÿí íàëàðõàé áàéäàë àëäàãäàõàä õ¿ðãýäýã. Íóðóóíû íóãàëàã÷ áóë÷èí òýíèéëãýã÷ áóë÷èíãààñàà èë¿¿ õºãæâºë áºãòºð áîëíî. Ìºð áà çîîíû áóë÷èíãèéí õºãæëººñ öýýæíèé áóë÷èíãèéí õºãæèë äîðäâîë õýíõýðöýãèéí õºäëºõ ÷àäâàð ñóëàðíà. Ìºí ìºðíèé ìàéõàí /äåëüòà/ õýëáýðò áóë÷èíã õýò õºãæ¿¿ëáýë óíæóó ìºðòýé áîëæ õàðàãäàíà. Ýìýãòýé õ¿í áîäèáèëäèíãýýð õè÷ýýëëýõ çîðèëãî íü ýð¿¿ë ìýíäýý áýõæ¿¿ëýõ, áèå áÿëäðàà ºâ òýãø õºãæ¿¿ëýõ, ãîî ñàéõíàà õàäãàëàõ ÿâäàë þì. Áîäèáèëäèíãèéí äàñãàëûí ¿ð ä¿íä ýíý çîðèëãî íü õàðüöàíãóé òîãòâîðòîé õàäãàëàãääàã. Ýõëýí õè÷ýýëëýã÷èä áèåèéí áóë÷èíã õóðäàí õºãæ¿¿ëýõýýñ ãàäíà áèåèéí òýãø õýìèéã õàäãàëæ õºãæ¿¿ëýõèéã ýðìýëçýõ õýðýãòýé. Õ¿íèéã áèåèéíõ íü õºãæëººð õî¸ð õóâààæ ¿çäýã. Ýõíèé õýñýãò íü òóðàíõàé áóþó áèåèéí æèíãèéí äóòàãäàëòàé, íºãºº íü òàðãàí áóþó æèíãèéí èë¿¿äýëòýé õ¿ì¿¿ñ þì. Áàñ áèåäýý òîõèðñîí æèíòýé, áóë÷èíãóóä íü õºãæººã¿é, ººõºí ýäýýð íèëýýä õó÷èãäñàí õ¿ì¿¿ñ áàéäàã. Äîêòîð Óèëüÿì Øåëäîí õ¿íèé áèåèéã åðºíõèé õºãæëººð íü ãóðàâ àíãèëñàí áàéíà. ¯¿íä:   
1. Áóë÷èíëàã /ìåçîìîðô/
2. Òóðàíõàéâòàð /ýêòîìîðô/
3. Ìÿðàéëàã /ýíäîìîðô/
С¿¿лийн жил¿¿дэд мэргэжилтн¿¿д цаг их зарсан дасгалын хуучирсан хэв маяг болсон х¿ндр¿¿лэгчг¿й бэлтãэл сургуулилтаас зайлсхийх хэрэгтэй гэж ¿зэж байна. ¯¿ний оронд богино хугацаанд тодорхой ¿р д¿нтэй штанг, гантелийг хэрэглэхийг зºвлºж байна. ªсгºн нэмэгд¿¿лэх ачаалалтай бэлтгэл сургуулилт нь байнга хичээллэж байгаа х¿м¿¿сд 21 тºрлийн нºëººëºл ¿з¿¿лдэг. ¯¿íд:
1. Áулчингийн х¿ч чадлыг нэмэгд¿¿лэх
2. Áулчингийн тэсвэрийг дээшл¿¿лýõ
3. Áиеийн галбирыг сайжруулаõ
4. ßс болон холбоос эдийг бэхж¿¿лæ, мºгººрсний ханыг зузааруулж, булчин дахь хялгасан судасны тоог нэмэгд¿¿лэõ
5. Áиеийн бэлтгэжилт ба эр¿¿л мэндийг сайжруулàõ 
6. Õичээллэж буй спортын амжилтыг дээшл¿¿лýõ
7. Óян хатан чанарыг нэмэгд¿¿лýõ
8. Õурд х¿чийг нэмэгд¿¿лýõ
9.   ªдºр тутмын ачаалàлыг болон биеийн ядаргааг бууруулахад тусалàõ
10.   ªºртºº èтгэх итгэлийг тºр¿¿лýõ
11.   Àмьдралын явц дахь дэг журам сахилга батыг дээшл¿¿лýõ
12.   Áодисийн солилцоог сайжруулан, цусны даралтыг тогтворжуулан з¿рх 
        судасны ажиллагааг бэхж¿¿лýõ
13.   Èл¿¿дэл жингээ хасаж, биеийн жиндээ хяналт тавих боломж олгоõ
14.   Àмьдрах хугацааг уртасгаõ
15.   Òодорхой зорилготой болгоõ
16.   Õºдºлгººний дутагдлаас хамгаалàõ 
17.   Öусны улаан бººмийн тоог нэмэгд¿¿лýõ
18.   ßмар ч насны х¿м¿¿ст идэвхтэй хºдºлгººн болîõ 
19.   Ãэмтлийн дараа нºхºн сэргээх гайхалтай хэлбэр болîõ 
20.   Áие организмд хлостериний хэмжээг бууруулж ºгºõ
21.   Òамирчдад уралдаан тэмцээний ¿ед шаардагдах х¿чин з¿йл¿¿дийг 
       хангаж ºгºõ
Áîäèáèëäèíãýýð õè÷ýýëëýõýä àíõààðâàë çîõèõ ç¿éëñ
14-15 íàñàíä õ¿íäð¿¿ëýã÷òýéãýýð õèéõ äàñãàëûã çºâ ñîíãîæ õè÷ýýëëýâýë õ¿¿õäèéí ºñºëò ýð¿¿ë ìýíäýä õîð áîëîõã¿é á¿ð àøèãòàéãààð íºëººëäºã  ãýäãèéã òîãòîîñîí áàéíà. /Æ.Áààñàíäàìáà ”Áîäèáèëäèíã çààõ àðãà”/  Бодибилдингийн спортод гайхалтай амжилт гаргахыг х¿сч байвал 15-30 íàñ хамгийн тохиромжтой юмàà. Х¿н 16 насàíäàà х¿ч чадал бие галбирын зохих хэлбэрийг олчихсон байдаг бол 30 настайäàà бие бялдрын тºгс хºгжилд х¿рэхэд хангалттай хугацаа байсаар байдаг áàéíà. Ýхний хэдэн хичээлийн дараа õè÷ýýëëýã÷äèéí булчингуудад бага çýðãèéí хºнд¿¿рлэлт бий болно. Энэ нь удаан хугацааны туршид х¿ндхэн ачаалалтай ажиллаæ байãààã¿éãýýñ øàëòãààëæ áàéãàà бºгººд óëìààð булчингуудад нºлººлж, цаашдын ºсºлт хºгжилтºнд íºëººëæ  байгаагийн анхны шинж тэмдэг юм. Ачааллын ¿ед амьсгалыг т¿гжих нь ухаан алдахад х¿ргэäýã бºãººд унахдаа гэмтэл авч болзошг¿й юм. Ийм учраас дасгалыг эхлэхэд амьсгал авч äуусгахад гаргана ãýäãèéã àíõààðàí õèéíý. 1 - 2 долоо хоног энэ д¿рмийг  сайтар бодож дасгал сургалтыг г¿йцэтгэсýнээр аяíдаа хэвшил болон тогтоно. Эхлэн хичээллэгчид эхний 3 сард 7 хоногò 3 удаа хичээллэх нь з¿йтэй. Х¿ний бие махбодид явагдах биохими, физиологийн процессоос хамаарч 1 хоногийн хугацаанд х¿ний ажилах чадвар янз б¿р байдгийг судлаачид тогтоосон áàéíà. Хоногийн 11-13, 18-20 цагийн хооронд булчингийн ажиллах чадвар хамгийн сайн байдгийг тогтооæýý. Äàâòàëò, õóðä äàñãàëûí çîðèóëàëò îðîëòûí òîî, à÷ààëàëûí áàãòààìæ, ýð÷èì ýíý á¿ãäèéí àëü íýãýýð áýëòãýëèéí õºòºëáºðèéã îëîí õóâèëáàðààð õèéõ áîëîëöîîòîé þì. Ýõëýí õè÷ýýëëýã÷èä îðîëò äàâòàëòûí òîîãîî òîîöîîëîí õèéõ õýðýãòýé. 
Îðîëò: Àëèâàà íýã äàñãàëûã òºëºâëºñºí äàâòàëòààð ã¿éöýòãýõèéã îðîëò ãýíý.  Îðîëòûí õýëáýð 4 ÿíç áàéäàã.
1.  Õ¿íäð¿¿ëýã÷èéí æèí òîãòìîë, äàâòàëòûí òîî òîãòìîë 
2.  Õ¿íäð¿¿ëýã÷èéí æèíã íýìýãä¿¿ëýí, äàâòàëòûí òîîã áàãàñãàõ
3.  Õ¿íäð¿¿ëýã÷èéí æèíã áàãàñãàõ, äàâòàëòàà íýìýãä¿¿ëýõ

4.  Òîãòìîë õ¿íäð¿¿ëýã÷òýéãýýð òóëòàë õèéõ íü àëèâàà á¿ëýã 
áóë÷èíãèéí õºãæèëä ñàéòàð èæ á¿ðýí íºëºº ¿ç¿¿ëäýã. 
Áóë÷èíãûí õºãæèë ñàéæðàõûí õèðýýð òàìèð÷äûí ÿìàðâàà íýãýí äàñãàëä îðîõ îðîëòûí òîî íýìýãäýíý. Àëèâàà íýãýí áóë÷èíä äàñãàëóóäûã ã¿éöýòãýõ íèéò îðîëòûí òîî áýëòãýëæèëòýýñ õàìààð÷ õýä õýäýí ÿíç áàéäàã.
1.  Ýõëýí õè÷ýýëëýã÷èä 1-3 îðîëò 8-10 äàâòàëòààð
2.  Áýëòãýëæñýí  ¿åä 3-5 îðîëò 10-15 äàâòàëòààð
 	3. Àëèâàà íýãýí áóë÷èíã ñîíãîí àâ÷ òºðºëæ¿¿ëýí õºãæ¿¿ëýõýä 6-10 îðîëòîîð äàñãàëàà ã¿éöýòãýäýã.
Äàâòàëò: Òóõàéí äàñãàëûí íýã îðîëòîä õèéæ ã¿éöýòãýõ òîîã äàâòàëò ãýäýã. Äàâòàëòûí òîîíû à÷ õîëáîãäîë îëîí ÿíç áàéäàã. 15-30 òîîíû äàâòàëò íü ýñýã¿¿öýë äàâàõ ÷àäâàðûã íýìýãä¿¿ëýõ, áèåèéí õýëáýð ãàëáèðûã ñàéæðóóëàõ, èë¿¿äýë æèíã õàñàõ çîðèëãîòîé óÿëäàæ áàéäàã áà ýõëýí õè÷ýëëýã÷èä íü íýã çîðèëãîîð õèéäýã.
Áèå õàëààëò áîëîí òàéâøðóóëàõ äàñãàë
	Ýõëýí õè÷ýýëëýã÷äýä áèå õàëààëò áîëîí òàéâøðóóëàõ äàñãàëóóä íü àìæèëòàíä õ¿ðãýõ íºõöºëèéã á¿ðä¿¿ëäýã ãýäãèéã ñàéí îéëãîõ õýðýãòýé. Áèå õàëààëòã¿é áýëòãýë õèéñýíýýñ áèå õàëààëò õèéãýýä áýëòãýë õèéõã¿é áàéñàí íü äýýð ãýæ áèå õàëààëòûí à÷ õîëáîãäëûã òîäîðõîéëñîí áàéäàã. Áèå õàëààëò öóñàí äàõü õàíãàìæèéí òàðõàëòûã ñàéæðóóëæ, áèå îðãàíèçìûã äàñãàë ñóðãóóëüä áýëãýæ ºãºõ çîðèëãîòîé. Áèå õàëààëòûã áýëòãýëèéí ºìíºõ áóþó åðºíõèé áèå õàëààëò, áýëòãýëèéí ÿâöûí áóþó õýñýã÷èëñýí áèå õàëààëò ãýæ  àíãèëàí ¿çäýã. Åðºíõèé áèå õàëààëò íü á¿õ áèå îðãàíèçìûã àæèëä áýëòãýõ çîðèëãîòîé áàéäàã áîë õýñýã÷èëñýí áèå õàëààëò íü òóõàéí äàñãàëûã õèéõýä îðîëöäîã áóë÷èíã àæèëä áýëòãýõ çîðèëãîòîé. Áèå õàëààëòûí ¿åä çººëºí ã¿éõ, äýýñýíä ¿ñðýõ, ãàð äýýð ñóíèàæ áîëäîã. Áèå õàëààëò õèéñýíýýð ¿å ìº÷íèé öóñàí õàíãàìæ ñàéæèð÷, õºäºëãººí óÿí õàòàí áîëæ ãýìòýæ áýðòýõýýñ õàìãààëíà. Öóñíû äóëààíû õýìæýý íýìýãäñýíýýð áóë÷èíã ñóíàëòààñ õàìãààëäàã áàéíà. Áóë÷èíä íýìýëò ýíåðãèéí õàíãàëòûã ºãñºíººð áóë÷èíãèéí õ¿÷ ÷àäëûã ñàéæðóóëæ, äàñãàëûí ¿ð ä¿íã íýìýãä¿¿ëíý. Ìºí õºäºëãººíèéã á¿ðýí äàëàéöààð õèéæ áóë÷èíãóóäûã àæèëëóóëàõ íºõöºëèéã õàíãàæ ºãäºã.
Ñóíãàëò: Ñóíãàëòûí äàñãàëóóä íü áóë÷èíã ñóíàëòààñ õàìãààëæ õ¿÷òýé àãøèõàä áýëòãýæ ºãíº. Ìºí áóë÷èíãèéí õºíä¿¿ðëýëòèéã áàãàñãàí, öóñàí õàíãàìæèéí òàðõàëòûã õ¿÷òýé áîëãîæ, áóë÷èí òàòàëäàõ, øºðìºñ òàòàõ ÿâäëûã áóóðóóëæ, óÿí õàòàí áàéäëûã íýìýãä¿¿ëäýã. Áóë÷èíãèéí àãøèõ ÷àäâàðûã  íýìýãä¿¿ëýõ áºãººä áóë÷èí õýäèé ÷èíýý ñàéí ñóíàíà òºäèé ÷èíýý ñàéí àãøäàã ãýñýí ¿ã þì. Ñóíãàëò õèéõäýý äàðààõ ç¿éë¿¿äèéã àíõààðàõ õýðýãòýé.
· Áèå õàëààëò õèéñýíèé äàðàà ñóíãàëòûí äàñãàëä øèëæèõ
· Ñóíãàëòûí ¿åä øèð¿¿í õºäºëãººí õèéõã¿é áàéõ
· Òàòàæ ñóíãàñàí áàéðëàëä õ¿ðýõäýý 2-3 ñåêóíä çàðöóóëæ, ýíý áàéäëûã 7-10 ñåêóíä õàäãàëàõ ààæìààð õóó÷èí áàéðëàëäàà øèëæèõ
· Ñóíãàëò õèéõäýý áèåèéã õ¿÷òýé ºâòãºõã¿éãýýð õèéõ
Òàéâøðóóëàõ äàñãàëóóä
Òàéâøðóóëàõ äàñãàë íü áýëòãýëèéí äàðàà ç¿ðõ ñóäàñíû ñèñòåìèéí öóñàí õàíãàìæèéí ýð÷ õ¿÷èéã ààæìààð áóóðóóëæ, áîäèñûí ñîëèëöîîã õýâèéí õýìæýýíä õ¿ðãýõýýñ ãàäíà ò¿¿íèé çîãñîíãè áàéäëààñ àíãèæðóóëíà. Áýëòãýëèéí ¿ð ä¿íä àãøñàí áóë÷èíãóóäûã ñóíãàæ, õºíä¿¿ðëýëò ¿¿ñýõ ÿâäëààñ ñýðãèéëñíýýð óÿí õàòàí áàéäëûã õºãæ¿¿ëýõýä íºëººëíº. Áèåèéí õàëóóíûã áóóðóóëæ õýâèéí õýìæýýíä îðîõîä îðîëöäîã . Ýíý äàñãàëóóäûã 10 ñåêóíä áàðüæ 3 óäàà äàâòàíà.

 Õîîëëîëò áà àìèí äýìèéã çîõèöóóëàõ
Áîäèáèëäèíãèéí ñïîðòîîð õè÷ýýëëýõýä çºâ õîîëëîõ ÿâäàë ìàø ÷óõàë þì. Õ¿íèé áèå ìàõáîäü àìüäðàëûí ¿éë àæèëëàãààíä çàðöóóëñàí áèå ýä ýñèéí á¿òýö, øèíý÷ëýëòýä çàéëøã¿é øààðäëàãàòàé çàðöóóëñàí ýíåðãèéã õîîë õ¿íñýýðýý íºõºæ àâäàã. Áîäèáèëäèíãýýð õè÷ýýëëýã÷èä áýëòãýë ñóðãàëòûí ÿâöàä ñàéí õîîëëîõ íü áèåèéí åðºíõèé õºãæèëòºíä 50 õóâü íºëººëäºã ãýæ ¿çýæ áîëíî. Õîîëíû íàðèéí äýãëýì íü áèåèéí ýíåðãèéã íýìýãä¿¿ëæ, óëìààð ýð¿¿ë ìýíä, áóë÷èíãóóäûí õºãæèëä ÷óõàë íºëººòýé ãýäãèéã îéëãîõ õýðýãòýé. Óóðàã íü áóë÷èíãèéí ýä ýñýä çàéëøã¿é õýðýãöýýò ç¿éë ó÷èð õîîë óíäíû 25-30 õóâü óóðàã, 55-60 õóâü í¿¿ðñ óñ, áóñàä íü øààðäëàãàòàé õýìæýýòýé ººõ òîñíîîñ á¿ðäñýí áàéõ ¸ñòîé. Óóðàã íü áóë÷èíãèéí ¿õýæñýí ýä ýñèéã ñýðãýýæ, òýäíèé ºñºëòèéã á¿ðä¿¿ëæ ºãäºã. Í¿¿ðñ óñ íü áýëòãýë ñóðãóóëèëòàíä øààðäàãäàõ ýíåðãèéí èõ ¿¿ñâýðèéã á¿ðä¿¿ëíý.
Õ¿íèé áèå îðãàíèçìûí ¿éë àæèëëàãààíä òîäîðõîé õýìæýýíèé ººõ òîñ øààðäëàãàòàé áàéäàã áºãººä ýíý íü áèå îðãàíèçìä øààðäëàãàòàé àìèí äýìèéã öóñàíä “çººâºðëºã÷”-èéí ¿¿ðãèéã ã¿éöýòãýæ, áîäèñûí ñîëèëöîîã ýíåðãýýð õàíãàõ ¿¿ðýãòýé. ªºõíèé õ¿÷èë íü ýä ýñèéí ñàëøã¿é õýñýã ìºí. Èõýíõ õ¿íñíèé á¿òýýãäýõ¿¿íä õ¿íèé áèåä õýðýãöýýòýé ººõí¿¿ä àãóóëàãäñàí áàéäàã. ªºõ òîñ, óóðàã, í¿¿ðñ óñíààñ ãàäíà ÿíç á¿ðèéí àìèí äýì, ýðäýñ¿¿ä áîëîí èõ õýìæýýíèé öýâýð óñ õ¿íèé áèåä øààðäëàãàòàé. Õ¿íèé áèåèéí 80 õóâü íü óñíààñ òîãòäîã ó÷èð áèå îðãàíèçìûã øèíãýíýýð õàíãàæ áàéõ øààðäëàãòàé. Óñ íü áèå îðãàíèçìûí áîäèñûí ñîëèëöîîíä îðîëöäîã. ªäºðò 200 ãð àÿãààð 12-13 óäàà óñ óóõ õýðýãòýé áà ºäºð á¿ð èääýã íýã òºðëèéí õîîë õ¿íñ ó÷èð äóòàãäàëòàé þì. Æèø: òàëõàí á¿òýýãäýõ¿¿íä ýðäñèéí íýãäýë ÷óõàë íºëºº ¿ç¿¿ëäýã. Çàãàñ, ãàõàéí ìàõ, ýëýã, áººð, ò¿ðãýí èñãýã÷, õ¿¿õäèéí áóäàà, øîø, ñàìàð, ºíäºã, ñ¿¿, áÿñëàã, íàâ÷èò õ¿íñíèé íîãîî, óëààí ëîîëü, ýðäýíý øèø çýðýãò óóðãèéí áîäèñ àãóóëëàãääàã. Ýíý íü öóñàíä óóñàìòãàé øèíæ ÷àíàðòàé.
Õ¿íèé áèåèéí áóë÷èíãóóä áà ò¿¿íèéã õºãæ¿¿ëýõ áîäèáèëäèíãèéí äàñãàëóóä
Ýõëýí õè÷ýýëëýã÷èä áîãèíî õóãàöààíä áóë÷èíãàà äýýä çýðãýýð õºãæ¿¿ëýõèéã ýðìýëçýæ áàéãàà áîë áóë÷èíãóóä íü õýðõýí àæèëëàäàã, ÿàâàë õºãæäºã áîëîõûã îéëãîõ õýðýãòýé. Èéì ó÷ðààñ áóë÷èíãèéí àæèëëàãààíû ìåõàíèçìûã  ñàéòàð ìýäñýíèé äàðàà áóë÷èíãèéí òóõàéí õýñãèéã õºãæ¿¿ëýõ òààòàé íºõöºë á¿ðäýíý. 
Áîäèáèëäèíãèéí ñïîðòîä õ¿íèé áèåèéí áóë÷èíãóóäûã 10 á¿ëýãò õóâààæ àâ÷ ¿çäýã. ¯¿íä: 
1. Õ¿ç¿¿
2. Ìºð
3. Õî¸ð òîëãîé
4. Ãóðâàí òîëãîé
5. Øóó
6. Öýýæ
7. Íóðóó
8. Õýâëèé
9. Õºë
10.  Øèëáý ãýæ àíãèëíà.
Ýäãýýð áóë÷èíã ñèñòåì äýñ äàðààëàëòàéãààð õºãæ¿¿ëýõ íü ÷óõàë. 
Áîäèáèëäèíãèéí òîíîã òºõººðºìæèéã àøèãëàí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõ äàñãàëóóäûã õèéõäýý àëü áîëîõ ìýäýð÷, àìüñãàë ò¿ãæèõã¿éãýýð óäààí æèãä òåìïýýð õèéõ õýðýãòýé. Èíãýñíýýð áóë÷èí õóðäàí õóãàöààíä õºãæèõ áîëîìæòîé áîëäîã.
Áèåèéí áóë÷èíãóóäèéí á¿ä¿¿â÷ çóðãèéã “Ìèñòåð îëèìï” òýìöýýíèé 7 óäààãèéí àâàðãà Àðíîëüä Øâàðöíåããåðèéí áèåèéí óðäààñ áîëîí àð òàëààñ õàðñàí áàéäëààð ¿ç¿¿ëýâ. Çóðàã 1.2
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 - Ìºðíèé áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõ äàñãàë
Ìºðíèé áóë÷èíãèéí õýëáýð õýìæýý ººð÷ëºãäºõºä öýýæ, õ¿ç¿¿, íóðóóíû áóë÷èíãóóäèéí ãàäààä áàéäàëä ººð÷ëºëò îðîõ áà ìºí ýñðýã õîëáîîòîé áîëîõûã òîãòîîæ áîëíî. Ìºðíèé ãóðâàëæèí áóë÷èíã äýýä õýìæýýãýýð íü õºãæ¿¿ëýõýä çºâõºí õ¿÷òýé áîëîõîîñ ãàäíà ìºðèéã òîì áîëãîí õàðàãäóóëäàã. Ìºðíèé äàñãàëóóäàä øòàíã, ãàíòåëü, òºõººðºìæ  àøèãëàí õèéõ äàñãàëóóä îðíî. Òîëãîéí àðààñ øàõàëò,çîãñîî àëäëàëò, óðãàø äýýø ºðãºëò ãýõ ìýò.
- Ãàðûí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõ äàñãàë
Ãàðûí áóë÷èíãóóä íü ìºðíººñ ¿ðãýëæëýõ ãàðûí ÿñíû äýýä õýñãèéí õî¸ð òàëààð áàéðëàñàí áàéäàã áà óðä òàëä íü õî¸ð òîëãîéò, õîéä õýñýãò íü ãóðâàí òîëãîéò áóë÷èíãóóä байрлана. Ãàðûí õî¸ð òîëãîéò áóë÷èíä øòàíãòàé ãàðûã íóãàëàõ, ãàíòåëüòàé ãàðûã íóãàëàõ, òºõººðºìæ òàòàõ äàñãàëóóä îðäîã. Õýðýãëýëýýñ áàðèõäàà äýýðýýñ, äîîðîîñ áàðüæ õèéíý. Ãàðûí ãóðâàí òîëãîéò áóë÷èíä õýâòýý áàéäëààñ øòàíã îéð áàðüæ øàõàõ, õýâòýý ñóóãàà ôðàíö øàõàëò, ñàâëóóðò ñóíèàõ äàñãàëóóä îðäîã.
- Øóóíû áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõ äàñãàë
Øóóíû áóë÷èíãóóä ºäºð òóòìûí àõóé àìüäðàëä áàéíãà îðîëöîí à÷ààëàë àâ÷ áàéäàã. Øóóã åðºíõèéä íü ãàäíà, äîòíî ãýñýí õî¸ð õýñýãò õóâààæ  ¿çíý. Øóóã õºãæ¿¿ëýõäýý àëü áîëîõ õ¿íä æèíãýýð îëîí äàâòàëòòàéãààð äàñãàëûã õèéâýë çîõèìæòîé. Øóóíû äýýä òàëûã õºãæ¿¿ëýõýä øòàíã äýýðýýñ áàðüæ  îëñ ýðã¿¿ëýõ, ãàíòåëü ºðãºõ äàñãàëóóäûã õèéäýã áîë äîîä õýñãèéã õºãæ¿¿ëýõýä øòàíã äîîðîîñ áàðüæ  ìºí îëñ ýðã¿¿ëýõ  ñïàíäàð àòãàõ äàñãàëóóäûã õèéíý.

- Öýýæíèé áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõ äàñãàë
Öýýæíèé áóë÷èí íü áèåèéí óðä õýñýãò áàéðëàõ áà ºâ÷¿¿ã ìºðòýé õîëáîäîã äýâ¿¿ð õýëáýðèéí áóë÷èí þì. Öýýæíèé áóë÷èí íü õ¿÷òýé áóë÷èíä òîîöîãääîã. Öýýæíèé áóë÷èíã ãàäíà, äîòîð, äîîä áóþó ñóóðü ãýæ 3 àíãèëäàã. Öýýæíèé áóë÷èí íü à÷ààëàëûã õóðäàí ìýäýð÷ ò¿ðãýí õºãæèæ õ¿÷òýé áîëäîã òîì áóë÷èí þì. Öýýæíèé àðàã ÿñíû áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõýä ÿíç á¿ðèéí äàñãàë õèéäýã. ßìàð çîðèëãîä õ¿ðýõýýñ õàìààð÷ àðãà ç¿éí õóâüä çºâ õºòºëáºð ñîíãîí àâàõ íü ÷óõàë áàéäàã. Öýýæíèé áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõýä õýâòýý áîëîí íàëóó øàõàëò, àëäëàëò õèéäýã. 


- Íóðóóíû áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõ äàñãàë
Íóðóóíû òðàïåö õýëáýðèéí áóë÷èí íü õ¿ç¿¿íýýñ ýõëýí íóðóóíû 12 äàõü ¿å õ¿ðòýë ¿ðãýëæëýí áàéðëàíà. Íóðóóíû ºðãºí áóë÷èí íü õàðüöàíãóé íèìãýí òîì òàëáàé ýçëýõ áºãººä ãóðâàëæèí õýëáýðòýé áàéäàã. Íóðóóíû áóë÷èíãèéí äýýä õýñãèéí øèðõýã íü äîîøîî, äóíä õýñýã íü òýãø õàâòãàé, äîîä õýñãèéí øèðõýã íü  äýýøýý ÷èãëýñýí áàéíà. Íóðóóíû òýíèéëãýã÷ óðò áóë÷èí íü õ¿í áîñîî ÿâàõ áîëñîíòîé óÿëäàí õºãæñºí áºãººä õ¿íèé áèåèéí õàìãèéí õ¿÷òýé áóë÷èíä òîîöîãääîã. Òðóíèêò ñóíèàõ òîëãîéí óðäóóð, àðààð òàòàõ, óðäààñ òàòàëò, ãýäèéëò, áºõèéæ òàòàëò çýðýã äàñãàëóóäûã õèéäýã.

- Õýâëèéí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõ äàñãàë
Õýâëèéí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõ íü  çºâõºí ãîî ñàéõíû òàëààñàà òºäèéã¿é ýð¿¿ë ìýíäýä ÷óõàë à÷ õîëáîãäîëòîé. Õýâëèéí áóë÷èí õºãæñºí áàéõ íü äîòîîä ýðõòíèéã çºâ áàéðëàëä áàéëãàõ íºõöºëèéã õàíãààä çîãñîõã¿é, õ¿íä àæèë áîëîí õ¿÷íèé äàñãàë õºäºëãººí õèéõýä ãýìòëýýñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëäýã. Õýâëèéí áóë÷èí íü óðòààøàà õî¸ð õýñýã, õºíäëººøºº 3-4 õýñýãò õóâààãäñàí áàéõ áà ýäãýýð òîõèðñîí äàñãàëûã 4 õýñýãò õóâààí õèéíý. ¯¿íä: Àãøààæ òàòàõ, èõ áèå ºðãºõ, õºë òàòàæ ºðãºõ, õàçàéëò ã.ì.
Õýâëèéí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõäýý ýõíèé ¿åä äýýð äóðüäñàí äàñãàëóóäûã  òóñ á¿ð 4-5 îðîëòòîé 20-30 äàâòàëòààð õèéõ íü òîõèðîìæòîé.

- Õºëíèé áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõ äàñãàë
Õºëèéí áóë÷èí íü õ¿íèé ãîë ýðõòýí áîëîõ òóëãóóð ýðõòýí íü þì. Õºëèéí áóë÷èí íü õàìãèéí òîì áóë÷èíä òîîöîãääîã. Õºëèéí óðä õýñýã áîëîõ äºðâºí òîëãîéò áóë÷èí íü òýíèéëãýã÷ áóë÷èíä, ýñðýã òàëä íü áàéðëàõ õî¸ð òîëãîéò áóë÷èí íü íóãàëàã÷ áóë÷èíä õàðüÿàëàãäàíà. Õºëèéí áóë÷èíã ñïîðòûí òºðëººñ íü õàìààð÷ îëîí ÿíçààð õºãæ¿¿ëæ áîëíî. Õºëèéí áóë÷èíãèéí äàñãàëûã õèéõýä áóñàä áóë÷èíãèéí 80 õóâü íü îðîëöîæ áàéäàã. Õºëèéí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõäýý ñóóëò, õàé÷èí ñóóëò, äºðâºí òîëãîé, õî¸ð òîëãîé, æèéëò ãýñýí äàñãàëóóäûã õèéæ  áîëíî.

- Øèëáýíèé áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõ äàñãàë
Øèëáýíèé áóë÷èí íü òýìýýí òàâõàé õýëáýðèéí áóë÷èíãààñ òîãòäîã. Øèëáý íü ãàäíà, äîòîð, óðä ãýñýí 3 õýñãýýñ òîãòäîã áºãººä  õºëèéã ýãöýýð íü ºëìèéã ãàäàãø, äîòîãø ýðã¿¿ëýõ ¿¿ðýãòýé. Øèëáý íü àëõàõ, ã¿éõ, ¿ñðýõýä áàéíãà à÷ààëàë àâ÷ áàéäàã ó÷ðààñ à÷ààëàëä äàñàí çîõèöñîí áàéäàã. 
Èéìýýñ òóõàéí áóë÷èíãèéí îíöëîãò òîõèðóóëàí äàñãàëàà õ¿íä æèíãýýð îëîí äàâòàëòòàé õèéõ íü òîõèðîìæòîé. Øèëáýíèé äàñãàëûã èæ á¿ðíýýð õèéñíýýð áóë÷èíãèéí æèãä õºãæèë ÿâàãääàã. Øèëáýíèé äàñãàëûã õèéõäýý 3 ÿíçûí áàéðëàëààð õºëèéã òàâüæ õèéíý. ¯¿íä  ýãö , ãàäàãø, äîòîãø ýðã¿¿ëñýí áàéðëàëòàéãààð äàñãàëûã ã¿éöýòãýíý.  
ªëìèéãººð ýãö òàâüæ õèéõýä øèëáýíèé áóë÷èíãèéí ãàäíà áîëîí äîòîð õýñãèéí áóë÷èí èæèë õýìæýýíèé à÷ààëàë àâäàã áîë äîòîãø ýðã¿¿ëýí òàâüæ õèéõýä ãàäíà òàë, ºëìèéã ãàäàãø ýðã¿¿ëýí òàâüæ õèéõýä äîòîð òàë íü èë¿¿ à÷ààëàë àâäàã. Øèëáýíèé äàñãàë íü åðºíõèéäºº ºëìèé äýýð áîñîõ äàñãàë ãîë÷èëíî.
Øòàíãòàé àëõàëò, ºëìèé äýýð áîñîõ, èëæèã ãýõ ìýò äàñãàëóóä áàéäàã.

Ìºðíèé áóë÷èí

	Ìºðíèé áóë÷èí íü ãóðâàëæèí õýëáýðèéí áóë÷èíãóóäààñ òîãòäîã. Ìºðíèé ãóðâàëæèí áóë÷èí íü ìºðíèé ÿñíû äýýä õýñýãò áýõëýãäñýí èë áàéäàëòàé 3 õýñýã áîãèíî áóë÷èí áîëîí æèæèã áóë÷èíãóóäààñ á¿ðäýíý. ¯¿íä:
1. Ýãýìíèé áóþó óðä õýñãèéí áóë÷èí  /29%-èéã ýçýëíý/
2. Äóíä áóþó õàæóó õýñãèéí áóë÷èí  /49%-èéã ýçýëíý/  
3. Õîéä áóþó äàëíû õýñãèéí áóë÷èí  /22%-èéã ýçýëíý/
	
Ìºðíèé áóë÷èíãèéí ýíý 3 õýñýã íü áèå áèåíýýñýý ¿ë õàìààðàí àãøèíà. Ìºðíèé 
áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõ äàñãàëóóä íü ãóðâàëæèí, òðàïåö õýëáýðèéí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõýä ÷èãëýãäýíý.
Ìºðíèé áóë÷èíãèéí äàñãàëóóä

1. Òîëãîéí óðäóóð øàõàëò:	
ÁÁ. Çîãñîî áîëîí ñóóãàà áàéäëààñ ãàð ìºðíèé ãàäíà õýñýãò áàéðëàæ, øòàíãûã áàðèíà.
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2400.jpg][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2401.jpg]






1. Äýýø ºðãºíº.  /Àìüñãàë àâíà/             2. ÁÁ. Áóóëãàíà. /Àìüñãàë ãàðãàíà/	

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà:    Õóðäàí õèéõ, àìüñãàë çîõèöóóëàõã¿é õèéõ, ãàð á¿òýí 
                                     ýãöðýõã¿é áàéõ
	¯ð íºëºº:  Ìºðíèé óðä áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý.

2. Òîëãîéí àðààð øàõàëò:	
ÁÁ. Çîãñîî áîëîí ñóóãàà áàéäëààñ øòàíãûã òîëãîéí àðààð ãàðàà àëäëàí áàðüæ ñóóíà.  
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2374.jpg][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2375.jpg]







1. Äýýø ºðãºíº.  /Àìüñãàë àâíà/            2. ÁÁ. Áóóëãàíà. /Àìüñãàë ãàðãàíà/

	Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Ã¿éöýä áóóëãàõã¿é õèéõ. Ãàð öîîæëîõã¿é áàðèõ.
	¯ð íºëºº: Ìºðíèé àðûí äàëíû äýýä õýñãèéí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý.   

3. Ýð¿¿ õ¿ðòýë òàòàëò:			
ÁÁ. Øòàíã óðäàà áàðüæ çîãñîíî.
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2402.jpg][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2403.jpg]







     1. Äýýø ýð¿¿ õ¿ðòýë òàòíà                       2. ÁÁ. Áóóëãàíà. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
           /Àìüñãàë àâíà/ 


Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Õýò äýýø ºðãºõ. Òîõîéãîîð íóãàëàõ.
¯ð íºëºº: Ìºðíèé áóë÷èíãèéí óðä õýñãèéí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý.

4. Óðàãø äýýø ºðãºëò:	
ÁÁ. Ãàðûí õîîðîíä àòãà çàéòàé øòàíã (ãàíòåëü)-èéã áàðüæ çîãñîíî.
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2431.jpg][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2402.jpg]







    1. Ãàðûã óðàãø øóëóóí äóõíû                  2. ÁÁ. Áóóëãàíà. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
        õýìæýýíä õ¿ðòýë ºðãºíº.   
        /Àìüñãàë àâíà/
 
Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Õýò äýýø ºðãºõ. Ãàð íóãàëàõ.
¯ð íºëºº: Ìºðíèé áóë÷èíãèéí óðä áîëîí õàæóó òàëûí áóë÷èíã
                   õºãæ¿¿ëíý

5. Íàëóó ñàíäàëä ñóóæ óðàãø ºðãºëò:
ÁÁ. Ãàðòàà øòàíã (ãàíòåëü) áàðüæ 45î-èéí [image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1428.JPG]íàëóó âàíäàí ñàíäàëä ñóóíà. 
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1427.JPG]







1. Óðàãø äýýø äóõíû õàðàëäàà              2. ÁÁ. Áóóëãàíà. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
         ºðãºíº.  /Àìüñãàë àâíà/


Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Õýò äýýø ºðãºõ. Òîõîéãîîð íóãàëàõ.
¯ð íºëºº: Ìºðíèé áóë÷èíãèéí óðä õýñãèéí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý.

6. Õýâòýæ øòàíã òàòàõ:	
ÁÁ. Øòàíãûã ìºðíèé õýìæýýíèé çàéòàé áàðüæ âàíäàí ñàíäàëä äîîø õàðæ õýâòýíý.
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\fghj\IMGP1811.JPG][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\fghj\IMGP1812.JPG]







1. Äýýø òîõîéãîîð íóãàëàí òàòíà.          2. ÁÁ. Áóóëãàíà. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
         /Àìüñãàë àâíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Àðàãø äýýø òàòàõ.
¯ð íºëºº: Ìºðíèé áóë÷èíãèéí àð äàëíû äýýä õýñãèéí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý.

7. Äîîø õàðæ õýâòýí óðàãø ºðãºõ:					
ÁÁ. Ãàðòàà øòàíã (ãàíòåëü) áàðüæ âàíäàí ñàíäàëä äîîø õàðæ õýâòýíý.
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\fghj\IMGP1811.JPG][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\fghj\IMGP1813.JPG]







1. Ãàðàà óðàãø äýýø ºðãºíº.                   2. ÁÁ. Áóóëãàíà. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
          /Àìüñãàë àâíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Äóòóó ºðãºõ. Òîõîé íóãàëæ ºðãºõ.
	¯ð íºëºº: Ìºðíèé áóë÷èíãèéí óðä áîëîí àðä äàëíû äýýä õýñãèéí 
	áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý.
Ãàðûí 2 òîëãîéò áóë÷èí

Ãàðûí 2 òîëãîéò áóë÷èí íü ãàðûí áóãàëãàíû óðä õýñýãò áàéðëàíà. Ãàðûí 2 òîëãîéò áóë÷èí àãøèõ ¿åä óã áóë÷èí òàë áºìáºëºã õýëáýðòýé áîëæ ñàéí àæèãëàãääàã. Ãàðûí 2 òîëãîéò áóë÷èí íü òîõîéãîîð íóãàëàõ, òîõîéãîîð ýðã¿¿ëýõ (ãàäàãø, äîòîãø) õºäºëãººí õèéõýä ìºí îðîëöîõ áà ãàäíà, äîòíî ãýñýí 2 õýñãýýñ òîãòîíî.

Ãàðûí 2 òîëãîéò áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõ äàñãàëóóä

1. Çîãñîî øòàíã òàòàõ:	
ÁÁ. Øòàíãûã ìºðíèé õýìæýýíèé çàéòàé áàðüæ  çîãñîíî. 
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2378.jpg][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2379.jpg]







1. Òîõîéãîîð íóãàëæ òàòíà.                       2. ÁÁ. Áóóëãàíà.  /Àìüñãàë ãàðãàíà/
        /Àìüñãàë àâíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Óäààí íóãàëæ çîãñîõ. Òîõîé áèåýñ ñàëãàõ.
¯ð íºëºº: 2 òîëãîéò áóë÷èíãèéí ãàäíà, äîòíî õýñãèéã çýðýã õºãæ¿¿ëíý. 

2. Ñóóãàà øòàíã òàòàõ: 	
ÁÁ. Øòàíãûã äîîðîîñ íü áàðüæ ñàíäëûí ºíöºã äýýð ñóóíà.
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1443.JPG][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1444.JPG]







1. Òîõîéí ¿åýð ãàðàà íóãàëàí òàòíà.       2. ÁÁ. Òýíèéëãýíý. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
        /Àìüñãàë àâíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Äóòóó òàòàõ. 
¯ð íºëºº: 2 òîëãîéò áóë÷èíãèéí ãàäíà, äîòîð õýñãèéí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý. 

3. Òîõîé òóëæ øòàíã òàòàõ:	
ÁÁ. Òóñãàéëàí áýëäñýí âàíäàíä ñóãà, òîõîéãîîð òóëæ øòàíã áàðüæ çîãñîíî.
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1450.JPG][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1451.JPG]







1. Òîõîéí ¿åýð íóãàëæ òàòíà.                   2. ÁÁ. Áóóëãàíà.   /Àìüñãàë ãàðãàíà/
        /Àìüñãàë àâíà/

  Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Òîõîé õºíäèéð¿¿ëýõ.  
¯ð íºëºº: 2 òîëãîéò áóë÷èíãèéí ãàäíà, äîòîð õýñãèéí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý. 

4. Øòàíã äýýðýýñ áàðüæ òàòàõ:				
ÁÁ. Øòàíãíû äýýðýýñ áàðüæ çîãñîíî.
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2450.jpg][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2451.jpg]







1. Òîõîéí ¿åýð íóãàëæ òàòíà.                   2. ÁÁ. Áóóëãàíà. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
        /Àìüñãàë àâíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Äóòóó òàòàõ.  
¯ð íºëºº: 2 òîëãîéò áóë÷èíãèéí äîîä õýñýã, øóóíû äýýä õýñãèéã õºãæ¿¿ëíý. 

5. Íàëóó ñàíäàëä òóëæ øòàíã òàòàõ: 	
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1452.JPG][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1453.JPG]ÁÁ. Íàëóó òàâöàíä øòàíã áàðüæ ñóóíà.    








1. Ãàðàà òîõîéí ¿åýð íóãàëæ òàòíà.        2. ÁÁ. Òýíèéëãýíý. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
        /Àìüñãàë àâíà/

 	Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Ãàðàà âàíäàíãààñ ñàëãàõ.  
¯ð íºëºº: 2 òîëãîéò áóë÷èíãèéí ãàäíà õýñãèéí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý. 

Ãàðûí 3 òîëãîéò áóë÷èí

	Ãàðûí 3 òîëãîéò áóë÷èí íü áóãàëãàíû àð òàëûí õýñýãò áàéðëàäàã òýíèéëãýã÷ áóë÷èí þì. Ãàðûí 3 òîëãîéò áóë÷èí íü ìîðèíû òàõàðõóó õýëáýðòýé òîì áóë÷èí þì. Ãàðûí 3 òîëãîéò áóë÷èí íü ìºð òîõîé õî¸ðò áýõëýãäñýí áàéíà.









Ãàðûí 3 òîëãîéò áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõ äàñãàëóóä

1. Õýâòýý ôðàíö øàõàëò:	
ÁÁ. Øòàíãûã îéð çàéíààñ áàðüæ âàíäàí ñàíäàëä äýýø õàðæ õýâòýíý.	 
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2383.jpg][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2382.jpg]







1. Òîõîéí ¿åýð íóãàëàí çóëàéí õýñýãò    2. ÁÁ.Òýíèéëãýíý./Àìüñãàë ãàðãàíà/ 
        àâàà÷èíà. /Àìüñãàë àâíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Òîõîé çàäëàõ. Äóõàí äýýð áóóëãàõ.   
¯ð íºëºº: 3 òîëãîéò áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý. 

2. Çîãñîî ôðàíö øàõàëò:		
ÁÁ. Øòàíãûã áàðüæ äýýø ºðãºí çîãñîíî. 
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2439.jpg][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2440.jpg]						







1. Òîõîéí ¿åýð àðàãø íóãàëíà.                 2. ÁÁ. Òýíèéëãýíý. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
        /Àìüñãàë àâíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Òîõîé ñàëãàõ. Äóòóó áóóëãàõ.   
¯ð íºëºº: 3 òîëãîéò áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý. 


3. Òîíãîéæ øòàíã ºðãºõ:	
ÁÁ. Íóðóóãààð õîòîéæ àðäàà øòàíã áàðüæ òîíãîéæ çîãñîíî.
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1462.JPG][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1463.JPG]







1. Òîõîéí ¿åýð òýíèéëãýíý.                        2. ÁÁ. Íóãàëíà.   /Àìüñãàë ãàðãàíà/
        /Àìüñãàë àâíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Ã¿éöýä òîõîé òýíèéëãýõã¿é õèéõ.   
¯ð íºëºº: 3 òîëãîéò áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý.

4. Õýâòýæ ôðàíö øàõàëò:	
ÁÁ. Ãàðàà áèåèéí äàãóó äýýø ºðãºæ øòàíã áàðüæ õýâòýíý. 
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1478.JPG][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1479.JPG]







1. Òîõîéí ¿åýð àðàãø íóãàëíà.                2. ÁÁ. Ãàðàà ýãöýðòýë òýíèéëãýíý.
        /Àìüñãàë àâíà/                                          /Àìüñãàë ãàðãàíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Ã¿éöýä òýíèéëãýõã¿é õèéõ.   
¯ð íºëºº: 3 òîëãîéò áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý.



Øóóíû áóë÷èí

Øóóíû áóë÷èíã:
1. Øóóíû äîòîð áóë÷èí
2. Øóóíû ãàäíà áóë÷èí
3. Ýðõèé õóðóóã íóãàëàã÷ áóë÷èí ãýæ àíãèëíà. Ìºí ãàðûã ãàäàãø, äîòîãø 
ýðã¿¿ëýã÷ áóë÷èíãóóä áàéíà. 	
	Øóóíû áóë÷èí áàéíãà õºäºëãººíä îðîëöîæ áàéäàã ó÷ðààñ õ¿íä æèíãýýð îëîí äàâòàìæ, îðîìæòîéãîîð õèéâýë èë¿¿ ¿ð ä¿íä õ¿ðýõ áîëíî.

Øóóíû áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõ äàñãàëóóä

1. Øòàíã äýýðýýñ áàðüæ: 		
ÁÁ. Øòàíã áàðüæ âàíäàí ñàíäàëä øóóãààð òóëàí õºë ñàëãàæ ñóóíà.
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2423.jpg][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2424.jpg]







1. Áóãóéí ¿åýð äýýø ºðãºíº.                     2. ÁÁ. Áóóëãàíà. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
        /Àìüñãàë àâíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Øóóã õºíäèéð¿¿ëýõ. Äýýø ñàéí ºðãºõã¿é õèéõ.   
¯ð íºëºº: Øóóíû äýýä õýñãèéã õºãæ¿¿ëíý.








2. Øòàíã äîîðîîñ áàðüæ: 		
ÁÁ. Øòàíã áàðüæ âàíäàí ñàíäàëä øóóãààð òóëæ õºë ñàëãàí ñóóíà.
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2391.jpg][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2392.jpg]                       







1. Áóãóéí ¿åýð äýýø ºðãºíº.                    2. ÁÁ. Äîîø õóðóóíû ¿åí¿¿ä äýýð  
/Àìüñãàë àâíà/                                          áóóëãàíà./Àìüñãàë ãàðãàíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Øóóã õºíäèéð¿¿ëýõ. Ñàéí ºðãºõã¿é õèéõ. Õóðóóíû ¿ç¿¿ð äýýð 
			  áóóëãàõã¿é áàéõ.   
¯ð íºëºº: Øóóíû äîîä õýñãèéã õºãæ¿¿ëíý.

3. Øòàíã äýýðýýñ áàðüæ òàòàõ:	
ÁÁ. Øòàíã äýýðýýñ áàðüæ çîãñîíî.
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2450.jpg][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2451.jpg]







   1. Òîõîéí ¿åýð íóãàëæ òàòíà.                     2. ÁÁ. Áóóëãàíà. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
       /Àìüñãàë àâíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Äóòóó òàòàõ.    
¯ð íºëºº: Øóóíû äýýä õýñýã 2 òîëãîéò  áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý.



Öýýæíèé áóë÷èí

	Öýýæíèé áóë÷èí íü áèåèéí óðä õýñýãò áàéðëàõ áà ºâ÷¿¿ã ìºðòýé õîëáîäîã äýâ¿¿ð õýëáýðèéí áóë÷èí þì. Öýýæíèé áóë÷èíã:
1. Ãàäíà áóþó õàæóó õýñýã
2. Äîòîð áóþó äýýä õýñýã
3. Äîîä áóþó ñóóðü õýñýã ãýæ àíãèëíà.
Öýýæíèé áóë÷èí íü à÷ààëëûã õóðäàí ìýäýð÷ ò¿ðãýí õºãæèæ õ¿÷òýé áîëäîã òîì áóë÷èí þì. 

Öýýæíèé áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõ äàñãàëóóä

1. Õýâòýý øàõàëò:	
ÁÁ. Ãàðûã óðàãø ºðãºí øòàíã áàðüæ äýýø õàðæ  õýâòýíý. 
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2370.jpg][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2371.jpg]







1. Ýãýìíèé îð÷èìä óäààí áóóëãàíà.         2. ÁÁ. Ò¿ëõýíý.  /Àìüñãàë ãàðãàíà/
        /Àìüñãàë àâíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Äóòóó áóóëãàõ. Öýýæèíä îéëãîõ. Ãàðûí õîîðîíäîõ çàé õýò 
			  îéðõîí áóþó õýò õîë áàéõ.    
¯ð íºëºº: Öýýæíèé ãàäíà õýñãèéã õºãæ¿¿ëíý.







2. Íàëóó øàõàëò:	
ÁÁ. Ãàðûã óðàãø ºðãºí øòàíã áàðüæ 45î-èéí íàëóó âàíäàí ñàíäàë äýýð õýâòýíý. 
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2425.jpg][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2426.jpg]







1. Ýãýìíèé îð÷èìä óäààí áóóëãàíà.        2. ÁÁ. Ò¿ëõýíý. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
         /Àìüñãàë àâíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Öýýæèíä îéëãîõ. Õóðäàí õèéõ. Ãàð õîîðîíä õýò îéð áóþó  õîë áàéõ.    
¯ð íºëºº: Öýýæíèé äîòîð äýýä õýñãèéã õºãæ¿¿ëíý.

3. Óðóó øàõàëò:	
ÁÁ. Ãàðûã óðàãø øòàíãûã áàðüæ 45î-èéí óðóó âàíäàí ñàíäàëä õýâòýíý.   
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1486.JPG][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1487.JPG]







1. Ýãýìíèé îð÷èì óäààí áóóëãàíà.          2. ÁÁ. Ò¿ëõýíý.  /Àìüñãàë ãàðãàíà/
        /Àìüñãàë àâíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Öýýæèíä îéëãîõ. Õóðäàí õèéõ. Õýò äîîð áóóëãàõ.     
¯ð íºëºº: Öýýæíèé äîîä áóþó ñóóðü õýñãèéí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý



4. Îéð áàðüæ øàõàëò:	
ÁÁ. Ãàðûã óðàãø ºðãºí øòàíãûã áàðüæ äýýø õàðàí õýâòýíý.
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2410.jpg][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2411.jpg]







1. Öýýæíèé ñóóðü áóë÷èí õýñýãò              2. ÁÁ. Äýýø ò¿ëõýíý. 
øòàíãûã óäààíààð áóóëãàíà.                      /Àìüñãàë ãàðãàíà/
/Àìüñãàë àâíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Ãàðûí çàé õýò îéð áóþó õîë áàéõ. Õóðäàí õèéõ.      
¯ð íºëºº: Öýýæíèé äîîä ñóóðü õýñãèéí ìºí ãàðûí 3 òîëãîéò áóë÷èíã  õºãæ¿¿ëíý.

Íóðóóíû áóë÷èí

	Íóðóóíû òðàïåö õýëáýðòýé áóë÷èí õ¿ç¿¿íýýñ ýõëýí íóðóóíû 12 äàõü ¿å õ¿ðòýë ¿ðãýëæëýí áàéðëàíà. Íóðóóíû ãîë ÿñ äàãàñàí 2 òàëûí áóë÷èí íü çºâ áèø õýëáýðò äºðâºëæèí ¿¿ñãýäýã. Íóðóóíû ºðãºí áóë÷èí íü õàðüöàíãóé íèìãýí òîì òàëáàé ýçëýõ áºãººä ãóðâàëæèí õýëáýðòýé áàéíà. Èéìýýñ ò¿¿íèé äîîð áàéãàà æèæèã áóë÷èíãóóä òîä õàðàãääàã. Íóðóóíû áóë÷èíãèéí äýýä õýñãèéí øèðõýã íü äîîøîî, äóíä õýñýã íü òýãø õàâòãàé, äîîä õýñãèéí øèðõýã íü  äýýøýý ÷èãëýñýí áàéíà. Íóðóóíû áóë÷èíãèéí ãîë ¿¿ðýã íü ìºðèéã òýíèéëãýõ, äàëíû äîîä ºíöãèéã öýýæíèé àðàã ÿñàíä íààëäóóëàõàä îðøèíî. 
	Íóðóóíû ºðãºí áóë÷èíãèéí ãàäíà õýñýã íü èõ áèåèéí óðä òàëûí áóë÷èíãààñ óðòààøàà õîíõîðîîð òóñãààðëàãäñàí áàéäàã. Íóðóó òýíèéëãýã÷ óðò áóë÷èí íü èõ ã¿í áîñîî ÿâàõ áîëñîíòîé óÿëäàí èõ õºãæñºí áà õ¿íèé áèåèéí õàìãèéí õ¿÷òýé áóë÷èíä õàìààðàãäàíà. Íóðóóíû áóë÷èíã 4 õýñýãò àâ÷ ¿çíý.
1. Íóðóóíû óðä ñóãàíû õîíõîðîîñ äîîø
2. Íóðóóíû àðä ìºðíèé äîîä õýñãýýñ äîîø á¿ñýëõèé
3. Íóðóóíû äîîä á¿ñýëõèéíýýñ äîîø
4. Íóðóóíû á¿ñýëõèéíýýñ äîîø ºãçºã õ¿ðòýë ãýæ àíãèëíà.
Íóðóóíû áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõ äàñãàëóóä

1. Áºõèéæ òàòàëò:	
ÁÁ. Øòàíã áàðèí ºâäãèéã õàãàñ íóãàëàí íóðóóãààð õîòîéæ áºõèéí çîãñîíî.
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2435.jpg][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2436.jpg]







1. Øòàíãûã õýâëèéí äîîä õýñýã ð¿¿         2. ÁÁ. Áóóëãàíà. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
        òàòíà. /Àìüñãàë àâíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Öýýæýýð äýýø ºíäèéõ. Öýýæ ð¿¿ òàòàõ.       
¯ð íºëºº: Íóðóóíû áóë÷èíãèéí äîîä õýñãèéí áîëîí óðä õýñãèéí áóë÷èíã
        õºãæ¿¿ëíý.

2. ¯íäñýí òàòàëò:	
ÁÁ. Íóðóóãààð õîòîéí øòàíã áàðüæ õàãàñ ñóóíà. 
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1505.JPG][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1506.JPG]







   1. Øòàíã òàòàæ íóðóóãààð ãýäèéí              2. ÁÁ. Äîîø ñóóíà. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
       ýãöýð÷ çîãñîíî. /Àìüñãàë àâíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Áºõèéæ çîãñîõ.       
¯ð íºëºº: Íóðóóíû äîîä çàãàñàí áóë÷èí, 4 òîëãîéò áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý.

3. Çàâü òàòàëò:	
ÁÁ. Íóðóóãààð õîòîéí õºë õàãàñ íóãàëàí øòàíãíû íýã ¿ç¿¿ðýýñ áàðèí øòàíã äàìíàí
çîãñîíî.
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1507.JPG][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1508.JPG]







1. Áºõèéñºí ÷èãýýðýý øòàíãûã                 2. ÁÁ. Áóóëãàíà. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
        õýâëèéí äîîä õýñýã ð¿¿ òàòíà.
        /Àìüñãàë àâíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Øòàíãàà äóòóó òàòàõ. Íóðóóãààð áºõèéõ.       
¯ð íºëºº: Íóðóóíû áóë÷èíãèéí äîîä, óðä õýñãèéí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý.

4. Øòàíãòàé áºõèéëò:			
ÁÁ. Øòàíã íóðóóíäàà ¿¿ð÷ çîãñîíî.
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1511.JPG][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1512.JPG]  







1. Õºë øóëóóí íóðóóãààð õîòîéæ             2. ÁÁ. Ýãöýð÷ çîãñîíî. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
        òîíãîéíî./Àìüñãàë àâíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Õºëºº íóãàëàõ. Áºõèéõ.       
¯ð íºëºº: Íóðóóíû áóë÷èíãèéí äîîä, õºëèéí 2 òîëãîéò áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý.


5. Îãèëò:					
ÁÁ. Õºë ñàëãàæ øòàíã (ãàíòåëü) áàðüæ çîãñîíî.
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1516.JPG][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1517.JPG]







1. Øòàíã áàðüæ ìºðºº äýýø ºðãºíº.       2. ÁÁ. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
        /Àìüñãàë àâíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Ãàð òîõîéãîîð íóãàëàõ.        
¯ð íºëºº: Íóðóóíû äýýä òàðïåö õýëáýðèéí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý.

Õýâëèéí áóë÷èí

	Õýâëèéí áóë÷èí õºãæñºí áàéõ íü äîòîîä ýðõòíèéã çºâ áàéðëàëä áàéëãàõ íºõöºëèéã õàíãàäàã áà õ¿íä àæèë áîëîí õ¿÷íèé äàñãàë õºäºëãººí õèéõýä ãýìòëýýñ óðüä÷èëàí ñýðãèéëýõ òºäèéã¿é õ¿íèé ãîî ñàéõàíä èõýýõýí à÷ õîëáîãäîëòîé. Õýâëèéí áóë÷èí íü óðòààøàà 2 õýñýã, õºíäëººøºº 3-4 õýñýãò õóâààãäñàí áàéõ áà ýäãýýðò òîõèðñîí äàñãàëûã 4 õýñýãò õóâààíà. ¯¿íä:
1. Õýâëèéí äýýä õýñýã – Õºõíººñ äîîø õýâëèéí äóíä õýñýã õ¿ðòýë ¿ðãýëæèëíý.
2. Õýâëèéí äóíä õýñýã – Õýâëèéí äýýä õýñãýýñ õýâëèéí äîîä õýñýã õ¿ðòýë ¿ðãýëæèëíý.
3. Õýâëèéí äîîä õýñýã – Õýâëèéí äóíä õýñãýýñ äàâñàãíû äîîä òàë õ¿ðòýë ¿ðãýëæèëíý.
4. Õàæóó òàë áóþó ø¿äëýã áóë÷èí (òàéë) – Öýýæíèé áóë÷èíãèéí äîîä õàæóóãààñ òàøààí òîëãîé õ¿ðòýë ¿ðãýëæèëíý.
Õýâëèéí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõäýý ýõíèé ¿åä äýýð äóðüäñàí 4 á¿ëýã äàñãàëóóäûã òóñ á¿ð 4-5 îðîëòòîé 20-30 äàâòàëòààð õèéõ íü òîõèðîìæòîé.


Õýâëèéí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõ äàñãàëóóä

1. Øòàíãòàé öýýæ ýðã¿¿ëýõ:  	
ÁÁ. Øòàíã ìºðºí äýýð òàâüæ ãàð àëäëàí ñóóíà.
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2452.jpg][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2453.jpg]







1. Öýýæèéã áàðóóí òèéø ýðã¿¿ëíý            2. Ýñðýã òàë ðóó öýýæèéã ýðã¿¿ëíý
/Àìüñãàë àâíà/                                            /Àìüñãàë ãàðãàíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Øòàíãûã íóðóóí äýýð òàâèõ.         
¯ð íºëºº: Õýâëèéí õàæóóãèéí ø¿äëýã áóë÷èíã (òàéë) õºãæ¿¿ëíý.

2. Øòàíãòàé õàçàéõ:	
ÁÁ. Õºëäºº ìºðíèé õýìæýýòýé çàé àâ÷ ìºðºíäºº øòàíã ¿¿ð÷ çîãñîíî.
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1527.JPG][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1528.JPG]







1. Áàðóóí òèéø õàçàéíà.                           2. Ýãöýðíý. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
        /Àìüñãàë àâíà/
3-4. Ýñðýã òàëäàà äàâòàíà.

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Òààçààð õºäëºõ.           
¯ð íºëºº: Õýâëèéí õàæóóãèéí ø¿äëýã áóë÷èíã (òàéë) õºãæ¿¿ëíý.

	Õºëíèé áóë÷èí

	Õºëèéí áóë÷èí íü õ¿íèé ãîë ýðõòýí áîëîõ òóëãóóð ýðõòýí þì. Õºëèéí áóë÷èí íü õàìãèéí òîì áóë÷èíä òîîöîãääîã. Õºëèéí óðä õýñýã áîëîõ 4 òîëãîéò áóë÷èí íü òýíèéëãýã÷ áóë÷èíä ýñðýã òàëä áàéðëàõ 2 òîëãîéò áóë÷èí íü íóãàëàã÷ áóë÷èíä õàðúÿàëàãäàíà. Õºëíèé áóë÷èíãèéí äàñãàë õèéõýä õºëíººñ ãàäíà íóðóó, ºãçºã, ìºðíèé áóë÷èíãóóä îðîëöîíî.
Õºëèéí áóë÷èíã 5 õýñýãò õóâààíà. ¯¿íä:
1. 4 òîëãîéò
2. 2 òîëãîéò
3. Ãóÿíû äîòîð
4. Ãóÿíû ãàäíà
5. ªãçºã
Ýäãýýð íü äàñãàë õèéõ ÿâöàä äàíãààð áóþó õàìò àæèëëàíà. Õºëèéí 3 ÿíçûí òàâèëò áàéíà. ¯¿íä: 
1. Õîë
2. Îéð
3. ¯íäñýí

Õºëèéí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõ äàñãàëóóä

1. ¯íäñýí ñóóëò:	
ÁÁ. Õºëäºº ìºðíèé õýìæýýíèé çàé àâ÷ ìºðºíäºº øòàíã ¿¿ðýí çîãñîíî.
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2396.jpg][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2397.jpg]







1. Äîîø á¿òýí óëàí äýýð õàãàñ ñóóíà.    2. ÁÁ. Áîñíî. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
        /Àìüñãàë àâíà/


Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Öýýæ óðàãø óíàãàõ. ªñãèé õºíäèéð¿¿ëýõ. Äóòóó ñóóõ. Õýò ã¿í
  ñóóõ. Îéæ áîñîõ.           
¯ð íºëºº: Õºëèéí óðä, äîòîð, ºãçºã, ãàäíà òàëûí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý.

2. Õàé÷èí ñóóëò:	
ÁÁ. Íóðóóíäàà øòàíã ¿¿ð÷ 1 õºëèéã óðàãø òàâüæ çîãñîíî. 
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2445.jpg][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\IMG_2446.jpg]







1. Ñóóíà. /Àìüñãàë àâíà/                           2. ÁÁ. Áîñíî. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
3-4. Ýñðýã òàëäàà äàâòàíà.

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Áºãòèéõ. Õî¸ð õºë çýðýã íóãàëàõã¿é õèéõ.           
¯ð íºëºº: Ãóÿíû äîòîð, ºãçºã, íóëèìñàí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý.

3. Óðäààñ ñóóëò:	
ÁÁ. Øòàíãûã òîëãîéí ºìíº ìºðºíä àâ÷ õºëäºº ìºðíèé õýìæýýíèé çàé àâ÷ çîãñîíî.  
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1537.JPG][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1538.JPG]	







1. Äîîø õàãàñ ñóóíà. /Àìüñãàë àâíà/       2. ÁÁ. Áîñíî. /Àìüñãàë ãàðãàíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Á¿òýí áóþó äóòóó ñóóõ.            
¯ð íºëºº: Ãóÿíû óðä, ºãçºãíèé áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý.

4. Àðààñ ñóóëò:	
ÁÁ. Øòàíã àðäàà áàðüæ õºëäºº ìºðíèé õýìæýýíèé çàé àâ÷ çîãñîíî. 
[image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1539.JPG][image: D:\tenhem\tenhem\tsogtoo\áîäè çóðàã\zurag bodi\IMGP1540.JPG]	







1. Äîîø õàãàñ ñóóíà. /Àìüñãàë àâíà/       2. ÁÁ. Áîñíî. /Àìüñãàë ãàðãàíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: ªñãèé ãàçðààñ õºíäèéðºõ. Äóòóó ñóóõ.            
¯ð íºëºº: Ãóÿíû ãàäíà, óðä õýñãèéí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý.

5. Óðàãø ºâäºãëºí íóãàëæ ñóóõ:	
ÁÁ. ªñãèéä ìîä ýâýí ãàðòàà øòàíã áàðüæ çîãñîíî.
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1. ªâäãººð íóãàðàí ò¿íõíèé ¿åèéã          2. ÁÁ. Ýãöýðíý. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
        óðàãø ÷èõýæ ºëìèé äýýð ñóóíà.
        /Àìüñãàë àâíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Ò¿íõíèé ¿åýð íóãàðàõã¿é áàéõ.             
¯ð íºëºº: Ãóÿíû óðä òàëûí íóëèìñàí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý.




6. Õîë îéð òàâüæ ñóóõ:	
ÁÁ. Íóðóóíäàà øòàíã áàðüæ õºë îéð òàâüæ (íèéë¿¿ëæ) çîãñîíî.  
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   1.  Äîîø õàãàñ ñóóíà. /Àìüñãàë àâíà/       2. ÁÁ. Áîñíî.  /Àìüñãàë ãàðãàíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Á¿òýí ñóóõ. ªñãèé õºíäèéð¿¿ëýõ.              
¯ð íºëºº: Ãóÿíû ãàäíà, óðä õýñãèéí áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý.


7. Õºë øóëóóí òàòàëò:		
ÁÁ. Øòàíã áàðüæ õºë îéð òàâüæ çîãñîíî.
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1. Íóðóóãààð õîòîéæ óðàãø òîíãîéíî.     2. ÁÁ. Ýãöýðíý. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
         /Àìüñãàë àâíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Áºõèéõ. Õºë íóãàëàõ.              
¯ð íºëºº: Ãóÿíû àðä 2 òîëãîéò, ºãçºã, íóðóóíû áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý.




8. Õºë ñàëãàæ ñóóõ:	
ÁÁ. Íóðóóíäàà øòàíã ¿¿ð÷ õºë õîë ñàëãàí çîãñîíî.
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1. Õàãàñ ñóóíà. /Àìüñãàë àâíà/	       2. ÁÁ. Áîñíî. /Àìüñãàë ãàðãàíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Áºõèéõ. Õóðäàí õèéõ.             
¯ð íºëºº: Ãóÿíû äîòîð, ºãçºãíèé áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý.

Øèëáýíèé áóë÷èí
	Øèëáýíèé áóë÷èí íü òýìýýí òàâõàé õýëáýðèéí áóë÷èíãààñ òîãòäîã. Øèëáý íü ãàäíà, äîòîð, óðä ãýñýí 3 õýñãýýñ òîãòäîã áºãººä õºëèéã ýãöýýð íü, ºëìèé ãàäàãø, äîòîãø ýðã¿¿ëýõ ¿¿ðýãòýé. Øèëáý íü àëõàõ, ã¿éõ, ¿ñðýõýä áàéíãà à÷ààëàë àâ÷ áàéäàã ó÷ðààñ à÷ààëàëä äàñàí çîõèöñîí áàéäàã. Èéìýýñ òóõàéí áóë÷èíãèéí îíöëîãò òîõèðóóëàí äàñãàëàà õ¿íä æèíãýýð îëîí äàâòàëòààð õèéõ íü òîõèðîìæòîé. Øèëáýíèé äàñãàëûã èæ á¿ðíýýð õèéñíýýð áóë÷èíãèéí æèãä õºãæèë ÿâàãääàã. Øèëáèéã õèéõäýý 3 ÿíçûí áàéðëàëààð õºëèéã òàâüæ õèéíý. ¯¿íä:
1. Ýãöýýð íü òàâüæ
2. ªëìèéã ãàäàãø ýðã¿¿ëýí òàâüæ
3. ªëìèéã äîòîãø ýðã¿¿ëýí òàâüæ
ªëìèéãºº ýãöýýð íü òàâüæ õèéõýä øèëáýíèé áóë÷èíãèéí ãàäíà äîòîð õýñýãòýý èæèë õýìæýýíèé à÷ààëàë àâäàã áîë äîòîãø ýðã¿¿ëýí õèéõýä ãàäíà òàë, ãàäàãø ýðã¿¿ëýí òàâüæ  õèéõýä äîòîð òàë íü èë¿¿ à÷ààëàë àâäàã.





Øèëáýíèé áóë÷èíã õºãæ¿¿ëýõ äàñãàëóóä

1. Øòàíãòàé ºëìèé äýýð áîñîõ: 	
ÁÁ. Øòàíãûã óðäàà áàðüæ òàâöàíä ºëìèéãººð ãèøãýí çîãñîíî.
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1. ªëìèé äýýð áîñíî.                            2. ÁÁ. Áóóíà. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
           /Àìüñãàë àâíà/    

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: ªñãèé ãàçàð õ¿ðãýõ.              
¯ð íºëºº: Øèëáýíèé áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý.

2. Øòàíãòàé àëõàëò:	
ÁÁ. Øòàíã ìºðºíäºº ¿¿ð÷ çîãñîíî.
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1. ªëìèé äýýð áîñîæ ÿâíà.                      2. ÁÁ. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
         /Àìüñãàë àâíà/

Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: ªëìèé äýýð ã¿éöýä áîñîõã¿é áàéõ.               
¯ð íºëºº: Øèëáýíèé áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý.


3. Øòàíã ºâäãºíä òàâüæ ºðãºõ:	
ÁÁ. ªâäãºí äýýð øòàíã òàâüæ ºëìèéã òàâöàí äýýð áàéðëóóëíà.
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1. Õºëèéí ºëìèéã æèéíý.                         2. ÁÁ. Áóóëãàíà. /Àìüñãàë ãàðãàíà/
         /Àìüñãàë àâíà/				
3-4.  Ýñðýã òàëäàà äàâòàíà.
 
Ãàð÷ áîëîõ àëäàà: Ã¿éöýòãýë äóòóó õèéõ.               
¯ð íºëºº: Øèëáýíèé áóë÷èíã õºãæ¿¿ëíý.
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