Áèå áÿëäðûí õºãæëèéí òºâøèí, бие бялдрын
бэлтгэлжилтийг òîäîðõîéëîõ нь
Õ¿í ýõýýñ òºðºõäºº 100% òºãñ òºãºëäºð áèå áÿëäàðòàé òºðíº ãýæ áàéäàãã¿é. Ãàãöõ¿¿ í¿ä, àì, ÷èõ, ãàð, õºë ãýэд á¿ðýí á¿òýí òºð¿¿ëñýí ýýæ, ààâäàà áèä áàÿðëàõ ¸ñòîé. Ýð¿¿ë òºðñºí ýíý áèåèéã öààøèä õýðõýí àâ÷ ÿâàõ нь çºâõºí òàнаас шалтгаалах болно. Òèéìýýñ áèå áÿëäðûí çºâ õºãæèëòýé, ýð¿¿ë ñàðóóë ÿâàõûí òóëä áóñäàä àòààðõàõ áóñ çºâõºí ººðºº ººðèéíõºº óéãàã¿é õºäºëìºð òýìöëýýð áèé áîëãîíî. Äàñãàë ñóðãóóëèàð áàéíãà ñèñòåìòýé òîãòìîë õè÷ýýëëýâýë òà õ¿ññýí á¿õíýý áèé áîëãîæ ÷àäíà ãýäýãò áè á¿ðýí èòãýëòýé áàéíà. Õ¿íèéã óðàн áàðèìàë øèã áолгож, á¿òýýæ áîëäîã. Ýíý áîë öýâýð äàñãàë õºäºëãººí. Õ¿íèé õºäºëãººíèé èäýâõ äóòàõ áóþó ãèïîêèíåç ãýæ ñ¿¿ëèéí ¿åä øèíæëýõ óõààíû íîì õýâëýëä áè÷ýýä áàéãàà ç¿éëèéã áèåèéí òàìèðûí äàñãàë, áèåèéí õ¿÷íèé à÷ààëëààð òóí àìàðõàí àðèëãàæ áîëäîã. Äàñãàë õºäºëãººíººð õè÷ýýëëýõýýñýý ºìíº òóõàéí õ¿í ººðèéíõºº áèå áÿëäðûí á¿òýö, îíöëîã, áèåèéí õàðüöàà, áèåìàõáîäûí áýëòãýëæèëòèéí òºâøèíãºº çºâ òîäîðõîéëæ ñóðñàí áàéõ øààðäëàãàòàé. Хүний биеийн гадаад төрх, хэлбэрээр нь доорхи байдлаар ангилна. Үүнд:   
1. Àñóóëòûí òýìäýã - Õ¿ç¿¿ äàëíû õýñãýýð áºãòãºð õ¿íèéã ýíý òºðºëä áàãòààäàã. Ìîíãîëûí залуучуудын 70-80% нь äýýðõ ãàëáèðò áàãòäàã. Энэ нь хүүхэд байхаасаа буруу дадал зуршил, хөдөлгөөний дутагдал, зөв хооллолт, эрүүл ахуйн хүчин зүйлүүдээс шалтгаалдаг байна. Гэхдээ энэ хэлбэрт багтаж буй залуучууд хэдий чинээ эрт мэдэж, түргэн арга хэмжээ авна төдий чинээ хурдан засал авах боломжтой. Хүний бие бялдрын бэлтгэлжилтийг бие махбодын ажиллах чадвар, биеийн зөв харьцаа, амьдрах эрч хүч гэх мэт гадаад хүчин зүйлүүдийг ажиглан ерөнхийд нь тодорхойлж болох юм. 1960, 1970, 1980-аад оны үед Монгол улсад ХБХБ тэмдгийн нормыг биелүүлэх хөтөлбөр хэрэгжиж байсан билээ. Энэ нь тухайн үедээ хүн амыг эрүүлжүүлэх, чийрэгжүүлэх зорилгыг хангасан үр дүнтэй ажил байсан юм. ХХ тэмдгийн нормыг ажиллаж сурч буй иргэд заавал биелүүлэх шаардлагатай учраас хүн бүр хичээдэг байсан ба энэ нь улс орны хөгжилд болон хувь хүний бие бялдрын бэлтгэлжилтийг дээшлүүлэх маш том хөшүүрэг болж байжээ. Бие бялдрын бэлтгэлжилтийг тогтоохдоо биеийн чанаруудын хөгжлийн төвшингөөр тодорхойлдог. Биеийн чанаруудад хурд, хүч, тэсвэр, уян хатан, авхаалж самбаа эдгээр биеийн чанаруудыг жигд хөгжүүлснээр эрүүл чийрэг, эрч хүчтэй иргэн төлөвшдөг. Биеийн чанаруудыг тодорхойлох олон арван тестийн аргууд байдаг боловч цөөхөн хэдэн аргуудыг тайлбарлая. Хурд:         
             
1. S õýëáýð - Õ¿ç¿¿ äàëíû õýñãýýð áºãòãºð, äàâñàã õýñãýýð óðàãø ò¿ðýí ãàðñàí õ¿ì¿¿ñ
1. Êâàäðàò õýëáýð - Õºë íü íàðèéõàí, áýëõ¿¿ñ ºðãºí, õààø õààøààãàà äºðâºëæèí õ¿ì¿¿ñ
1. Ïèðàìèä õýëáýð – Õàâ÷èã æèæèã ìºðòýé, áýëõ¿¿ñ ºðãºí, ºãçãºí õýñãýýðýý ºðãºññºí õ¿ì¿¿ñ
1. Óðâóó ïèðàìèä õýëáýð – ªðãºí öýýæòýé, áýëõ¿¿ñ ºðãºí, ºãçãºí õýñãýýð íàðèéí õ¿ì¿¿ñ ãýõ ìýò÷èëýí биеийн гадаад ãàëáèð төрхөөр нь õóâààäàã.
Судлаач Уильям Шелдон хүний биеийн физиологийн тогтцыг ерөнхийд нь 3 ангилсан байдаг. Үүнд:
1. Булчинлаг – Мезоморф
1. Туранхайвтар – Эктоморф
1. Мяраалаг – Эндоморф
Мезоморф ангилалд багтсан хүмүүс нь бие бялдрын хөгжил сайтай, биеийн зөв галбиртай, булчингийн жин харьцангуй их, илүүдэл өөхөн эд байхгүй бол эктоморф ангилалынхан урт чацтай, үе мөчнүүд нь урт нарийхан, булчинлаг бус, бие нь өөхлөг биш байдаг байна. Харин эндоморф ангилалын хүмүүсийн биеийн уртаас өргөн нь харьцангуй их, харахад тарган цатгалан байдалтай, араг ясны хэмжээ богиновтор, яваандаа өөхлөх хандлагатай байдаг тул илүүдэл жингийн эсрэг тогтмол хичээллэх шаардлагатай хүмүүс орно.    
Õýðâýý òà òºðñºí öàãààñàà ýõëýí äàñãàë õºäºëãººí õèéæ áàéñàí áîë ºíººäºð áèå áÿëäðûí òºãñ òºãºëäðèéí äýýä õýìæýýíä õ¿ðýõ áàéëàà. Ãýâ÷ îðîéòëîî ãýæ á¿¿ àé. Òà õè÷ýýëëýå ãýæ áîäîж ë óõàìñàðëàñàí áîë òîì àìæèëò. Óõàìñàðò ÷àíàð áîë õè÷ýýëëýã÷äýä øèíæëýõ óõààíû ¿íäñýí ìýäëýãèéã ã¿í áàò óõàìñàðòàé ýçýìøèõ, ò¿¿íèéãýý òîäîðõîé íºõöºë, ïðàêòèê äýýð àøèãëàх ÷àäâàðòàé áîëãîõ, ìýäëýãýý èòãýë áîëãîí õóâèðãàæ ¿éë àæèëëàãààíäàà óäèðäëàãà áîëãîõ ÷àäâàðûã õýëíý. Õè÷ýýëëýã÷äèéí óõàìñàðò àæèëëàãàà íü ºìíº òóëãàðñàí çîðèëòûã óõàìñàðëàí ò¿¿íä ñîíèðõîæ, ò¿¿íèéã çºâ øèéäâýðëýõ ÿâäàë ãàðöààã¿é õýðýãöýýòýé áîëîõûã ìýäýõýýñ ýõýëíý. Èéìýýñ óõàìñàðòàé ñóðãàëòûí çàð÷ìûí ¿íäñýí äýýð ñóðãàëòûí äîð äóðäñàí ä¿ðì¿¿äèéã àíõààð÷ àæèëëàõ ¸ñòîé.
1. Ñóðãàõ àæëûã çîõèîí ÿâóóëàõäàà хичээллэгчдэд äàñãàë õºäºëãººí áà ñïîðòûí òåõíèê òàêòèêèéã õèéæ ã¿éöýòãýõ àðãà áà ä¿ðìèéã á¿ðýí îéëãуулсан áàéõ
1. Äàñãàë òåõíèêèéã çààõäàà àíàëèçûã ñèíòåçòýé, èíäóêöûã äåäóêöòýé õîñëîí õýðýãëýõ
1. ×óõàì þóã ÿìàð ó÷ðààñ, ÿàæ õèéâýë çîõèõûã õè÷ýýëëýã÷ á¿ðä ñàéí îéëãóóëæ áàéõ
1. Õè÷ýýëëýã÷äýä øèíýýð çààæ áóé ýëåìåíò, òàêòèê çýðãèéã ºìíº ¿çñýí áà õèéñýí äàñãàëóóäòàé õîëáîæ өгөх
1. Õºäºëãººíèé ä¿ðýì, õóóëèéã òîäîðõîé æèøýýãýýð òàéëáàðëàæ áàéõ
1. Ñïîðòûí àðãà, òåõíèê ýçýìøèõýä õýðýãëýäýã гîë áà òóñëàõ ÷àíàðòàéãààð õýðýãëýæ áóé äàñãàëóóäûã ÿëãàí ìýääýã áîëãîõ
1. Õè÷ýýëëýã÷äýýð ººðñäººð íü áîäóóëàõ, ñýòã¿¿ëýõ, õèéëãýõ, ä¿ãíýëò ãàðãóóëàõûã ýðìýëçýõ ãýõ ìýò àðãà çàð÷ìóóäûã ñóðãàëòàíäàà àøèãëàâàë èë¿¿ ¿ð ä¿íòýé.
Хүний биеийн нугаларч буй бүх үе болгон тодорхой хөдөлгөөний далайц, уян хатан чанарыг өөртөө агуулсан байх ёстой. Хөл гарын сарвуу хүртэл уян налархай хотгор, тэнэгэр байна гэсэн үг. Миний нэг найзын аав Төрөө гэж ах насаараа ачааны тэрэг барьсан, хөдөө тээвэрт явдаг ажилтай хүн байсан юм. Нэг удаа санамсаргүй ярьж суугаад гар нь тохойн хэсгээрээ махир болон тэнийхээ больсоныг ажиглан асуухад том машины жолоо барьж явсаар ийм болчихсон юм гэж билээ. Тэгэхлээр хүний эрхэлдэг ажил, мэргэжил болоод дасгал хөдөлгөөнийг хир зэрэг тогтмол хичээллэдэг эсэхээс шалтгаалж, булчин араг ясны хөгжилд хүртэл өөрчлөлт ордог байна. Иймд байнга суугаа ажил хийдэг эсвэл нэг төрлийн хөдөлгөөнийг удаан цагаар эрхэлдэг бол тэр хөдөлгөөний эсрэг идэвхтэй хөдөлгөөнүүдийг тогтмол хийх ёстой гэдгийг санах хэрэгтэй. 


