Резинтэй дасгалаар сурагчдын хүчийг хөгжүүлэх боломж 
Ш.Энхбүрэн МУБИС-БТС-ийн                                                                                    багш, докторант
Оршил

Бялдаржуулах гэдэг нь хүний биеийн хүчний чанарыг хөгжүүлээд зогсохгүй, эрүүл амьдралын хүсэл зорилго, тууштай байдал, тэмүүлэлийг ч өөрчилж чаддаг гайхамшигтай ертөнц юм. Сүүлийн үед энэ спорт нь өөрийн хөгжлийн шинэ шатанд орсон ба дэлхийн олон оронд ялангуяа монголд амжилттай хөгжиж байна.                     

Бялдаржуулах хичээлийг ЕБС-ийн ахлах ангийн хичээлийн хөтөлбөрт тусгасны дагуу зохион байгуулж явуулдаг биеийн тамирын багш нарын хувьд  хичээлийн  тоног төхөөрөмж дутагдалтай байгаа учраас  орж чадахгүй байгаа нь үнэн билээ. 
Иймээс учирч буй хүндрэл, бэрхшээлийг судлан үзэж бялдаржуулахийн хичээл болон сурагчдын хүчийг хөгжүүлэхэд заавал төхөөрөмж ашиглан явуулах бус гантель, резин, туухай болон стандартын бус хэрэгсэл ашиглан хамгийн энгийн бөгөөд иж бүрэн дасгалуудыг өгч болох ба ялангуяа резин ашиглан хүндрүүлэгчтэй дасгал хийх аргачлалын талаар зөвлөгөө өгөхийг зорилоо. 
Судалгааны зорилго
· Өнөөгийн ерөнхий боловсролын сургуулиудад Бялдаржуулахийн хичээлийг явуулахад ямар хүндрэл, бэрхшээлүүд байгааг судлах
· Резинтэй дасгал хийх аргачлалын талаар зөвлөмж боловсруулах.  
Судалгааны зорилт
· Уг хичээлийг заахад ямар хүндрэл гарч буйг тодорхойлох
· Гарч буй хүндрэлийг арилгахын тулд ямар арга зам байгааг тодорхойлох
Судалгааны арга
ЕБС-ийн БТ-ын багш нараас судалгаа авахдаа БТС-ийн БТЭМ-ийн 3-р  курсын оюутнуудын багшлах дадлагын хугацаанд явууллаа. 

· Сурган хүмүүжүүлэх ажиглалтын арга

· Ярилцлагын арга

· Баримт материалд дүн шинжилгээ хийх арга

· Математик статистикийн арга зэргийг ашиглав. 
Судалгааны үр дүн 

Судалгаанд  2, 13, 20, 21, 24, 28, 33, 40, 76, 84, 105-р сургууль буюу нийт 11сургуулийн 50 биеийн тамирын багш хамрагдлаа. Үүнд:
1. Та бялдаржуулах болон фитнессээр хичээллэдэг үү?           [image: image1.png]80%
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2. Бялдаржуулахийн хичээлийг заахад шаардлагатай зүйл юу байна вэ?
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3. Бялдаржуулахийн хичээлийг заахад ямар хүндрэл бэрхшээл учирч байна вэ?
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4. Бялдаржуулахийн хичээлийг ямар хэлбэрээр заавал илүү тохиромжтой гэж үзэж байна вэ?
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Судалгааны дүгнэлт 
· Бялдаржуулахийн хичээлийг багш нарын дийлэнх нь заадаггүй, зааж байгаа багш нарын хувьд мэдлэг, чадвар дутмаг, анги танхимын хүрэлцээ муу байгаа нь ажиглагдлаа.
· Хичээлийг заахгүй байгаа гол шалтгаан нь хэрэглэл материал, тоног төхөөрөмж дутагдалтай, олдсон ч өндөр үнэтэй, мэргэжлийн ном сурах бичиг ховор, мэдээ мэдээлэл хомс зэрэг шалтгаануудаас болж байна. 
· Багш нарыг мэргэшүүлэх, сургалт, семинарт хамруулах
· Бялдаржуулахийн хичээлд стандартын бус хэрэглэл, материал ашиглах /резин, модон гантель, усны болон ундааны саванд элс, хайрга, шороо хийн хүндрүүлэгч болгон ашиглах гэх мэт/ 
· ЕБС-иудыг зориулалтын хэрэглэгдэхүүнээр бүрэн хангах шаардлагатай юмаа гэж үзэж байна.
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Гарын хоёр толгойт булчин хөгжүүлэх дасгалууд
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Шууны булчин хөгжүүлэх дасгалууд 
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Хөлийн булчин хөгжүүлэх дасгалууд
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Дээрх цөөн тооны дасгалуудыг жишээ болгон та бүхэнд толилууллаа. 
1. Бүх насны хүмүүс, ямар ч нөхцөлд  хичээллэх боломжтой. Үнэ өртгийн хувьд хямд, авч явахад авсаархан байгаа нь хичээл сургалтанд нэвтрүүлэхэд нэн тохиромжтой.
2. Биеийн босоо, суугаа, хэвтээ 50 гаруй  байрлалаас цээж, мөр, шуу, нуруу, хэвлий, хөл, шилбэ гэх мэт бүлэг булчингуудыг хөгжүүлэх дасгалуудыг гүйцэтгэх бүрэн боломжтой.
3. Дасгалын үед ачааллаа өөрөө тохируулах  ба бэртэл гэмтлээс урьдчилан сэргийлж болдог.
4. Спортын бүхий л төрлийн тамирчид хүчний тусгай дасгалуудыг гүйцэтгэхэд тохирсон.  
5. Эдгээрээс үндэслэн резинтэй дасгал нь бодибилдингийн ямар ч төхөөрөмжөөс  дутахааргүй үр дүнтэй, ач холбогдолтой юм гэж үзэж байна.
