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Ä. Óðàíìàíäàõ
/ÌÃÓÎ.Ìîíãîëèÿ/
Важная часть исследовательской работы.
У баскетболистов увеличение мышечной массы играет важную роль для их достижений успехов. Ïоэтому â последнèе годы баскетболисты занèмаются бодибилдингом.  Из массы человека мышцы 42%  составлÿþт и верхнÿя часть - 52%, нижняя часть - 30%. Чем больше мышцы, тем сильнее /Ж.Баасандамба.  Ìетодика бодибилдинга/.   Известный актёр, çàíèìàþùèéñÿ áîäèáèëäèíãîì А.Шверцнеãгер ñêàçàë: “Мужчинаì нравится быть победителями, ключ к победå - это занятие бодибилдингом. Тî åñòü по-другому, подготовка и занятие бодибилдинга даёт трудолюбие, ставить перед собой цель и его достиãает, терпение, достичь вершину в чем-либо, не только даёт желание и стремление, но и улучшает здоровье и делает сильным. Самые сильнûе баскетболисты играют в центре и в защите хорошо выполняет роль /CoachlikeaPro.com ‘’basketball weight training program’’/.
 Çанятие бодибилдингом начинается â 16-18 лет /более подхоäящий возраñт/ и нужно, чтобы их возраñт подходил их организму. Если занятüся до 6-10 раз по тяжелîму весу, то объем мышцы óвели÷ится. А если  больше 15 раз занятüòся по легкому весу, òо развиваются мышцы. Обратить вниамние!
1. Обязательно нужно делать разминку /бег, растяжки и т.д./
2. В конце занятия делать расстяжку мышцы /массаж,  отдых и т.д./     
      3. Среди занятий нужно делать перерыв 1-2минут. 
      4. 3х10 - это 3 раза, как 10 частот.1-ый  раз из 3 перевыкать мышцы, 2-ой -увеличить   мышечной  объём, 3-ий - увеличить сил, поэтому надо делать до конца. Если не сможете 3 раза выполнять  одинаковой массой, то уменьшайте в каждом разу. Например:
                    - 1-ый  раз выполнять 10 раз
                    - 2-ой  раз выполнять 8 раз
                    - 3-ий  раз выполнять 6 раз и т.д.
5. Начинающиеся - от 60-80 минут,подготовленные - от до-120 минут.
6. При выполнении упражнений использовать только штанг и гантели.
7. Тренер должен наблюдать при выполнении упражнений за техникой и ученики должны почуствовать, что их мышцы работают постоянно.

Цель исследования
От 15-18 лет баскетболистов использовали  для увеличения  мышцы с помощью бодибилдинговых упражнений.
Методика исследования
Исследование проведено под руководством  ГЦО преподавателя баскетбольного  клуба при кафедре физкультуры Мон ГУО Д.Уранмандах. 
1-ая ступень исследования - определение уровня каждого из спортсменов,  изучение   развития бодибилдинга по 13 показателям.
2-ая ступень исследования - после занятия баскетболом  через 1 год  1 месяц сделал вывод.
3-ья ступень исследования – был сделан вывод об увеличении  мышечной массы после  летнего 2-х недельного собрания. 
Резултаты исследования увидите на схеме. 
Иследование среднего уровня баскетболистов
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                                                Âûâîä 
1. Óïðàæíåíèÿ áîäèáèëäèíãà è åãî ñèñòåìíîå çàíÿòèå äàþò âîçìîæíîñòü ïîäðîñòêàì – áàñêåòáîëèñòàì повышать  ìûøå÷íóþ ìàññó ðàçâèâàòü îðãàíèçì.

2. Ïî ïîêàçàтелям  èññëåäîâàíèÿ ñ öåëüþ ïîâûøåíèÿ ìûøå÷íîé ìàññû у áàñêåòáîëèñòà íóæíî îðãàíèçîâàòü ñïåöèàëüíóþ ñåêöèþ, êîòîðàÿ äàåò áîëüøèå ðåçóëüòàòû çà êîðîòêîå âðåìÿ.

3. Упадка уðîâня ñðåäíеé âûñîòû ãðóïïû áàñêåòáîëèñòîâ ñâÿçàíа ñ òåì, ÷òî ñàìûé âûñîêèé èãðîê  Ã. Öэíãóóíáàÿð îòñóòñòâîâàë â 3-åé ñòóïåíè èññëåäîâàíèÿ.

4. Èññëåäîâàíèå проведено  ñðåäè îäíîé ãðóïïû áàñêåòáîëèñòîâ, ÷èñëî êîòîðûõ áûëî äåñÿòü ÷åëîâåê. Äîñòèæåíèÿ è óñïåõè ñïîðòñìåíов íå ñâÿçàíû ñ ðåçóëьòàòîì èññëåäîâàíèÿ.
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2007.3 sar	
п/берц.	л/берц.	п/предп.	л/предп.	п/бедро	л/бедро	п/голень 	л/голень 	рост 	плечо	грудь 	талия	задница	25.4	24.5	23.7	24.2	49	49	34	34	176.2	101.6	84.5	69.099999999999994	86.5	2008.4 sar	
п/берц.	л/берц.	п/предп.	л/предп.	п/бедро	л/бедро	п/голень 	л/голень 	рост 	плечо	грудь 	талия	задница	26	25.5	24.1	23.6	49.5	49.2	34.1	34.1	175.1	102.5	85.9	70.599999999999994	88.4	2008.8 sar	
п/берц.	л/берц.	п/предп.	л/предп.	п/бедро	л/бедро	п/голень 	л/голень 	рост 	плечо	грудь 	талия	задница	27.2	26.8	25.1	24.1	51.1	51.5	35.200000000000003	35.4	175.2	105.1	89.5	72.400000000000006	89.4	