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ХҮЧНИЙ БЭЛТГЭЛЖИЛТИЙГ ТӨЛӨВЛӨХ АРГА ЗҮЙ

	Хүч хүний бие бялдрын гол чанар мөн. Хүн өдөр тутмын амьдралд “хүч” гэдэг үгийг янз бүрийн утгаар хэрэглэдэг. Гэхдээ түүнийг шинжлэх ухааны үүднээс зөв тодорхойлж ялгааг нь тогтоовол:  
1. Хүч нь хөдөлгөөний шинжийг илэрхийлэгч (М-масстай бие, F-хүч үйлдэгч) 
2. Хүч бол хүний бие бялдрын чанарыг харуулна. (жишээ нь: нас дагаж бяр суух, биеийн тамираар хичээллэдэггүй хүнээс тамирчин хүн илүү бяртай гэх мэт)
Хүний хүч нь гадны эсэргүүцлийг булчингийн хүчдэлээр даван туулж 
эсрэг нөлөөлж байгаа чадварыг хэлнэ.  
	Булчингийн хүч илэрч гарах тохиолдол нь:  
1. Булчингийн уртын хэмжээ өөрчлөхгүйгээр илэрч байгаа хүчийг статик изометр дэглэмтэй хүч гэнэ.
2. Булчин агших үед давж туулах хүч илэрч байвал динамик дэглэмтэй хүч гэнэ.   
3. Булчин сунах үедээ эсэргүүцэж чадахгүй байвал буурах хүч гэнэ. Ийм 3 нөхцөлөөр булчингийн хүч илэрдэг. 
Хүчний чадварын төрлийг чанарын хувьд хамгийн ойролцоогоор доорхи байдлаар ангилж болно.
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Бэлтгэлжилтийн хэмжээ адилхан мөртлөө их жинтэй хүн их хүч гаргаж үнэмлэхүй хүч нь их байна. Спортын тодорхой нэг төрлөөр хичээллэгчдийн бэлтгэлжилт өндөр түвшинд байгаа ч гэсэн масс хүч хоёрын хоорондох хамаарал нь ойролцоо байдаг. Янз бүрийн жинтэй хүмүүсийн хүчийг харьцуулахын тулд “харьцангуй хүч” гэдэг ойлголтыг хэрэглэдэг бөгөөд энэ нь биеийн жингийн 1кг тутамд ноогдох хүчний хэмжээ юм. Хүнд атлетик, хөнгөн атлетикийн шидэлт зэрэгт спортын зарим төрлийн хүнд жингийн тамирчдад үнэмлэхүй хүч чадал ач холбогдолтой. Жингийн ялгавараар өрсөлддөг төрөл өөрөөр хэлбэл, жингээ тогтмол барьж байдаг тийм спортын төрлүүдэд харьцангуй хүч чадал нөлөөтэй. Ж: гимнастикийн тамирчин цагирагт дүүжинд “крест” тулж байх үедээ 1кг жинд 1кг харьцангуй хүч зарцуулж байвал энэ дасгалыг гүйцэтгэж чадна. Хүч хөгжүүлэх гол хэрэглүүр нь их эсэргүүцэлтэй давтах хүчний дасгал болно. Хүчний дасгалыг эсэргүүцлээс нь хамаарч 2 хэсэгт хуваадаг.    
1. Гадны эсэргүүцэлтэй давтах дасгал
· Хэрэгслийн жин
· Өрсөлдөгчийн нөлөөлөл
· Уян хэрэгслийн эсэргүүцэл (экспандр, резин гэх мэт) 
· Гадаад орчны эсэргүүцэл (элс, ус, зузаан цас)
· 2. Өөрийн биеийн жингээр хичээллэх дасгал

Өөрийн биеийн жингээр хичээллэх дасгал дээр нэмж гадны хэрэглэлтэй 
дасгалыг хэрэглэж хичээллэнэ. Булчингийн үйл ажиллагааны нөхцөлөөс шалтгаалж хүчний дасгалыг статик, динамик, өөрийн хүчний, хурд хүчний давж туулах ба буурах гэж ангилдаг.  
Заах арга
Хүчний чадварыг хөгжүүлэхэд анхаарах заах аргын нэг чухал асуудал бол эсэргүүцлийн хэмжээг сонгон авах явдал юмаа. Дэндүү бага жингээр хичээллэх нь хүч буурахад хүрнэ. Хэрэв эхлэн хичээллэгчид дээд хэмжээний жингийн 20%-иар хичээллэх нь тохиромжтой байдаг ба өндөр зэрэгтэй тамирчдын хувьд 70-80% бол илүү үр дүнтэй. Хүчийг дээд зэргээр хөгжүүлэхэд янз бүрийн арга барилыг ашигладаг. 
· Нилээд хүндэвтэр жинг дээд хэмжээгээр буюу олон удаа давтах 
· Гадны эсэргүүцлийг дээд хэмжээнд хүртэл нэмэгдүүлэх (статик динамик)
· Эсэргүүцлийг давж дээд зэргийн хурдаар давтах. Үүнээс хамаарч хүчийг хөгжүүлэх арга зүйн 3 үндсэн чиглэл нь хоорондоо ялгаатай байдаг.
Эхний 2 арга нь амьдралд байнга хэрэглэгддэггүй. Хүч хөгжүүлэх гэж буй тохиолдолд бага жингээр олон давтах тэр бүр үр дүн өгөхгүй байна.
	№
	Жингийн байдлаар
	Нэг оролтонд давтах тоо

	1.
	Хамгийн дээд
	1

	2.
	Дээд орчим
	2-3

	3.
	Их
	4-7

	4.
	Нилээд их
	8-12

	5.
	Дунд
	13-18

	6.
	Бага
	19-25

	7.
	Бүр бага
	25-аас дээш



Хүчний дасгалаар хичээллэх үеийн
амьсгалаа тохируулах журам
1. Дээд жин өргөж их хүч гаргах тохиолдолд амьсгалаа түгжиж болно
2. Эхлэн хичээллэгчдэд нөлөөлөхгүй
3. Өндөр зэрэгтэй тамирчдад дасгал эхлэхэд амьсгал авч, дуусахад амьсгал гаргана. 

Хүчний дасгалыг хийхдээ гарах сөрөг нөлөө
1. Биед сүүний хүчил хуримтлагдана
2. Хүчний дасгалаар хичээллэхэд цуцалт ядаргаа гарч техник сайжрах боловч хурд хөгжүүлэх зорилгыг шийдвэрлэхэд үр дүн буурна
3. Сэтгэл санаа, амралт, ядаргааг хянах
4. Ачаалал тохироогүй тохиолдолд
5. Техникийн аюулгүй дүрмийг сахих
6. Зориулалтын хувцас хэрэглэл хэрэглэх
Тамирчдын булчингийн хөгжлийн онцлог  
Булчинг ерөнхийд нь 5 бүлэгт хуваадаг.
· Нурууны тэнийх
· Нурууны нугалах
· Хөлийн
· Гарын
· Цээжний том булчин
         Энэхүү хуваагдсан бүлэг булчингуудын хажуугаар маш олон жижиг булчингууд байдаг.   
Тамирчдын хувьд мөр, гарын 3 толгой, нуруу, хөлийн булчингийн хэсгүүд илүү оролцдог учраас хүчний бэлтгэлд дээрх бүлэг булчинг оролцуулсан дасгал өгнө. Хүчний бэлтгэлийг эхлэхийн өмнө зайлшгүй хүчний чадварыг тодорхойлох сорилыг авахдаа цээжний хэвтээ шахалт, хөлөнд суулт, нуруунд үндсэн таталт гэсэн 3 төрлөөр авна.
1. Хэвтээ шахалтыг хийхдээ штангаа өөртөө тохирох зайнд барьж, цээжинд эгэмний орчимд буулган хийнэ.
2. Таталтыг хөлдөө мөрний хэмжээний зайтай штангыг атгаж хагас суултаас татаж босно.
3. Суултыг хийхдээ мөрөндөө штанг үүрч, хөлдөө мөрний хэмжээний зай авч өсгий дор ивээс ивж сууж болно.
Тамирчдад мөрний булчин хэрэгтэй байдаг учраас мөрний 
булчингийн сорилыг нэмж оруулж өглөө. Мөрний булчингийн сорил нь штангыг зогсоо болон суугаа байдлаас толгойн араар шахна. Сорилыг авахдаа бие халаалтыг эхлэн хийж тухайн булчинд зориулан хөнгөн жингээр 12-15 удаа давтана. Дараа нь жингээ бага багаар нэмж 10-10кг хүртэл давталтын тоог бууруулна. Өөрөөр хэлбэл, тоо хүртэл хийлгүүлэн эцсийн максимум хүчийг тодорхойлж гаргана. Сорил авч дууссаны дараа максимум хэмжээний том булчинд 70-80%, дунд зэргийн булчинд 40%, жижиг булчинд 20-30%-иар бодож төлөвлөгөөг зохионо. Ж: хэвтээ шахалт 60кг:80%=48кг, гарны дасгал бол 60кг:20%=12кг гэх мэт.  
ТАМИРЧДЫН НЭГ ЖИЛИЙН МАКРОЦИКЛ ДАХЬ 
 ХҮЧНИЙ БЭЛТГЭЛЖИЛТИЙГ ТӨЛӨВЛӨХ НЬ

Тамирчдад хүчний чанар зайлшгүй хөгжүүлэх ёстой чадвар юм. Өндөр зэрэгтэй тамирчдын 1 удаагийн таталтын хүчийг килограммд шилжүүлвэл 25кг-40кг байна. Энэхүү гаргаж буй ажлыг үр дүнтэй ашигтайгаар зарцуулахын тулд тамирчин хүний хүчний чадварыг дээд зэргээр хөгжүүлэх нь чухал билээ. Иймээс тамирчдын хувьд цэвэр хүч шаардсан спортын төрлүүдэд хүчийг хөгжүүлж, хүч дутахааргүй болтол эзэмшиж өөрийн болгох ёстой нь харагдаж байна.   Бидний судалгааны чиглэл нь тамирчдын нэг жилийн төлөвлөгөөний дасгалжуулалтын бэлтгэл үеийн мөчлөг дэх хүчний бэлтгэлжилтийг дээшлүүлэхэд зориулагдсан хөтөлбөрийг боловсруулан хэрэгжүүлэхэд чиглэгдсэн. Тамирчдын хүчийг хөгжүүлснээр амжилтанд нөлөөлөх нь ойлгомжтой бөгөөд гагцхүү тохирсон системтэй дасгал сургуулилт, сургалт дасгалжуулалт явуулах нь зайлшгүй чухал. (учир нь хүч шаардаж байж нумаа татаж дийлэх тул) Манай орны хувьд хүчний бэлтгэл сургуулилтын асуудал нэлээд хоцрогдонгуй хэмжээнд хэрэгждэг нь судалгааны явцад ажиглагдсан. Ерөнхийдөө дасгалжуулагчид хүчний бэлтгэл хийхийг тэр бүр хүсдэггүй. Хүчний бэлтгэл хийснээр булчингийн масс ихсэж, биеийн хөдөлгөөний үйлдэл далайц багасан, муугаар нөлөөлдөг гэж үздэг байна. Өндөр хөгжилтэй улс орны тамирчид хүчний төрөлжсөн бэлтгэлийг системтэй хийж, өндөр амжилт үзүүлж байгаа нь  дасгалжуулалтын зөв систем, төлөвлөлтэй шууд холбож үзэж болох юм. Бид өндөр зэрэгтэй тамирчдын амжилт, бие бялдрын бэлтгэлжилийн төвшин, сэтгэл зүйн бэлтгэлжил хир хэмжээнд байгааг тэмцээнд хэрхэн оролцож, ядралт багатайгаар эхнээс нь дуустал бие организмаа зөв хуваарилж байгаа эсэхэд ажиглалтын болон анкетын аргаар асуулга явуулсан.    
	Ихэнх өндөр зэрэгтэй тамирчид тэмцээний эхний ба үндсэн хэсэгт ядралт бараг байхгүй, амжилт тэр хэмжээгээр сайн байж байгаад тэмцээний төгсгөл хэсэг болох сүүлийн хэдэн минутанд, техникийн янз бүрийн алдаанууд гаргаж байгаа нь ажиглагдсан юм. Энэ нь манай тамирчдын хүчний бэлтгэлжил муу байгаа нь харагдаж, энэхүү чиглэлийн асуудал дээр анхаарч, төлөвлөгөөндөө нарийн тусгаж хичээллүүлэх шаардлагатай гэж бид үзсэн. 
Бид нэг жилийн хугацаан дахь өндөр зэрэгтэй тамирчдын макроциклийн төлөвлөлтийг Оросын холбооны үндэсний шигшээ багийн тамирчид, Солонгосын шигшээ багийн тамирчдын дасгалжуулалтын ачааллын бүтцийг хувиар илэрхийлэн харьцуулж үзэхэд:
Байт харвааны өндөр зэрэгтэй тамирчдын нэг
жилийн циклийн мөчлөг үе (%) үзүүлбэл
	
	Дасгалжуулалтын ачааллын үзүүлэлт
	ОХУ
	Өмнөд Солонгос
	Монгол

	
	
	Дасгалжуулалтын ачааллын эзэлхүүн
	Дасгалжуулалтын ачааллын эзэлхүүн
	Дасгалжуулалтын ачааллын эзэлхүүн

	1.
	Ерөнхий бие бялдрын бэлтгэл, тусгай бие бялдрын бэлтгэл
	25%
	20-30%
	20-25%

	2.
	Техникийн бэлтгэл, харвалт
	75%
	70-80%
	75-80%

	3.
	Өдөрт харвасан сумны тоо
	320-400
	500-1000
	300-400

	4.
	Жилийн дасгалжуулалтын ажлын цагийн тооцоо
	1375
	1500-1750
	1200-1300


	Дэлхийд тэргүүлж буй орны өндөр зэрэгтэй тамирчдын дасгалжуулалтын бэлтгэл сургуулилтын бүтцийг харьцуулан үзэхэд манай тамирчдын бие бялдрын чанар, тусгай чадвар олгох бэлтгэлийн, техник тактик харвалтын бэлтгэлүүдийн эзлэх хувь нь ерөнхийдөө ойролцоо байхад дасгалжуулалтын ажлын цаг, өдөрт харвасан сумны тоог нэмэх нь зайлшгүй шаардлагатай болох нь дээрх хүснэгтээс харагдаж байна. 


Эхлэн хичээллэгчдийн нэг жилийн
макроциклийн төлөвлөлтийн үеүдийн харьцаа
[image: D:\tenhem\tenhem\tuul\1.bmp]
а/ Бэлтгэл үеийн ерөнхий дасгалжуулалтын шат
	б/ Бэлтгэл үеийн тусгай дасгалжуулалтын шат
	в/ Тэмцээний үе
	г/ Шилжилтийн үе
Өндөр зэрэгтэй тамирчдын нэг жилийн
макроциклийн төлөвлөлтийн үеүдийн харьцаа
[image: D:\tenhem\tenhem\tuul\2.bmp]
Бэлтгэл үеийн ерөнхий дасгалжуулалтын шатанд 10,11,12 саруудыг хамруулж, биеийн ерөнхий хөгжилт олгох, хүчний чадварыг дээшлүүлэхээр төлөвлөхөд их тохиромжтой гэж үзсэн юм.



ДҮГНЭЛТ
1-р групп болох өндөр зэрэгтэй тамирчдын бие бялдрын бэлтгэл 25%, 1 дэх жилдээ хичээллэж буй тамирчдынх 60-70%, 2 дахь жилдээ хичээллэгчдийнх 45-50% байхаар нэг жилийн төлөвлөлтөндөө оруулж өгсөн. Өндөр зэрэгтэй болон эхлэн хичээллэгчдийн бие бялдрын бэлтгэлийн үзүүлэлт нь тамирчдын дасгалжсан байдлаас шалтгаалан өөр өөрөөр төлөвлөгдөж байгаа нь хүснэгтээс харагдаж байна. Эхлэн хичээллэгчдийн жилийн төлөвлөлтөндөө бие бялдрын ерөнхий ба тусгай бэлтгэл, сэтгэл зүйн бэлтгэл харвааны техник эзэмшүүлэх, харвааны техникийг дадлагажуулах бэлтгэлүүдийг нэлээд их хэмжээгээр тусгасан. Эхлэн хичээллэгчдэд бие бялдрын хөгжил ба тусгай хөгжлийн дасгалууд нь жилийн бэлтгэлийн 50%-ийг эзлэхэд, харвалтын техник элементийг бататгах бэлтгэл 40-50%, сэтгэл зүйн бэлтгэл 10-15% тус тус эзлэхээр төлөвлөсөн байна. Өндөр зэрэгтэй тамирчдаас эхлэн хичээллэгч тамирчдын хувьд тэмцээн уралдааны тоо цөөн, бие бялдрын суурь олгох болон тусгай бэлтгэл, техникийн бэлтгэлүүд зонхилох хувийг эзэлж байгаа нь судалгааны явцад харагдсан юм.
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