МУБИС-ийн УБТС-ийн Биеийн тамирын тэнхмийн багш, магистр Ч.Цогтбаяр
МУБИС-ийн 2010-2012 онд элсэгчдийн хүчний чанарыг судалсан нь
[bookmark: _GoBack]Abstract: There are five bodily physical characteristics in the human body. These characteristics need to be developed to a certain extent. Level of physical preparedness, including these five characteristics defined test. In the training, we defined the power of students to first year students of MSUE, gave the result and to improved the way out.
Түлхүүр үг:  Бэлтгэлжилт, хүчний чадвар, 
Удиртгал 
Эртний гүн ухаантан Гиппократ “Булчингийн хөдөлгөөнгүйгээр амьдрал оршин тогтнохгүй” гэж тодорхойлсон байдаг. Иймээс дасгал хөдөлгөөн нь хүнд ус, агаар мэт зайлшгүй шаардлагатай юм. Хөдөлгөөн дутах нь эрхтэн системийн үйл ажиллагааг ихэд сулруулан хямруулдаг байна. Бие махбодийн исэлдэх процесс биохимийн хувиралд нөлөөлдөг олон ферментийн идэвхи бууралт, хөдөлгөөн багадалт нь шууд хамааралтайг эрдэмтэд илрүүлжээ. Үүнээс гарах хамгийн сайн арга нь биеийн тамирын дасгал хөдөлгөөн юм. Биеийн тамир нь бие махбодийг чийрэгжүүлэх төдийгүй мэдрэлийн системийг сэргээн, ажиллах чадварыг тэтгэж байдаг. Биеийн хүчний хөдөлмөр булчингийн хүч шаардах ажил нь мэдрэлийн системийг тайвшруулж ядаргааг тайлна. Биеийн ямар ч хөдөлгөөн дасгалын үед булчин хүчтэй агшиж цусны эргэлт сайжирна. Үүний үр дүнд бодисийн солилцоо хурдан явагдаж биохимийн процесс идэвхижиж цусны эргэлт сайжиран илүүдэл бодис биеэс зайлуулагдсанаар элэгдэж, хөгширч, хуучирсан эд эс нь шинэ залуу эд эсээр нөхөн төлжих процесс идэвхиждэг.
	Судалгааны үндэслэл:
	Оюутан залуучуудын бие бялдрын бэлтгэлжилтийн өнөөгийн төвшинг тодорхойлох үндсэн чиглэлтэй холбогдуулан оюутны дунд зохиож байгаа бие бялдрын хүмүүжлийн ажлын арга зүй, зохион байгуулалтыг өөрчлөн шинэчлэх асуудал амьдралаас урган гарч байна. Энэ нь уг судалгааг хийх үндэслэл болсон.
	

	Судалгааны зорилго:	
МУБИС-ийн 1-р курсийн оюутнуудын хүчний бэлтгэлжилтийн түвшинг тогтоож тэдгээрийг дээшлүүлэх арга замыг тодорхойлоход судалгааны зорилго оршино.
Судалгааны зорилтууд:
1. МУБИС-ийн 1-р курсийн оюутнуудын хүчний бэлтгэлжилтийн өнөөгийн түвшинг тодорхойлох
2. Оюутнуудын бие бялдрын хөгжилт, бэлтгэлжилтийг дээшлүүлэх арга замыг боловсронгуй болгох  
Судалгааны практик ач холбогдол:
	Оюутан залуучуудын бие бялдрын хүмүүжлийн асуудлыг иж бүрнээр нь авч үзэж улам боловсронгуй болгох асуудал шаардлагатай байна. Энэхүү судалгааг практикт нэвтрүүлсэнээр:
· Оюутнуудын биеийн тамирын хичээлийн ба хичээлийн бус хэлбэрийн бие бялдрын хүмүүжлийн ажлуудыг ШУ-ны үндэслэлтэй болгон сайжируулах нөхцлийг бүрдүүлэх
· Оюутны хүчний чадварыг үнэлж дүгнэх шалгууруудыг оновчтой тогтоох
· Оюутан залуучуудын хүчний чадварыг дээшлүүлэх арга замыг боловсронгуй болгоход ашиглаж болно.
Судалгааны арга, аргачлал
Гарын хүч: Гарын хүчийг гар дээр суниах дасгалаар тодорхойлно.
Дасгалын аргачилал: Гар дээр суниах дасгал хийхдээ 2 гарын хоорондох зай мөрний хэмжээнээс ялимгүй их байна. Гэдэсний булчинг сайн татаж, нуруугаа эгц нэг шулуунд барьж чангалан, гараа нугалан цээжээ доош болгон газар хүргэлгүйгээр 1-2 секунд бариад тохойгоо эгцлэн түлхэх байдлаар зөвхөн гарын тохойгоор нугалах, тэнийлгэх байдлаар гар дээр суниана.
Авах арга: 30 сек-д хэдэн удаа суниасан тоог тооцно.
Их биеийн хүч: Хэвлий, нурууны булчингийн хүчийг энэхүү аргаар тодорхойлно.
Дасгалын аргачилал: Хэвтээ байдлаас цээжээ өргөж өндийж суугаад тохойг өвдгөнд хүрснээр тооцно. 30 секундын хугацаанд хэдэн удаа хийснээр тоог тоолж үнэлгээ өгнө. 
Авах арга: 30 сек-д хэдэн удаа өндийсөн тоог тооцно.
 Хөлийн хүч: Гуяны булчингын хүчийг энэхүү аргаар тодорхойлно. 
Дасгалын аргачилал: Нэг минутын хугацаанд хэдэн удаа дээш, доош гарч бууснаар тооцно. Нэг хөл дээр давтаж хийхгүй хоёр хөл дээр ээлжлэн гүйцэтгэнэ.
Авах арга: 1 минутанд хэдэн удаа хөл солин алхсан тоог тооцно.
Биеийн Тамир Спортын Хөгжлийн Төвөөс гаргасан “Хүн ам чийрэгжилтийн түвшин тогтоох сорил”-ын 15-24 насны залуучуудын нормативыг доорхи байдлаар хавсаргав. Энэхүү сорил нь 1-5 онооны үзүүлэлттэй ба их онооны системээр үнэлж байгаа юм.
Хүснэгт 1
	Хүйс
	Төрөл 
	Нас
	1 оноо
	2 оноо
	3 оноо
	4 оноо
	5 оноо

	Эрэгтэй
	Гар дээр суниалт
	15-24
	0-2 удаа
	3-5 удаа
	6-10 удаа
	11-20 удаа
	21 удаа ба дээш

	
	Хэвлийн таталт
	15-24
	12-15
	16-21
	22-26
	27-32
	33-с дээш


	
	Шатанд алхалт
	15-24
	24-с бага
	25-29
	30-34
	35-39
	40-с дээш


	Эмэгтэй
	Гар дээр суниалт
	15-24
	0-1 удаа
	2 удаа
	3-5 удаа
	6-10 удаа
	11 удаа ба дээш

	
	Хэвлийн таталт
	15-24
	7-10
	11-14
	15-19
	20-25
	26-с дээш


	
	Шатанд алхалт
	15-24
	24-с бага
	25-29
	30-34
	35-39
	40-с дээш




Судалгааны хэсэг
Судалгаанд МУБИС-ийн 2010,2011,2012 онд элсэгч 1-р курсийн нийт эрэгтэй, эмэгтэй 4164 оюутан хамрагдсан.
Оюутны тоо




Дүгнэлт 	
1. Нийт эрэгтэй, эмэгтэй оюутнуудын хүчний дундаж чанар нь Биеийн Тамир Спортын Хөгжлийн Төвөөс гаргасан “Хүн ам чийрэгжилтийн түвшин тогтоох сорил”-ын түвшинтэй харьцуулахад 4 онооны үзүүлэлтийг авсан байна. Бидний авсан судалгаанаас харахад бие бялдрын 5 чанар нь харилцан адилгүй төлөвшсөн ба жил ахих тусам үзүүлэлтүүд нь төрөл тус бүр дээрээ нэмэгдсэн байлаа. Энэ нь тэдний өсөж төрсөн ахуйн орчин, амьдралын хэв маяг, дадал хэвшлээс ихээхэн шалтгаалж байна. 
2. Орчин үед бүх л зүйлс хүнээс хүч шаардахгүй болсон тул сурагчдын сэтгэлгээ өөрчлөгдөн амар хялбар аргаар амьдрах замыг сонгох болжээ. Судалгаанд хамрагдсан оюутнуудын үзүүлэлтийг харахад жил ирэх бүр хүчний чадвар буурсан үзүүлэлттэй байна. Үүний гол шалтгаан нь биеийн тамирын хичээлд оролцох идэвхи нь суларч биеийн хүчний ажлаас зайлсхийж бэлэнчлэх сэтгэлгээтэй болсонтой холбоотой. ЕБС-ийн биеийн тамирын хичээлийн хэлбэр, бүтэцийг өөрчилж сурагчдын хичээлд оролцох идэвхийг нэмэгдүүлэх явдал юм. Судалгаанд хамрагдсан оюутнуудын ихэнх хувь нь сагсан бөмбөг болон волейболоос өөр спортын төрлийн мэдэгдэхүүн бага байсан. Үүний гол шалтгаан нь ЕБС-ийн хичээлийн цаг, заал талбайн хүрэлцээ, сурагчдын чөлөөт цагаа өнгөрөөх спорт заал клуб, спортод хандах хандлага зэрэг хүчин зүйл нөлөөлж байна. Иймээс биеийн тамирийн хичээлийн ач холбогдлыг сайтар ухуулан таниулж эрэгтэй, эмэгтэй сурагчдыг хичээлд ижил төвшинд оролцуулах, сагсан бөмбөг, волейболын хичээлээс гадна бусад спортын төрлүүдийг хичээлийн хөтөлбөрт суулган өгч суралцагчдыг өргөнөөр хамруулах нь зүйтэй юм. 
3. Үүнээс гарах арга зам нь
· Спорт заал, клубүүдийн тоог нэмэгдүүлэх
· Хөдөлгөөн хүнд ямар хэрэгтэй болхыг ухуулан таниулах арга хэмжээг зохион байгуулах
· Хүүхэд залуучуудад хөдөлгөөний дутагдал, таргалалтаас урьдчилан сэргийлэх арга замыг зааж өгөх
· Хүч хөгжүүлэх, биеийн зөв галбир олгох фитнесс клубт хичээллүүлэх зэрэг арга хэмжээг авах 
НОМ ЗҮЙ
1. Л.Алтанцэцэг “Бие бялдрын хүмүүжлийн онол, арга зүй” 2009 он
2. Г.Батцэцэг “Спортын хэмжил зүй”  2011 он
3. Л.Уртнасан “Бие бялдрын хүмүүжлийн агуулга 1,2”   2010 он
4. Биеийн Тамир Спортын Хөгжлийн Төв “Хүн ам чийрэгжилтийн түвшин тогтоох сорил” 2013 он


2010	эрэгтэй	эмэгтэй	311	1054	2011	эрэгтэй	эмэгтэй	280	1029	2012	эрэгтэй	эмэгтэй	346	1144	
гар дээр суниалт
2010	эрэгтэй 	эмэгтэй	21.9	14.8	2011	эрэгтэй 	эмэгтэй	23.4	16.8	2012	эрэгтэй 	эмэгтэй	25.8	14.4	
хэвлийн таталт
2010	эрэгтэй	эмэгтэй	24.1	16.7	2011	эрэгтэй	эмэгтэй	24.3	16.399999999999999	2012	эрэгтэй	эмэгтэй	25.8	17.7	
шатанд алхалт
2010	эрэгтэй	эмэгтэй	32.6	29.1	2011	эрэгтэй	эмэгтэй	32.5	27.2	2012	эрэгтэй	эмэгтэй	35	30.5	
