Бодибилдингийн тамирчдын бие   бялдрын хөгжилтөнд 
хийсэн судалгаа
Удиртгал
Судалгааны  чухал болох нь
Өнөө үед хүмүүсийн оюуны ачаалал ихсэж, хөдөлгөөний идэвхгүй байдал давамгайлснаар биеийн жин ихэсч, оюуны ажиллах чадвар буурах, эрүүл мэндийн байдал доройтох явдал ихээр гарч байгаа ба үүнээс гарах хэрэглүүрүүдийн нэг нь бодибилдингийн төрөл юм.
Бодибилдингийн спортоор 14-өөс дээш насны хүмүүс  хичээллэхэд тохиромжтой бөгөөд энэхүү спортоор хичээллэх мэдлэгтэй болсоны  үндсэн дээр  бэлтгэл  сургуулилалтыг зөв үр дүнтэй  хийх болно.
Бодибилдингийн спорт нь  эрч хүч, булчинлаг бие бялдар, тэсвэр хатуужил, эрүүл чийрэг амьдралын сайн сайхныг мэдрэх боломжийг олгодог  спортын төрөл учраас   хүмүүс энэ спортын төрлийг сонгон хичээллэх болсон
Иймээс  энэ судалгаагаар хүний биеийн  хөгжилтийг ШУ-ны  үндэслэлтэй  судлахыг чухалчлав.
Судалгааны зорилго, зорилт
Судалгааны зорилго нь бодибилдингийн спортоор хичээллэгчдийн бие бялдрын хөгжилтийн түвшинг судлах ба  зөв зохистой  бэлтгэл сургуулилтыг  явуулах нь  хүний  биеийн хөгжилтөнд ямар нөлөө  үзүүлдэгийг  судлах явдал юм.
Судалгааны зорилт нь:
1. Бодибилдингээр хичээллэгч өндөр зэрэгтэй тамирчдын бие бялдрын  хөгжилтийн түвшинг  тодорхойлох
1. Бодибилдингийн тамирчдын бие бялдрын хөгжилтийг сайжруулах
1. Бодибилдингийн тамирчдын булчингын массыг нэмэгдүүлэх сургалтын хөтөлбөр боловсруулах
Судалгааны судлах зүйл
МУБИС-ийн бодибилдингийн сургалтанд хамрагдсан тамирчдын бие бялдрын хөгжилтийн түвшинг судлах
Судалгааны таамаглал
Бодибилдингээр хичээллэснээр хүний биеийн  бүхий л  булчинг   хөгжүүлж  болох боломжийг хангах
Судалгааны ач холбогдол
Энэхүү судалгааг хийснээр  бодибилдингээр хичээллэгчдийн бие бялдрын хөгжилтийн түвшинг тодорхойлох  болно.
Түлхүүр үг 
Бодибилдинг, масс, бие бялдар, хөгжилт, хөтөлбөр, өндөр зэрэгтэй, дасгал, эзэлхүүн, хүндрүүлэгч,

Бодибилдингийн тамирчдын бие бялдрын хөгжилтийг 
судалсан байдал
Бодибилдингээр эхлэн хичээллэх үеийн бие бялдрын хөгжилтийн түвшин
	Хүйс
	Нас
	Жин /кг/
	Мөрний тойрог /см/
	Баруун гар /см/
	Зүүн гар /см/
	Цээжний тойрог /см/
	Бүсэлхийн тойрог /см/
	Өгзөгний торйог /см/
	Баруун гуя /см/
	Зүүн гуя /см/

	Эр
	20.8
	75
	114.3
	29.5
	29.3
	96.7
	84.2
	95.1
	52.5
	52.1



Бодибилдингийн тамирчдын бие бялдрын хөгжилтөнд  
гарсан өөрчлөлт
Бодибилдингээр 1 сар  хичээллэсний дараах  үеийн  бие бялдрын  хөгжилтийн түвшин
											Хүснэгт 1
	Сар
	Нас
	Жин /кг/
	Мөрний тойрог /см/
	Баруун гар /см/
	Зүүн гар /см/
	Цээжний тойрог /см/
	Бүсэлхийн тойрог /см/
	Өгзөгний торйог /см/
	Баруун гуя /см/
	Зүүн гуя /см/

	0
	20.8
	75
	114.3
	29.5
	29.3
	96.7
	84.2
	95.1
	52.5
	52.1

	1
	20.8
	77
	114.7
	29.8
	29.6
	97.3
	84
	95.9
	53
	52.7

	Дүн
	2
	0.4
	0.3
	0.3
	0.6
	-0.2
	0.8
	0.5
	0.6



Дүгнэлт: Судалгаанаас харахад 1 сарын дараа булчингийн эзэлхүүн бүхий л төрөл дээрээ нэмэгдсэн байна. Тухайн тамирчинд бэлтгэл нь тохирсон, хөтөлбөр зохицсон байгаа нь харагдлаа.

Бодибилдингээр 3 сар хичээллэсний  дараах үеийн бие бялдрын хөгжилиийн түвшин
											Хүснэгт 2
	Сар
	Нас
	Жин /кг/
	Мөрний тойрог /см/
	Баруун гар /см/
	Зүүн гар /см/
	Цээжний тойрог /см/
	Бүсэлхийн тойрог /см/
	Өгзөгний торйог /см/
	Баруун гуя /см/
	Зүүн гуя /см/

	0
	20.8
	75
	114.3
	29.5
	29.3
	96.7
	84.2
	95.1
	52.5
	52.1

	1
	20.8
	77
	114.7
	29.8
	29.6
	97.3
	84
	95.9
	53
	52.7

	3
	20.8
	77.4
	115.9
	30.7
	30.6
	98.2
	83.3
	96.7
	53.8
	53.6

	Дүн
	2.4
	1.6
	1.2
	1.3
	1.5
	-1.1
	1.6
	1.3
	1.5

	
	0.4
	1.2
	0.9
	1
	0.9
	-0.7
	0.8
	0.8
	0.9



Дүгнэлт: Тамирчдын биеийн хөгжилтийн өөрчлөлт энэ  хүснэгтээс харахад хурдацтай хөгжиж байгаа нь харагдаж байна. Тогтвортой зөв бэлтгэлийн төлөвлөлт нь булчингийн хөгжилд сайнаар нөлөөлж, илүүдэл өөхөн давхарга хасагдан цэвэр булчингийн масс авсан байна.

Бодибилдингээр 6 сар хичээллэсний  дараах үеийн бие бялдрын
хөгжилтийн түвшин
										          Хүснэгт  3
	Сар
	Нас
	Жин /кг/
	Мөрний тойрог /см/
	Баруун гар /см/
	Зүүн гар /см/
	Цээжний тойрог /см/
	Бүсэлхийн тойрог /см/
	Өгзөгний торйог /см/
	Баруун гуя /см/
	Зүүн гуя /см/

	0
	20.8
	75
	114.3
	29.5
	29.3
	96.7
	84.2
	95.1
	52.5
	52.1

	1
	20.8
	77
	114.7
	29.8
	29.6
	97.3
	84
	95.9
	53
	52.7

	3
	20.8
	77.4
	115.9
	30.7
	30.6
	98.2
	83.3
	96.7
	53.8
	53.6

	6
	20.8
	78.7
	119.2
	32.2
	32.1
	100.6
	80.8
	99.3
	56.1
	56

	Дүн
	3.7
	4.9
	2.7
	2.8
	3.9
	-3.4
	4.2
	3.6
	3.9

	
	1.7
	4.5
	2.4
	2.5
	3.3
	-3.2
	3.4
	3.1
	3.3

	
	1.3
	3.3
	1.5
	1.5
	2.4
	-2.5
	2.6
	2.3
	2.4



Дүгнэлт: 6 сарын  дараах судалгаанаас  үзэхэд  биеийн бүх үзүүлэлтүүд  нь  жигд нэмэгдэж  байгаа нь  хүндрүүлэгчтэй дасгал хөдөлгөөнийг  тогтмол  хийснээр  булчингийн жин болон  эзэлхүүн нь нэмэгдсэн байна. Иймээс  хүндрүүлэгчтэй  дасгал хөдөлгөөн хийхэд  хүний  бие бялдар хөгжин, эрүүл чийрэг болж биеийн зөв харьцаатай  болон илүүдэл жин хасагддаг байна.

Тамирчдын бие бялдрын хөгжилтийн үзүүлэлтүүдийг 
харьцуулсан график




























Дүгнэлт

Бодибилдингээр хичээллэгчидэд булчингийн үйл ажиллагаа болон эрхтэн системийн үйл ажиллагааны  тухай ойлголт өгөх, мөн бодибилдингээр хичээллэсний ач холбогдолыг ойлгуулах болно.
Судалгаанаас харахад 6 сарын дараа  биеийн бүх үзүүлэлтүүд нь  жигд нэмэгдэж байгаа нь   хүндрүүлэгчтэй  дасгал хөдөлгөөнийг тогтмол хийснээр  булчингийн жин болон эзэлхүүн нь нэмэгдсэн байна. Иймээс  дасгал хөдөлгөөний арга зүй болон дасгалын оролт давталт, ачааллыг зөв зохицуулан хийснээр биеийн зөв галбиртай  болж булчингын хэмжээ нэмэгдэж, илүүдэл жин хасагдаж  байгаа нь  харагдаж байна.
Чиглэсэн зорилготой  биеийн  хүчний  дасгал хөдөлгөөний  үр дүнд  булчингийн жин, хэмжээ нэмэгддэг нь судалгаанаас ажиглагдлаа.
Энэ судалгаанд хамрагдсан  тамирчдын бие бялдрын хөгжилт бүхий  л үзүүлэлтээр  ахиснаар эрүүл чийрэг гоо сайхан бие бялдартай, эрч хүч, урам зоригтой  болж байгаа нь  энэхүү спорт нь  хүн бүрийн хэрэгцээ болжээ гэдэг нь  эргэлзээгүй юм.
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