САГСАН БӨМБӨГИЙН ТАМИРЧДЫН ХУРД БОЛОН 
ХӨДӨЛГӨӨНИЙ ЭВ ДҮЙН БЭЛТГЭЛЖИЛТ


Хурд, хөдөлгөөний эв дүйн бэлтгэл нь сагсаг бөмөгийн хөлний ур чадвар зүрх судасны үйл ажиллагаа болон амьсгалын тэсвэрийг дээшлүүлэхэд мөн гэмтэл бууруулахад чухал үүрэгтэй.

Оршил
Сагсан бөмбөг нь хөдөлгөөний чиглэл болон огцом хурд өөрчлөлтийг шаардсан маш динамик спортын төрөл болно. Хамгаалагчийг хурдтайгаар хуурах, шидэлт хийхэд огцом хурдаа хасах, буюу огцом бөмбөгөнд үсрэлт хийх нь сагсан бөмбөгийг амжилттай тоглоход зайлшгүй шаардах ур чадварууд мөн. Гэмтэл авахгүйн тулд тамирчин эдгээр хөдөлгөөнүүдийг олон чиглэлд хяналт, удирдлагтайгаар хийж гүйцэтгэх нь чухал. Тиймээс хурд болон хөдөлгөөний эв дүйн бэлтгэлжилт нь сагсан бөмбөгийн бэлтгэлийн хөтөлбөрийн чухал хэсэг юм.

Сагсан бөмбөгийн хурд болон хөдөлгөөний эв дүйн бэлтгэлийн үндэс
Хурд, хөдөлгөөний эв дүйн бэлтгэлжилт нь тусгааржилтийн зарчмаар явагдадгийг судалгааны үр дүн харуулсан. Өөрөөр хэлбэл шулуун хурдны бэлтгэл нь ямар нэг хэлбэрээр хөдөлгөөний бэлтгэлжилтэнд эсрэгээр нөлөөлөхгүй. Тиймээс хурд болон хөдөлгөөний эв дүйн чадварыг хамгийн дээд хэмжээнд хүргэхэд тусад нь бэлтгэх шаардлагтай. Жишээ нь: 8 долоо хоногийн спринт хурдны бэлтгэл нь спринтийн дээд хурдны хэмжээг (20-40 метр) нэмэгдүүлдэг, харин эсэргүүцэл бүхий спринт бэлтгэл нь (5 кг ачаатай мод чирэх) спринтийн хурд авах хэсгийг (10 м) сайжруулдаг болохыг харуулсан. Мөн судалгаагаар хөдөлгөөний эв дүйн бэлтгэл нь тамирчны чиглэл өөрчлөх чадвар буюу хөдөлгөөний бэлтгэлжилтйиг нэмэгдүүлдгийг харуулсан.
Судалгаагаар ихэнх тамирчдын гүйх үед огцом чиглэл өөрчлөх нь контактын бус үүсэлтэй гэж үздэг. Жишээ нь чагтан шөрмөсийг гэмтээдэг хүч үүсэгдэгийг харуулсан. Судалгаачдын харуулснаар тусгай хурд болон хөдөлгөөний эв дүйн бэлтгэл хийснээр гэмтэл авах магадлалыг бууруулж амжилт дээшлүүлж болдог. Эдгээр судлаачдын ихэнх нь энэхүү бэлтгэлийг зөвхөн дасгалууд хийх бус  хөдөлгөөний зөв техник, аажим ачааллын өсөлтөнд тулгуурлах ёстойг анхааруулсан байдаг.

Сагсан бөмбөгийн хурд хөдөлгөөний эв дүйн бэлтгэлүүд

Хурдны бэлтгэлийн үед тамирчин шулуун чиглэлд спринт хийхэд үндэслэнэ. Жишээ дасгал: 

· 10х1 ( заалны нэг захаас нөгөө зах уруу 10 удаа хурдлах)
· 30 м спринт (хурд авах, дээд хурд)
· ¾ спринт (заалны нэг захаас эсрэг талын чөлөөт шидэлийн шугам хүртэл хурдлах)
Хөдөлгөөний эв дүйн чадвар гэдэг нь хурд авч эхлэх, зогсох (хурд хасах, тогтворжилтоо барих), мөн чиглэлээ хурдтайгаар солих үйлдлийг биеийн байршилаа зөв хадгалж хийхийг хэлнэ.

Хөдөлгөөний эв дүйг хөгжүүлэх боломжтой дасгалууд 

· Про-Конус сүлжих спринт (доорхи зургийн дагуу)
· Шатаар хөл тавилт хийх дасгалууд (жишээ дасгал интернетээс харуулав)
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· Т-Конус сүлжих спринт  (доорхи зургийн дагуу)

Сагсан бөмбөгт ашиглаж болох хурд, хөдөлгөөний эв дүйн бэлтгэлийн хөтөлбөрийг  доорхи байдлаар харуулав.
Үндсэн болон хүчний бэлтгэлгүй өдрүүдэд оруулж болно. Жишээ нь: Үндсэн болон хүчний бэлтгэл Даваа, Лхагва, Баасан гаригуудад харин хурд, хөдөлгөөний эв дүйн бэлтгэлийг Мягмар, Пүрэв гаригуудад хувааж болно.
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