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	“УЛСЫН ХЭВЛЭЛИЙН ГАЗАР” Улаанбаатар хотноо 1987 онд эрхлэн хэвлүүлсэн номыг
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⁂

	Уг номыг “Болор дуран” шалгуураар шүүсэн болно. 
Программтай танилцах бол сурталчилгаа дээр товшиж холбоос руу орно уу.
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Гэр ахуйн гимнастик буюу булчин бүхэн ажиллахыг шаардана

	Нийтэд хүртээмжтэй, сэтгэл санаанд аятай нөлөөлдгөөрөө хүмүүсийн сонирхлыг ихэд татсан идэвхтэй амралтын хэлбэрүүдийн талаар бид ярилцлаа. Одоо арай хүндэвтэр сэтгэл оюун, эр зориг, байнга тогтмол хичээллэлт шаарддаг идэвхтэй амралтын өөр нэгэн төрөлтэй танилцъя.

	Гимнастик бол биеийн тамирын аливаа дасгал сургуулилтын үндэс мөн бөгөөд сургуулиудын бие бялдрын хүмүүжлийн хичээлийн хөтөлбөрт томоохон хэсгийг эзэлж, залуучуудад бүх талын өвтэгш хөгжил, биеийн тамирын боловсрол олгох үндэс нь болдог. Гимнастик хийхгүйгээр ямар ч тамирчин амжилтад хүрэхгүй. Орчин үеийн хүмүүст мэргэжлийн онцлогоос хамаарсан бие махбодын нэг талын ачааллыг тэгшитгэж, биеийн тодорхой хэсгүүдэд өвөрмөц байдлаар нөлөөлдөг идэвхтэй амралтын нэг хэлбэр нь гимнастик гэж хэлж болно. Гимнастикийн тогтмол дасгал хөдөлгөөнийг нүүр гараа угаах, шүдээ цэвэрлэх шиг бүх амьдралынхаа туршид өдрийн дэглэмийнхээ салшгүй хэсэг, эрүүл ахуйн байнгын хэрэгцээ, хэвшил болгох хэрэгтэй.

	Бид ямар гимнастикийн тухай ярьж байна вэ? Мэдээжээр эмэгтэйчүүдийн дунд их тархсан дүүжин, дамжуурга юм уу цагариган дээр хийх, спортын ба уран сайхны олон төрлийн гимнастикийн тухай биш, харин хүний биеийн тодорхой хэсгийн үйл ажиллагаанд бүхэлд нь зохистой нөлөөлдөг дасгалуудын тухай ярьж байна. Та нарын ихэнх нь ганцхан өгүүлбэрээр биеийн тамирын дасгал хийнэ гэж л ярьдаг, энэ нь зөв тодорхойлолт биш, гимнастик нь зөвхөн биеийг дасгалжуулах төдийгүй хүнд хүчир ажилд бэлтгэж, булчингуудын тэжээлийг (цусан хангамжийг) сайжруулах, хамгийн гол нь биеийн аль нэг хэсгийн булчинг чийрэгжүүлэх, нурууны болон бусад үений хөдөлгөөнийг уян налархай болгох, биеийн галбирыг зөв хадгалах, бүх талын хөгжлийг хангах ач холбогдолтой юм. Ингэснээрээ бие махбодын гадаад байдлаар нь ч, үйл ажиллагаагаар нь ч эрүүлжүүлж, сэтгэл санааг сэргээж, хөдөлмөрийн чадварыг сайжруулна.

	Өнөөдөр бидний хэрэглэж байгаа бие бялдрын хүмүүжлийн бүх хэрэгслүүдээс гимнастик нь хамгийн эртний уламжлалтай гэдгийг ихэнх хүмүүс мэдэхгүй байж болох юм. Бүр манай эриний өмнөх 2698 онд эртний Хятадад гимнастикийн дасгалуудын анхны хэлбэрүүд «конг-фу» буюу «уран эрчүүд» гэдэг нэртэйгээр үүсжээ. Энэ нь харьцангуй өргөн боловсруулсан амьсгалын болон эрүүл ахуйн дасгалуудаас бүрдэж байлаа. Эдгээр дасгалуудыг бие махбодын тусгай хэсгүүдэд зохистой нөлөөлүүлэх зорилгоор сонгосон байжээ. Жинхэнэ анатоми-физиологийн үзүүлэлтүүдийн үндсэн дээр зохиосон гимнастикийн шинэхэн чиглэлүүдээс хамгийн алдартайд нь Стокгольмын (1813) гимнастикийн институтийг үндэслэгч, түүний анхны захирал Пер Генрик Лингийн систем орно. тэр бээр Шведээс Европын бусад орнуудад хурдан хугацаанд тарж дэлгэрсэн, орчин үеийн анагаах ухааны эрүүл ахуйн гимнастикийн тулгын чулууг тавьсан юм. Гэрийн гимнастикийн дасгалуудыг нийтэд дэлгэрүүлэхэд их хувь нэмэр оруулсан хүн бол эмч Даниэль Шребэр (1808—1861) бөгөөд гимнастикийг амралт, ажлын зориулалтаар ихээхэн сурталчилсан билээ. XIX зууны эхний хагаст «Шреберийн дасгал» гэгч нь ихээхэн шинэ үзэл санаа байлаа.

	Гимнастик хийснээр дутуу хөгжсөн, ачаалал бага авдаг бүлэг булчин, үе холбоонд тодорхой чиглэсэн зорилготой үйлчлэх боломжийг олгоно. Юуны өмнө мөр, түнх, нурууны үений хөдөлгөөнийг сайжруулж, хэвлий, гарын булчинг чийрэгжүүлэхэд чиглэнэ. Тусгайлан сонгож авсан дасгалуудын тусламжтайгаар биеийн хэлбэрийг зөв хадгалах, ингэснээрээ дотор эрхтнүүдийн хэвийн ажиллагааг хангахад ихээхэн ач холбогдолтой.

	Эмэгтэй, эрэгтэй, аль ч насны хүн бүр гимнастикаар хичээллэх бололцоотой. Сайн тал нь гимнастикийн олон төрлийн дасгалуудаас хувь хүмүүс дуртайгаа нас, биедээ тохируулан сонгон авч хийх өргөн боломжтойд оршино. Радио, телевизээр заадаг гимнастикийг өөртөө их ашигтайгаар хийж ч болно. Биеэ дааж гимнастикаар хичээллэхийг хүсэгчдэд бяцхан зөвлөмж өгнө. Эхний үед хөнгөн дасгалууд хийх хэрэгтэй. Уйгагүй, байнга, дэглэмтэй хичээллэж чадвал хэдхэн сарын дараа зохистой сайн нөлөөг нь биеэрээ мэдрэх болно.

	Бидний өдрийн дэглэмд хэдхэн минут хийх гэрийн гимнастикийн дасгалууд заавал орж байх ёстой. Өдөрт хоёр удаа: өглөө 5 мин, оройд хоолны өмнө 7 мин дасгал хийж байх нь ашигтай. Дасгал хийх өрөө гэр, тасалгаагаа сайн агааржуулсан байвал зохино. Хэрэв та зохих хэмжээний чийрэг бол гадаа хийж ч болно. Боломжгүй үед ядахдаа онгорхой цонхны дэргэд дасгалаа хийх нь зүйтэй. Дасгалыг гэрийн хөнгөн хувцастай (гэрийн халат) хийж байх боловч биеийн тамирын хувцастай хийвэл бүр ч аятайхан байх нь мэдээж.

	Гимнастикийн дасгал хийхэд та лав халууцах байх. Иймд дасгалын дараа шүршүүрт орох нь зүйтэй. Гэхдээ эхлээд бүлээн, дараа нь хүйтэн усаар нүүр гар, цээжээ угаах нь зөв.

	Дасгалуудыг сонгож авахдаа өөрийн ажил, хөдөлмөр, биеийнхээ чийрэгжилтийн байдалд тохируулна. Гэхдээ юуны өмнө ачаалал бага авдаг, сул булчингуудыг хөдөлгөөнд оруулахад гол анхаарлаа төвлөрүүлнэ. Дасгалуудын нэг хэсэг нь гарын хүч, нөгөө хэсэг нь үенүүдийн хөдөлгөөн, ихэнх нь хэвлийн булчинг чангаруулахад чиглэнэ.

	Гимнастикаар хичээллэж эхлэхэд тань дөхөм болгож бид үндсэн есөн иж бүрэн дасгалуудаас тус бүр дөрвийг сонгож авлаа. Эдгээр дасгалуудын хийх арга техник, дарааллыг яг зураглан бичиж та нарыг хүндрүүлэхийг хүссэнгүй. Зургаа сайн хараад товч тайлбарыг үзэж дасгалуудыг аль болохоор зөв хийж чадвал их үр дүнд хүрнэ. Хамгийн гол нь дасгалуудыг давтан хийх тоо хэмжээ бөгөөд тэдгээрийг бид нас, хүйсээс хамааруулан дасгал тус бүрд зааж хүснэгтээр нэгтгэв.

	 

	 

	Мөрний үеийн хөдөлгөөн нь: 

	юуны өмнө цээжний том булчингийн хөдөлгөөнөөр зохицуулагдах, энэ булчингийн үйл ажиллагаа нь дал хоорондын булчингийн агшилтаар хязгаарлагдана. Мөрний үений хөдөлгөөнийг сайжруулахад гарыг далласан хөдөлгөөнөөр мөрний үеэр бүтэн эргүүлэх дасгал их ашигтай. Хоёр гараа тэнийлгэсэн байдлаас нэг зэрэг даллан эргүүлнэ. (Зураг 16).
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	Гараа мөрний үеэр дугуйлан эргүүлэх хөдөлгөөнийг чиглэлээ ээлжлэн өөрчилж хурдтай хийнэ (Зураг 17)

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				Эр

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				14

				14

		

		
				36—50

				10

				10

		

		
				50-иас дээш

				8

				8

		

	

	 

	[image: Image]

	 

	 

	Хөлдөө мөрний хэмжээтэй зай авч зогсоод бөхийж хоёр гараараа ээлжлэн усанд сэлэх хөдөлгөөний далайцтай хийнэ (Зураг 18).
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	Хяналтын дасгалыг алчуур, ороолт, дээс буюу савх модтой хийж болох юм (Зураг 19).

	Эдгээрийг их сайн хөдөлж буйг гэрчлэхээр гар үргэлж тэнийсэн, хоорондоо ойрхон зэрэгцсэн байхаар хөдлөхөд ашиглана. Гарын хөдөлгөөн урагшаа хойшоо ээлжилсэн, хурдан байна. Толгойгоо бөхийлгөхгүй.
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	Түнхний үеийн хөдөлгөөн нь 

	булчингийн агшилтаар хязгаарлагдаад зогсохгүй, үе хоорондын хатуу холбогч эдээр хязгаарлагдана. Түнхний үеийн хөдөлгөөнийг сайжруулахын тулд хөлийг тэнийлгэж их далайцаар даллан эргүүлэх дасгал хийнэ.

	Тэнцвэрээ хадгалахын тулд сандлын түшлэгээс барьж хөлөө хойш урагш нь эргүүлэх хөдөлгөөн хийнэ. Энэ үед өвдгөөр бага зэрэг нугарсан байж болно. Дасгалыг хоёр хөл дээрээ ээлжлэн хийхээ мартуузай (Зураг 20).
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	Гараа ташаандаа авч хөлөө эгц хажуу тийш нь өргөөд буцааж дотогш нь болгоно. Энэ үед их бие хазайхгүй, дасгалыг хоёр хөлөөр ээлжлэн хийнэ (Зураг 21).
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	Хөлөө хоёр тийш нь тэлж байгаад хоёр гараараа шалан дээр тулж суниана. Энэ үед цээжээрээ сайн тонгойж өгөх хэрэгтэй. (Ахар сүүл газраас эрэгтэй хүнийх 40—30 см, эмэгтэй хүнийх 30—20 см өндөр байх ёстой).

	Хөлөө хоёр тийш нь салгасан байдлаас түргэн даллах хөдөлгөөнөөр өргөж сандлын түшлэг дээр хөлөө тавина. Дасгалыг баруун хөлөөрөө эхэлж зүүн хөлөөр сандлын нөгөө талаас хийнэ (Зураг 22).
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	Нурууны уян хатан хөдөлгөөн 

	Нурууны хөдөлгөөний уян налархай чанар нь нас ахих тутам мууддаг. Нугалам яснуудын хөдөлгөөнт байдал алдагдаж, үе холбоо, булчин нь зөөлрөх буюу эсвэл нэлээд хөшүүн болно. Энэ үед ууцаар өвдөж эхэлдэг. Гэвч янз бүрийн дасгал хийснээр нурууны энэ өвдөлт, эмгэгүүдийг гэтэлж чадна.
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	Нуруугаараа хажуу тийшээ тахийхдаа их биеэрээ эргэхгүй. Бүсэлхийнээс дээш нуруу бүхэлдээ тахийсан байвал зохино. Сайн хазайж өгөхийн тулд толгой дээгүүрээ давж унжсан гартаа хүндхэн юм барьсан байвал сайн.
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	Дараачийн дасгалыг хийхдээ нуруугаараа аажмаар бөхийж өвдгөөрөө нугарч, эрүүгээ цээжиндээ шахаж ойртуулна. Энэ байдлаасаа гэдийж нуруугаа доош буулган толгойгоо гэдийлгэнэ.
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	Хөлөө жийж суугаа байдлаас их биеэ баруун зүүн тийш нь эргүүлнэ. Ардаа тавьсан номыг маш сайн эргэж авахаар байрлуулна. Энэ дасгалыг хийх үед хөлөө шалнаас хөндийрүүлэхгүй.
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	Хяналтын дасгал. Эгц дээшээ харж хэвтсэн байдлаас хоёр хөлөө зэрэг өргөж толгой дээгүүрээ давуулж, өлмийгөө шаланд хүргэнэ. Энэ үед хоёр гараараа нуруунаас сайн тулж өгнө. Эргээд бэлтгэх (3 тоолоход) байдалд орно.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				ЭР

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				10

				8

		

		
				36—50

				6

				4

		

		
				50-иас дээш

				2

				2

		

	

	 

	[image: зурах-г агуулсан зураг

AI-generated content may be incorrect.]

	 

	Засах дасгал. Биеийн галбир алдагдах буюу голцуу нуруу бөгтөр болох, хэвлийн булчин суларч унжих, ууц хотойх зэрэг нь эрүүл мэндэд зохисгүй нөлөөлдөг. Энэ үед цээжний хөндийн багтаамж багасаж, хэвлийн хөндийн эрхтнүүдийн байрлал өөрчлөгдсөнөөс дотор эрхтнүүдийн үйл ажиллагаа хямардаг. Засах дасгалуудыг хийх нь нурууны болон хэвлийн булчингуудыг чангаруулж, биеийн галбир төрхийг хэвийн байлгахад чухал ач холбогдолтой.

	Сандал дээр нуруугаараа налахгүй, эгц суугаад гараа тохойныхоо үеэр нугалан өргөж хуруугаа мөрөн дээрээ тавьж тохойг сайн дотогшлуулсан байдалд 3 секунд барина. Нурууны чангарсан булчинг сулруулж гарыг их биеийн дагуу сэгсэрч буулгана.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				ЭР

				эм

		

		
				35 хүртэл

				12

				12

		

		
				36—50

				10

				10

		

		
				50-иас дээш

				8

				8

		

	

	 

	[image: зурах, хүн-г агуулсан зураг

AI-generated content may be incorrect.]

	 

	 

	Алчууртай хийх дасгалыг яаралгүй, хоёр гараараа нэг зэрэг эргүүлэн даллах хөдөлгөөнөөр алчуурыг нуруунд хүргэлгүй хийнэ. Толгойгоо эгц байлгана. Гараа буулгаж бэлтгэх байдалд орно.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				ЭР

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				8

				8

		

		
				36—50

				8

				8

		

		
				50-иас дээш

				8

				8

		

	

	 

	[image: зурах-г агуулсан зураг
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	Бэлтгэх байдлаас гараа мөрөн дээрээ авч дээш нь тэнийлгэнэ. Тохойгоо аль болохоор сайн өргөнө. Энэ үед их биеэ хазайлгахгүй цэх байлгана. Нурууны булчингаа чангална. Гараа доош нь буулгахдаа булчингуудыг бүрэн сулруулна.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				 

				ЭР

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				 

				16

				16

		

		
				36—50

				 

				12

				12

		

		
				50-иас дээш

				 

				10

				10

		

	

	 

	[image: зурах, хүн-г агуулсан зураг
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	Цэх зогсоод эхний дөрвийн тоонд өвдөг, түнхээрээ хагас нугарч дутуу сууж, сүүлийн дөрвөн тоонд буцаж бэлтгэх байдалд орно. Энэ үед ууцаа хотойлгохгүй, дасгалыг биеэ  чангалалгүй хийнэ.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				ЭР

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				8

				6

		

		
				36—50

				6

				4

		

		
				50-иас дээш

				4

				3

		

	

	 

	[image: зурах-г агуулсан зураг

AI-generated content may be incorrect.]

	 

	 

	Хэвлийн шулуун булчинг чангаруулах дасгал

	Хэвлийн булчинг чангаруулж чийрэгжүүлэхэд шууд чиглэсэн дасгалууд их чухал юм. Учир нь хөдөлгөөн багатай хөдөлмөр эрхэлдэг хүмүүсийн хэвлийн булчингийн ихэнх хэсэг нь хатангиршиж, хэвлийн хананд илүүдэл өөх хуримтлагдах шалтгаан болдог. Хэвлийн булчин чийрэгжиж чангарсан байх нь биеийн галбирыг хэвийн хадгалахад төдийгүй дотор эрхтнүүдийн, ялангуяа хоол боловсруулах, ялгаруулах, амьсгалын эрхтнүүдийн хэвийн үйл ажиллагааг хангаж өгдөг. Дасгалын тоо хэмжээ нь уг хүний дасгалжилтын бэлтгэлээс хамаарч өөр өөр байна. Дасгалжилт сайжрах тутам дасгалын тоо хэмжээг нэмэгдүүлэх төдийгүй, хурдыг нь ахиулах хэрэгтэй.

	Сандлын урд хөлөө хоёр талаар нь оруулж цээжээ өндийлгөн тохой дээрээ тулж хэвтээд тэнийлгэсэн хөлөө нум хэлбэрийн хөдөлгөөнөөр сандлын суудал дээр гаргаж холбоно. Ийм байдлаас хөлөө шал руу буцааж буулгах дасгал хийнэ. Дасгалыг дунд зэргийн хурдтайгаар хийнэ.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				ЭР

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				12

				10

		

		
				36—50

				10

				8

		

		
				50-иас дээш

				8

				6
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	Сандал дээр түшлэгийг нь налж мөчид суугаад гараараа суудлын хоёр талаас барина. Ингээд зөвхөн хоёр хөлийг чөлөөтэй тэнийлгэх, нугалах хөдөлгөөн хийнэ. Хөлөө шулуутгах үедээ шал руу жийнэ.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				ЭР

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				10

				8

		

		
				36—50

				8

				6

		

		
				50-иас дээш

				6

				4

		

	

	 

	[image: зурах-г агуулсан зураг
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	Хоёр хөлөө өвдгөөр хагас нугалсан байдлаар дээшээ харж хэвтээд хоёр гараа сунгаж гуяндаа хүргээд улмаар цээжээрээ өндийж өвдөгтөө хүргэх дасгалыг их хурдтай хийнэ. Тоо, хэмжээг нь аажмаар нэмэгдүүлнэ.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				ЭР

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				20

				16

		

		
				36—50

				16

				13

		

		
				50-иас дээш

				12

				10

		

	

	 

	[image: зурах, зураг-г агуулсан зураг
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	Хяналтын дасгал. 

	Хэвтээ байдлаас хөл, их биеэ нэг зэрэг дээш өргөж нугарах дасгал нь хөдөлгөөний тэнцвэрийг сайжруулна.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				ЭР

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				10

				6

		

		
				36—50

				8

				5

		

		
				50-иас дээш

				6

				4

		

	

	 

	[image: зурах-г агуулсан зураг
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	Хэвлийн ташуу булчинг чангаруулах дасгалууд

	Хэвлийн ханын ташуу, хөндлөн булчинг зориудаар хөгжүүлэх нь мөн л чухал юм. Үүний тулд их биеийг эргүүлэх, ялангуяа хажуу тийш нь хазайлган эргүүлэх хөдөлгөөний дасгалуудыг сонгож авна.

	Хөлдөө мөрний хэмжээний зайтай, суугаа байдлаас 1, 2 гэхэд их биеэ баруун тийшээ хазайлгаж сунгасан хоёр гараараа баруун хөлийнхөө өлмийд хүрэх дасгал хийнэ. Энэ үед өвчүү баруун гуянд аль болохоор хүрч байвал сайн.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				Эр

				эм

		

		
				35 хүртэл

				12

				10

		

		
				36—50

				10

				6

		

		
				50-иас дээш

				8

				4
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	Дараа нь 3—4 гэхэд эргэж эгцрээд их биеэ зүүн тийш нь эргүүлж хазайна. 5, 6, 7, 8 гэхэд зүүн тал руугаа хийнэ. Энэ үед өсгийгөө шалнаас хөндийрүүлэхгүй.

	Нуруугаараа хэвтсэн байдлаас хоёр хөлөө өвдөгний үеэр хагас нугалж, баруун зүүн тал руугаа ээлжлэн эргүүлэх дасгал хийнэ.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас 

				Эр

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				12

				10

		

		
				36-50

				10

				8

		

		
				50-иас дээш

				8

				6

		

	

	 

	[image: зурах-г агуулсан зураг
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	Энэ үед дал, гарынхаа алгыг шалнаас хөндийрүүлэхгүй. Дасгалын үр нөлөөг дээшлүүлэхийн тулд хөлөө их биетэй тэгш өнцөг үүсгэсэн байхаар нугална. Хоёр тохойгоороо ар талдаа тулж суусан байдлаас хивсэн дээрх хоёр хөлөө баруун зүүн тийш нь чөлөөтэйгөөр шилжүүлэх дасгал. Завсарлах үедээ хэвлийн булчинг сулруулна.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				ЭР

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				10

				8

		

		
				36—50

				8

				б

		

		
				50-иас дээш

				6

				4

		

	

	 

	[image: зурах, хүн-г агуулсан зураг
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	Хяналтын дасгал. 

	Нуруугаараа хэвтсэн байдлаас хоёр хөлөө шаланд перпендикуляр байхаар дээш өргөж (4 тоолоход) зүүн тал руу чөлөөтэй буулгана. Дараачийн 4 тоонд баруун тал руу хийнэ. Хоёр тийш нь тэнийлгэсэн (сунгасан) гарын алга, далаа шалнаас хөндийрүүлэхгүй.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				ЭР

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				12

				10

		

		
				3-50

				10

				8

		

		
				50-иас дээш

				8

				6

		

	

	 

	[image: зурах-г агуулсан зураг
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	Гарын булчинг хөгжүүлэх

	Суугаа ажлын хүмүүст хэвлийнхээс гадна гар, мөрний булчингуудад идэвхтэй хөдөлгөөн дутсанаас тэдгээр нь сул үлбэгэр болно. Тогтмол дасгалжуулалтаар тэдгээр булчингуудыг чийрэгжүүлэн хөгжүүлнэ. Гарын булчинд татах, чангаах дасгалууд их ашигтай. Гарын булчинг хөгжүүлэх дасгалуудыг ачааллын хэмжээгээр нь хэд хэдэн үе шатанд хуваах бөгөөд тэдгээрийг дотор нь ачааллыг нь тогтмол нэмэгдэх байдлаар зохиожээ. Дасгалуудыг хурдан явцтай хийвэл нэлээд ашигтай.

	 

	Суниах дасгал

	Энэ дасгалыг хийхэд их бие, хөлөө шулуун байлгана. Өөрөөр хэлбэл нахийлгаж, гэдийлгэхгүй. Тохойгоо биедээ наалдуулна. Гарын тамир султай хүн сандал дээр тулж, хангалттай дасгалжсан хүн сандалгүйгээр шууд хийнэ.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				Эр

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				12

				8

		

		
				36—50

				10

				6

		

		
				50-иас дээш

				8

				4

		

	

	 

	[image: зурах-г агуулсан зураг
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	Аарцгаа шаланд хүргэлгүй гараараа тулж суугаад баруун хөл, зүүн гараа дээш өргөн гарын хуруунуудыг өргөсөн хөлийнхөө өвдөгт хүргэнэ. Эргэж бэлтгэх байдалд ороод дасгалыг нөгөө талаараа ээлжлэн хийнэ. Энэ дасгалыг хийхдээ их бие, хөлийг эгц шулуун байлгана.

	Дээрх дасгалыг хийхдээ мөн их бие, хөлийг шулуун шугамд байлгана. Бөхийж, нугарч болохгүй.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				Эр

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				12

				8

		

		
				36—50

				10

				8

		

		
				50-аас дээш

				 8

				4

		

	

	 

	[image: зурах, хүн-г агуулсан зураг

AI-generated content may be incorrect.]

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				ЭР

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				8

				6

		

		
				36—50

				6

				4

		

		
				50-иас дээш 

				4

				3

		

	

	 

	[image: зурах-г агуулсан зураг
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	Хяналтын дасгал. 

	Баруун гараараа шалан дээрх сандлын урд талын өрөөсөн хөлөөс барьж огцом дээш өргөн босно. Эмэгтэйчүүд сандлынхаа суудлын хөлөөс бариулаас барьж хийж болно. Дасгалжсан хүмүүс сандлыг солгой гараараа өргөдөг.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				ЭР

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				5

				3

		

		
				36—50

				4

				2

		

		
				50-аас дээш

				3

				1

		

	

	 

	[image: зурах, хүн-г агуулсан зураг
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	Хөлийн булчинг хөгжүүлэх

	Гимнастикийн дасгалуудын зэрэгцээгээр хөлийн булчинг хөгжүүлэхэд зориулсан олон арга хэрэглүүр бий. Явган явах, шатаар өгсөх, гүйх зэрэг нь хөлийн булчингийн хүчийг сайжруулна. Хөлийн улны булчин суларснаас үүсэх «ул хавтгайрах» өвчнөөс сэргийлэхэд тавхайн булчингуудыг тусгай дасгалуудаар хөгжүүлнэ.

	Хөлдөө мөрний хэмжээний зайтай, гараа ташаандаа авч зогсоод баруун, зүүн өвдгөөрөө ээлжлэн сөхөрч суух дасгал хийнэ. Бэлтгэх байдалдаа орж, хөлөө сайн жийнэ. Дасгалыг түргэн хурдтай хийнэ.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				Эр

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				12

				10

		

		
				36—50

				10

				8

		

		
				50-иас дээш

				8

				6

		

	

	 

	[image: хүн, зурах, хувцас, гутал өмсгөл-г агуулсан зураг
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	Сандал түшиж зогсоод хөлийн өлмийг шалнаас хөндийрүүлэхгүйгээр өсгийгөө аль болох дээш нь өргөнө.

	Энэ дасгалыг хурдан хийхэд биеийн жингийн зөвхөн хэсэг нь хоёр хөл дээр ээлжлэн шилждэг байна. Дасгалын үед биеэ чангалахгүй.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				 Эр

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				40

				30

		

		
				36—50

				30

				20

		

		
				50-иас дээш

				20

				15

		

	

	 

	[image: зурах, зураг, хүн, гутал өмсгөл-г агуулсан зураг
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	Шалан дээрх алчуурыг суугаа байдлаас хөлийнхөө хуруугаар авч биеэсээ аль болох холдуулах, нөгөө хөлөөрөө алчуурыг буцааж аваад биедээ хамгийн их ойртуулж тавих дасгал хийнэ.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				Эр

				Эм

		

		
				35 хүртэл 

				8

				8

		

		
				36—50

				8

				8

		

		
				50-иас дээш

				8

				8

		

	

	 

	[image: зурах-г агуулсан зураг

AI-generated content may be incorrect.]

	Энэ дасгал хөлийн ул хавтгайрахаас сэргийлэхэд их ашигтай.

	 

	Хяналтын дасгал. Зогсоо байдлаас хоёр гар, нэг хөлөө урагш эгцээр нь сунгаж, өрөөсөн хөл дээрээ; суух дасгал хийнэ. Суух үед өргөсөн хөлөө нугалахгүй, шаланд хүргэж болохгүй. Дасгалыг баруун, зүүн хөл дээрээ ээлжлэн хийнэ. Дасгал арай хүндэвтэр байвал нэг гараараа ширээ түшиж хийж болох юм. Нэлээд сайн дасгалжсан хүмүүс эргээд бэлтгэх байдалд орохдоо хөлөө өргөсөн хэвээрээ босож чаддаг.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				ЭР

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				8

				4

		

		
				36—50

				5

				2

		

		
				50 иас дээш

				2

				 

		

	

	 

	[image: зурах, зураг, хүн, хувцас-г агуулсан зураг
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	Нурууны булчинг хөгжүүлэх

	Оюуны хөдөлмөр эрхэлдэг, мэдрэл, сэтгэхүйн ачаалал ихтэй, суугаа байдлаар ажилладаг хүмүүсийн зарим бүлэг ялангуяа хүзүүний, гуяны булчингуудад хүчдэл бий болж, толгой дагз болон нурууны өвчин үүсдэг. Тусгай сонгож авсан засах дасгалуудын зэрэгцээ нурууны булчинг хөгжүүлэх өөр хэд хэдэн дасгалыг авч үзье.

	 

	 

	 

	 

	Их биеэр бөхийх. Бөхийхөд хоёр гараа урагш нь эгц сунгана. Гараа эхлээд дээш нь өргөж хөдөлгөнө. Тэгээд хазайхгүй, толгойгоо ялихгүй хазайлган, их бие, хөлөө эгц байлгана. Нэг хөлөө өвдөгний үеэр хагас нугалж, нөгөө хөлөө хойшоогоо сунгаж их биеэрээ нугалсан өвдөг рүүгээ бөхийнө.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				ЭР

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				10

				8

		

		
				36—50

				8

				6

		

		
				50-иас дээш

				6

				5
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	Доошоо харж сунаж хэвтээд цээж, их биеэ өндийлгөх дасгал хийнэ.

	Гараа их биеийнхээ хамт дээш өргөж толгойгоо хазайлгахгүй, алгаа доош нь харуулж өргөнө. Дасгалыг аажим чөлөөтэй хийнэ. Энэ дасгалын үед таны хөлийг дарж барих хүн байхгүй бол гэрийн тавилганаас уяж бэхэлсэн ч болно.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				ЭР

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				10

				8

		

		
				36—50

				8

				6

		

		
				50-иас дээш

				6

				5
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	Зөвхөн өсгий, далан дээрээ тулж дээшээ харж хэвтээд аарцгаа аль болохоор дээш хөндийлөн өргөх дасгал хийнэ.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				ЭР

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				16

				12

		

		
				36—50

				14

				10

		

		
				50-иас дээш

				12

				8
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	Энэ байрлалаас биеийг шаланд хүргэхийн тулд баруун зүүн тийш нь ээлжлэн эргүүлнэ.

	 

	Хяналтын дасгал. 

	Сандал дор дунд зэргийн зузаантай гурван ширхэг ном тавина. Хэвлийгээрээ доош харж хэвтээд цээжин биеэ өндийлгөн баруун зүүн гараараа ээлжлэн номыг нэг нэгээр нь сандлын суудал дээр гаргаж тавина. Номуудыг буцаагаад сандлын доогуур тавина. Энэ үед тохойгоороо шаланд тулж болохгүй, өвдөгний үеэр нугалахгүй. Ядарвал 3 секунд амраад дасгалыг үргэлжлүүлнэ.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				Эр

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				6

				5

		

		
				36—50

				4

				3

		

		
				50-иас дээш

				3

				2
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	Дотор эрхтнүүдэд нөлөөлөх дасгал

	Дотор эрхтнүүдийн хэвийн ажиллагааг хангах, сайжруулахад чиглэсэн дасгал олон бий. Тэдгээрийг нэлээд эрчимтэй, олон давталттай хийх хэрэгтэй байдаг. Ингэхэд бие халууцаж хөлөрнө. Ингэх нь л бидний гол зорилго юм. Бүлээн шүршүүр ч энэ байдлыг хэвийн болгоно.

	 

	Харайх дасгал. 

	Бөмбөгөн дээгүүр аль болох түргэн харайна. Харайхад гар ташаанд, өвдөг хагас нугарсан байх болно.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				ЭР

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				16

				12

		

		
				36—50

				12

				9

		

		
				50-иас дээш

				8

				6
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	Дээсэн дээгүүр янз бүрийн байдлаар үсэрнэ.

	Дасгалыг эхлээд үе шатаар нь хийх бөгөөд цаашдаа завсарлагагүй хийнэ. Үсрэлтийн хурдыг аажмаар түргэсгэнэ.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				Эр

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				40

				30

		

		
				36-50

				30

				20

		

		
				50-иас дээш

				20

				10
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	Пүршин түлхэлтийн дасгалыг их хурдтай хийнэ. Биеийн жинг гар дээрээ шилжүүлнэ. Дасгалыг хоёр хөлөөрөө ээлжлэн хийнэ.

	Ачаалал

	
		
				Нас

				Эр

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				16

				12

		

		
				36—50

				13

				9

		

		
				50-иас дээш

				10

				6
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	Хяналтын дасгал. 

	Гараа тулж хагас суугаа байдлаас хөлөө ар тийшээ тэнийлгэж хэвтээ байдалд, эргээд суугаа байдалдаа шилжинэ. Хэвтээ байдалд ороход биеийн жин тулсан гар дээр шилжинэ. Дасгалыг босоо зогссон байдалд орсноор дуусгана. Хурдан хөдөлгөөнөөр хийнэ.

	 

	Ачаалал

	
		
				Нас

				эр

				Эм

		

		
				35 хүртэл

				24

				12

		

		
				36—50

				16

				8

		

		
				50-иас дээш

				8

				4
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Спорт тоглоомуудыг идэвхтэй амралт болгон ашиглах нь

	Спорт тоглоомуудын тухай ярихгүйгээр идэвхтэй амралтын хэлбэрүүдийг дурдаж болно гэж үү? Олон зуун жилийн заншил, уламжлал дээр үндэслэн дээр үеэс ард түмний бүтээж бий болгосон идэвхтэй амралтын янз бүрийн хэрэгслүүдийн нэг нь хөгжөөнт тоглоомууд юм. Ард түмний зугаат тоглоомууд нь спорт үүсэхийн эхлэл болсон төдийгүй, анхандаа идэвхтэй амралтын цорын ганц үндэс нь болж байв.

	XX зууны үед спортын жинхэнэ үүргийн хүрээ ихээхэн нэмэгдэж, орчин үеийн нийгмийн амьдралын салшгүй хэсэг болжээ. Спорт нь хувь хүмүүсийн амьдралд төдийгүй нийгмийн амьдралд томоохон байр эзэлж байна. Өнөөдөр спорт сонирхдоггүй, түүгээр хичээллэдэггүй хүн үгүй болжээ. Дор хаяад л сониноос өөрийн орны тамирчдын спортын амжилтыг заавал уншдаг болжээ. Ялангуяа олимпын их наадмын үед дэлхийн бүх хүмүүс тэр аяараа телевизийнхээ дэргэд амьсгал даран сууж тамирчдын спортын ур чадварыг биширч, ялагчидтай хамт баясаж, ялагдагчидтай хамт гонсойж суудаг.

	Гэвч бид телевизээр үздэг спортын тухай биш, спортын цэнгэлдэх хүрээлэнд суугаад хөл бөмбөг үзэж сэтгэлийн их хөдөлгөөнтэйгөөр маргаж байгаа үзэгчдийн тухай биш, харин идэвхтэй амралтын ашигтай хэлбэр болгон спортоор хичээллэгчид, спортын уралдаан тэмцээнд чиглэсэн зорилготой оролцогчдын тухай ярьж байна. Спорт нь мөн чанараараа тоглоом л юм. Тоглоомын бүх онцлог шинжүүдийг өөртөө агуулсан байдаг. Спорт тоглоомын гол шинж нь бүх талын хөгжөөн цэнгээн, сэтгэлийн эерэг хөдлөл юм. Энэ нь уралдаан тэмцээн, хөдөлгөөн, ялалт амжилтын баяр хөөр, зөвхөн өөрийн алдаанд төдийгүй нөхдийнхөө тоглолтын дараа дутагдалд сэтгэл гонсойх зэрэг байдлуудаар илэрнэ. Хамгийн сонирхолтой нь спорт тоглоомууд нь тохиолдлоор, урьдчилан бодоогүйгээр, санаандгүй байдлаар төгсдөг явдал юм. Бидний өдөр тутмын ажил бол урьдчилан төлөвлөсөн, үр дүн нь бараг мэдээжийн байдаг шүү дээ.

	Спорт тоглоомууд бол хүний амьдралын бүхий л үеийн туршид тэдний идэвхтэй амралтын хэрэглүүр байх ёстой. Энэ нь спорт тоглоомыг сонирхож, түүгээр хичээллэх цагаа гаргаж чаддаг байх ёстой гэсэн үг. Зөвхөн спортын танхим, цэнгэлдэх хүрээлэнд төдийгүй, хөдөө хээр, бичил хороололд ч, зусланд ч, ямар ч үед олуулаа буюу цөөхүүлээ, аль ч насны ялгаагүй өөрсдөдөө тохирсон спорт тоглоомын төрлүүдийг сонгон авч хичээллэх бүрэн боломж бий. Гэхдээ гар, хөл бөмбөг, сагсан бөмбөг, одон бөмбөг ширээний теннис зэрэг нийтийг хамарсан спортын төрөл байх албагүй. Хэдүүлээ хөл бөмбөг тоглох, хоёулаа буюу дөрвүүлээ гар бөмбөг тоглох, бадминтон, кегельбан зэргээр хичээллэж болох бөгөөд спорт тоглоомын сонгодог арга барилыг эзэмшээгүй хэн ч оролцож болно.

	Ямар насандаа идэвхтэй амралтын ямар хэлбэрийг сонгож авах нь хувь хүнээс хамаарах боловч уг чанартаа ихэнх спортын төрлүүдээр насан туршдаа ч хичээллэж болно. Гэхдээ спортын ямар төрлийн арга техникийг сайн эзэмшсэнээс хамаарах нь мэдээж юм. Сагсан бөмбөгийн спортоор 50 хүртлээ ч хичээллэж болно. Залуучуудад тохиромжтой, ахимаг, дунд насныханд илүү тохирох спортын төрлүүд гэж бий л дээ.

	 

	 

	8 дугаар хүснэгт

	 

	Янз бүрийн насны хүмүүст тохирох спортын төрлүүд

	[image: бичвэр, тоо, дэлгэцийн зураг, баримт-г агуулсан зураг
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	Спортын аль ч төрлөөр хичээллэдгээс хамаарахгүйгээр спортоор хичээллэдэг бүх хүмүүст дараах зүйлийг санамж болгож байна.

	— Төлөвлөсөн ажил чинь эхнээсээ зүй зохисоороо явахгүй байлаа ч гэсэн зүрхшээж хулчийх хэрэггүй.

	— Ойролцоо насны, бэлтгэлээр жигд, хамтарч хичээллэх нөхдөө зөв сонгож авах нь чухал.

	— Хэрэв танд цэнгэлдэх хүрээлэн ашиглах бололцоогүй бол эрүүл ахуйн шаардлага хангасан, осол аюулгүй газрыг эртнээс сонгож аваарай.

	— Талбайн хэмжээ, хязгаар, хаалга, цагаригийн өндөр зэргийг өөрийн боломж, бие бялдрын бэлтгэл, арга техникийнхээ түвшинд тохируулна.

	— Яг тоглолтын үед албан ёсны дүрэм баримталж, журам сахих хэрэггүй, харин уралдаан тэмцээн эхлэхээс өмнө энэ талаар сайн ярьж тохиролцсон байх нь зөв юм.

	— «Гэрийн» спорт ч гэсэн тохирсон хувцаслалт шаардана. Биеийн тамирын хувцас, богино өмд, майк, бас биеийн тамирын гутал (кед) хэрэгтэй. Өдөр тутам өмсдөг хувцастайгаа дасгал хийх нь тохиромжгүйгээр барахгүй эрүүл ахуй ч биш байдал юм.

	— Хичээллэхийн өмнө заавал биеийнхээ чилээг гаргаж, биеэ халааж, дарж нухлах зэргээр булчингийнхаа цусан хангамжийг сайжруулах нь чухал.

	— Таны өрсөлдөгчид өөртэй чинь бие бялдрын хувьд адилхан бэлтгэл, дасгалжилттай бол тоглолтын үед та сэтгэл ханамжтай байх болно.

	Тоглох, тэмцэлдэх үед халууцаж, хөлрөх учир бие чинь сайхан оргидог шүршүүрт орохоо мартуузай.

	 

	 

	Ажиллаж амрах нь

	Ажиллаж амрах гэдэг нь нэг талаас анхаарал, ажлын чадвараа хамгаалах зорилгоор ажлын өдрийн туршид амрах амралтын хэлбэрүүд, нөгөө талаас чөлөөт цагийн амралт юм. Ажлын цагийн хүрээний буй амралт бол үйлдвэрлэлийн гимнастикийн янз бүрийн төрлүүдийг багтаадаг.

	Ажлын үед ачаалалд өртдөггүй бүлэг булчингуудыг дэс дараатай, түргэн хугацаанд хамарсан таван минутын гимнастик хийхэд анхаарал, ажлын чадварыг их сайжруулдаг. Үйлдвэрлэлийн гимнастик нь өдөржин сууж лекц сонсож ой, тогтолцооны мэдрэхүй нь ядарч суларсан оюутан сурагчдад их ашигтай. Үйлдвэрлэлийн гимнастикийг зохион байгуулахдаа хичээллэгчид нь өөрсдийн ажлын орчинд аль тохиромжтойг сонгон авна. Ухаалаг сонгож авсан, ашигтай дасгал хөдөлгөөнүүд нь сэтгэл санааг сэргээж, сонсогчдын анхаарал, ой тогтоомжийг зохих хэмжээнд тодорхой хугацаанд хэвийн барьж байх чухал хэрэгсэл мөн.

	Чөлөөт цагтаа биеийн хүчний ажил тохируулан хийх нь ашигтай амралт мөн гэдгийг бид дээр өгүүлсэн билээ. Энэ нь хүмүүс ингэж хийсвэрээр ойлгоод ажлыг хийж эхлэх ба хийснийхээ дараа жинхэнэ бодит үр дүнг үзэж, энэ бол амралт бөгөөд зайлшгүй хийх ёстой гэдгийг бие сэтгэлээрээ мэдэрдэг. Үүний тодорхой жишээнд хот зүлэгжүүлэх, цэцэрлэгжүүлэх ажил орно. Мөн зусланд хийх барилгын ажил, машины гарааш засах г. м. орно. Сайн дураараа спортын, залуучуудын ба үйлдвэрчний эвлэлээс зохиож байгаа улс нийгмийн янз бүрийн ажилд туслах, амралтын зохистой хэлбэр болгож ХАА-н зарим ажилд туслах зэрэг үйл ажиллагаа нь бас хүний нийгэм, улс төрийн идэвхийг дээшлүүлж, хамт олонч болгох чухал ач холбогдолтой.

	 

	 

	Соёлтой амралт - хөдөлгөөн

	Бид голдуу идэвхтэй амралтын тухай тэр дундаа хөдөлмөрийн чадварыг бууруулдаг олон аюултай өвчнүүдээс урьдчилан сэргийлэх гол хүчин зүйлсийн тухай, мөн хүний зан төрхийн зарим сөрөг хэлбэрүүдийн тухай ярина гэж онцлон тэмдэглэсэн билээ. Идэвхтэй амралтыг чөлөөт цагийн соёлын нийгмийн чухал бүрэлдэхүүн хэсэг гэж хэлж болно. Соёлтой амралт гэдэгт зөвхөн их унших, театр, кинонд очих, телевизийн хөтөлбөр үзэх зэрэг ороод зогсохгүй сайн дурын урлаг уран сайхан, фото зураг сонирхох гэх мэтийн «хобби» хэмээн нэрлэгдэх өөрийн дуртай, сонирхсон зүйлээр оролдох зэрэг нь орно. Соёлтой амралтын нэг салшгүй хэсэг нь хөдөлгөөний идэвхтэй байдал мөн.

	Цагаа олж, зөв сонгож авсан номоо унших нь үнэндээ урмыг сэргээж сонирхлыг татаж, мэдлэгийг гүнзгийрүүлэх, ингэснээрээ байгалийн сайханд идэвхтэй амрах боломжийг ч хангадаг. Уран сайхны зохиол бүтээлүүдэд тусгасан тэр газар нутгийг үзэх, очих сонирхлыг ч төрүүлнэ. Газар орны төрх байдлын гоозүйн ач холбогдлыг тусгасан уран сайхны бүтээлүүд хүний хүсэл сонирхлыг бадрааж, очоогүй газраа очиж үзэх, байгалийн сайханд удаанаар аялах дуртай болгоно.

	Эцсийн эцэст соёлтой амралтын тухай ярих бүрд л идэвхтэй хөдөлгөөний тухай ярьж байгаа нь энэ хоёр ойлголт салшгүй нэгдмэлийг гэрчилнэ.

	 

	 

	Амрах орчны тухайд

	Идэвхтэй амралт нь амрагч хүмүүст үзүүлэх нөлөөгөөрөө хоорондоо нягт холбоотой хэд хэдэн элементүүдийг нэгтгэж байдаг. Тухайлбал, уур амьсгалын, газар нутгийн, нийгмийн хүчин зүйлс г. м. 

	Юуны өмнө уур амьсгалыг авч үзье. Уур амьсгалын хувьд амрах газраа буруу товлосноос амралтын үр нөлөөг нэлээд бууруулах төдийгүй эрүүл мэндэд хохирол учруулж ч болох талтай.

	Бие махбодын үйл ажиллагааны тогтолцоонд уур амьсгал янз бүрээр нөлөөлнө. Харьцуулсан байдлыг 9 дүгээр хүснэгтэд үзүүлэв. Уур амьсгалын эрүүлжүүлэгч, эмчилгээний нөлөөлөл үзүүлэхэд орчны ургамлын бүрхүүл их ач холбогдолтой.

	Амрах газрыг сонгож авахдаа уур амьсгалыг харгалзахаас гадна газар орны онцлогийг анхаарч үзэх нь идэвхтэй амрах бололцоог олгоно. Биеийн эрүүл мэнд, авьяас чадварыг сайжруулахад хамгийн төгс сайн цаг уурын үзүүлэлттэй газар орны тухай ярихдаа түүнийг ямагт идэвхтэй хөдөлгөөнтэй холбож үзэх нь зүйтэй. Хөдөлгөөнийг хайхрахгүйгээр цаг уурын гайхамшигтай нөлөөг бишрэн шүтэгч бэртэгчин ойлголтыг Чехословакийн анагаах ухааны бие бялдрын хүмүүжил сувиллын эмчилгээ, эрүүлжүүлэх амралтын салбарыг үндэслэгчдийн нэг, профессор Карел Ходоунски (1843—1931) 1897 онд шүүмжлэн 

	 

	«Зэлүүд байгальд амьдрах явдал хүмүүсийн сонирхлыг ихэд татах болсон боловч түүнийг хэрхэн ойлгож байна вэ? Хамгийн гол нь эрүүл агаараар л амьсгалахад оршино гэсэн хуурамч итгэл ноёрхож байснаас болж манай нийгэм нь хотын байшиндаа байгаа юм шиг тодорхой ажилгүй хээнцэрлэн сэрүүн лавриндаа чөлөөт цагаараа тухлан сууна гэж үздэг. Амралт бие махбодын сэргэлт нь биеийн хүчний хүнд дасгал шаарддагийг хэн ч ойлгодоггүй, хийх ажилгүй дэмий суух нь бодисын солилцоог сайжруулахгүй, булчинг чийрэгжүүлэхгүй, уушгийг ч цэвэр агаараар хангаж чадахгүй» 

	 

	гэж бичжээ.

	Амралтад зориулсан газар нутгийн гадаргуугийн (хотгор, гүдгэр) онцлогийг тайлбарлахын тулд түүний ерөнхий байдал буюу далайн түвшнээс дээш хэрхэн өргөгдсөн, хотгор гүдгэрийн хажуу бэл, ар талын аль нь болохыг мэдсэн байвал зохино. Далайн түвшнөөс дээш өргөгдсөн байдал, хотгор, гүдгэрийн хажуу тал хоёрын хооронд тодорхой хамаарал заавал байх албагүй.

	 

	 

	Нутагших

	Цаг уурын нөхцөл эрс өөрчлөгдөхөд мэдрэлийн тэнцвэр, булчирхайн үйл ажиллагаа, цусны найрлага, зүрх, амьсгалын үйл ажиллагаанд нэлээд өөрчлөлт ордог. Бие махбод тухайн цаг уурт хэр зэрэг хурдан дасах нь газар нутгийн ялгаа, тэдгээрийг физик, химийн, мэдрэхүйн болон бусад онцлогоос хамаарна. Хэрэв энэ ялгаа нь маш бага (далайн түвшнээс дээш 300 м хүртэл өргөгдсөн) байвал бие махбодод үл ажиглагдам өөрчлөлт гарч амархан дасна. Энэ нь байдал өөрчлөгдөхөд үзүүлэх бие махбодын өвөрмөц бус, түр зуурын хариу үйлдэл юм. Энэ үед мэдрэлийн тогтолцооны өгөх хариу үйлдэл нь ер бусын сэтгэгдэл төрөх, гэнэтийн сонин зүйлтэй учрах үед гарах өөрчлөлттэй адил байна.

	Далайн түвшнээс дээш 400—600 метрт буюу газар нутгийн нэлээд зөрөөтэй цаг уурын нөхцөлд бие махбодын хариу үйлдэл нэлээд тод илэрдэг. Ийм байдалд дасах явц хэдэн цагаас хэдэн өдрөөр үргэлжлэх бөгөөд мэдрэл - дотоод шүүрлийг зохицуулгыг ихээр дайчилна. Далайн түвшнээс дээш 700—1500 м хүртэл өндөрт өргөгдсөн, нутаг орны үлэмж зөрөөтэй нөхцөлд нутагшиж дасах үзэгдэл хэдэн өдрөөс хэдэн долоо хоногоор үргэлжлэх болно. Харин 2500 м-ээс дээш өндөрт буюу цаг уурын бүхэл бүтэн бүслүүр солигдоход нутгийн дасах үзэгдэл хэдэн жилээр үргэлжлэн явагдана. Энд газарзүйн их биш хэсгийн цаг уурын нөхцөлийн тухай ярьж байгаа юм (9 дүгээр хүснэгт).

	Янз бүрийн хүмүүс цаг уурын байдлыг өөр өөрийнхөөрөө мэдэрч, хүлээн авдгийн адил цаг уурын нөхцөлийн өөрчлөлт, солигдлыг мэдрэх чадвар нь хүн бүрд өөр өөр байдаг. Энэ нь нас, архаг өвчин, удаанаар өвчилсний дараах доройтол, сулрал, архи, тамхи, болон бусад хорт бодисуудын нөлөөгөөр бүр ч өөрчлөгддөг. Хүч тамираа бүрэн сэргээж чадахуйцаар амрахын тулд биеийн эрүүл мэндэд сайн нөлөөтэй, байгаль цаг уурт нь хялбар дасах газар нутгийг сонгох авах нь зүйтэй.

	Энэ юу гэсэн үг вэ?

	Амралтын чөлөөт цагаа өндөр нь 700 м-ээс доошгүй ялгаатай газар амрахаар сонгож авлаа гэж бодъё. Тэгвэл тэндхийн цаг уурт 2—3 хоногт дасаж амжаагүй байтал буцах болчихдог. Иймд уг газарт ирэх үед үүссэн бие махбодын хариу үйлдэл нь буцах үеийн хариу үйлдэлтэй гэнэт тулгарч солигдсоноос эрүүл мэндэд зохисгүй нөлөөлнө. Тухайлбал дотор эрхтнүүд хямарч, мэдрэлийн саатал удааширч, зүрхний ажиллагаа хямарч, цусны даралт өөрчлөгдөнө.

	Хэрэв өөрийнхөө амьдарч ажиллаж байснаас бараг ялгаагүй (далайн төвшнөөс дээш 200 м) газрыг сонгон авч амарвал энэ нь ямар ч ашиг өгөхгүй. Учир нь цаг уурт дасах үзэгдэл бараг явагдахгүй (хэдэн мин, цаг). Амрах газрыг зөв сонгож авснаар хүний тухайн нутагт дасах чадвар нь сайжирч, энэ чанар нь бүтэн жилийн туршид хадгалагддаг учир дээрх нөхцөлийн амралт ашиггүй болох нь тодорхой.

	Амралтын хөтөлбөр, тохитой амрах газар нутгийн талаар холбогдох мэргэжлийн хүмүүсээс зөвлөгөө авах хэрэгтэй. Одоогоор ийм мэргэжилтнүүд цөөн байна.


БИЕИЙН ЧАДВАРЫН ШАЛГУУР
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	Он жилүүд урсан өнгөрч байгааг хүн бүр өөрийнхөөрөө мэдэрч байдаг. Зарим нь зөвхөн төрсөн өдрөө тэмдэглэхийг л хүлээж байхад, ихэнх нь энэ өөрчлөлтийг биеийнхээ хэв, хэлбэр байдлаар мэдэрч байдаг. Өөрөөр яах бил ээ дээ? Чанар сайтай, илчлэг ихтэй хоол идчихээд хөдөлгөөн багатайхан амьдраад байвал энэ байдал чинь эцсийн эцэст танд нэг зүйлийг өгүүлэх нь мэдээж. Өнөөдөр хүмүүс амьдралынхаа 150 000 цагийг гэртээ телевизор үзэх, ажилдаа ирж очих, ихэнхийг албан тасалгаандаа сууж өнгөрүүлж байна.

	Амрах урлаг гэдэг нь юуны өмнө хөдөлгөөний энэ дутагдалтай ухамсартайгаар тэмцэх явдал гэдгийг өмнөх бүлгүүдийг анхааралтай уншсан хүн бүр ойлгосон биз ээ. Хөдөлгөөнт байдлыг ням гарагийн ба удаан амралтын салшгүй хэсэг болгож чадсан тэр хүн бие махбодын хөгжил, эрүүл мэндэд хөдөлгөөний өгөх их өгөөжийг тааламжтайгаар хүртсэн нь мэдээж билээ.

	Эцэст нь биеийнхээ хэлбэр, хөгжлийн түвшнийг хэрхэн тодорхойлох тухай танд танилцуулъя. Энэ нь тийм ч амар хялбар зүйл биш. Бодисын солилцоо, цусны эргэлтийн дасан зохицох онцлогийг тодорхойлогч хүчин зүйлсийг бид хэдийгээр мэдэх боловч тэр бүгдийг энд багтаах боломж алга. Эмч, биологич, сэтгэл зүйч, сурган хүмүүжүүлэгчдийн олон улсын эрдэм шинжилгээний өргөн хүрээтэй ажил нь хүний биеийн хэлбэр хөгжлийн гол үзүүлэлтүүдийг үнэлэхэд практикт хэрэглэдэг стандартуудыг боловсруулах гарын авлага боллоо.

	 

	 

	Биеийн жин

	Хялбар тодорхойлж болох үндсэн үзүүлэлт нь хүний жин юм. Биеийн жингээ тогтмол шалган тодорхойлж байх, ядахдаа долоо хоногт нэг удаа үзэж байхын тулд хувь хүмүүс өөртөө жинг гэр ахуйн үндсэн багаж болгон хэрэглэж занших хэрэгтэй. Баяр, ёслолын дараагаар хөдөлгөөн багатай, их идэж ууснаас жин чинь хэрхэн нэмэгдсэнийг үзээд та гайхах болно. Жингээ тогтмол хэмжих нь түүний бага зэргийн өөрчлөлтийг ч тэр дор нь мэдэж түүнийг ухаалгаар зохицуулах бололцоог олгодог.

	Биеийн жингийн зохистой хэмжээг тодорхойлоход хэд хэдэн аргыг хэрэглэж болно. Насанд хүрсэн хүний жин нь өндрөөс нь 1 метрийг хасахад үлдсэн хэмжээтэй тэнцүү килограмм байх ёстой гэсэн Броцын аргыг хамгийн тохиромжтойд тооцдог. Гэвч энэ үзүүлэлт нь хэвийн жингийн дээд хязгаар бөгөөд үүнээс нэмэгдэх нь таргалж эхэлж буйн шинж юм. Дараах хамаарлаас гаргаж ирсэн I коэффициентын үндсэн дээр насанд хүрсэн хүний бие цогцсыг баримжаалан тодорхойлж болно.

	 

	 

	 

	10 дугаар хүснэгт
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	Та сууж ажилладаг бол жин тань яльгүй бага байх ёстой. Биеийн хүнд хөдөлмөр эрхэлдэг хүмүүсийн булчин сайн хөгжсөн байх тул жин нь их байна. Хүндийг өргөгчид, бөхчүүдийн жин хүснэгтэд заасан хэмжээнээс илүү байдаг. Энэ нь арьсан дор илүүдэл өөхний жин биш, харин хөгжсөн булчингийнх юм. Биеийн жин нь бусад олон хүчин зүйлс, юуны өмнө ясны байдал, наснаас хамаарна.

	Эрэгтэй, эмэгтэй хүний жин нас, өндрөөс хамаарах нь

	 

	 

	11 дүгээр хүснэгт
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	Хүний өндрөөс гадна цээжний тойргийн уртыг тооцох арга нь биеийн жин, бие цогцсын харьцааны талаар нэлээд зөв дүн өгдөг. Цээжний тойргийн уртыг хэмжихдээ амьсгал авах, гаргах үеийн уртыг хэмжиж нэмээд хоёрт хувааж дунджийг авна. Биеийн өндрийг цээжний тойргийн уртаар үржүүлэн 240-д хувааж биеийн хэвийн жинг олно.

	 

	 

	 

	Судалгаанаас үзэхэд хүний нас ахихад биеийн жин нэмэгддэг байна. Ихэнхдээ 30-аас дээш насанд булчингийн жин буурж, арьсан доорх өөхлөг давхрааны жин нэмэгддэгийг анхаарах хэрэгтэй. Иймээс энэ үеийн жингийн нэмэгдлийг тэгэх ёстой юм хэмээн үзэхгүйгээр аливаа аргаар зогсоохыг хичээх нь зөв юм.

	Биеийн хэвийн жин бие бялдрын байдлыг бүрэн тодорхойлж хараахан чадахгүй. Зүрх, амьсгалын тогтолцооны үйл ажиллагаа тодорхой хэсэг булчингийн хүч, хөнгөн шаламгай, хөдөлгөөнт байдал бидэнд нэлээд зүйлийг хэлж өгч чадна. Чухам эдгээрээс шалтгаалан ихэнх хүмүүсийн үзүүлэлт буурдгийг ажиглаж болно. Нэг талаас нэрт тамирчид дэлхийн дээд амжилтыг санаанд багтамгүй байн байн ахиулж байхад нөгөө талаас дөрвөн давхарт амьсгаадалгүй гарчихаж чадах юм уу, ямар нэгэн хэрэглэл дээр хийх дасгалыг төвөггүй хийж чадахгүй хүмүүс олширсоор байна.

	 

	 

	Судасны цохилтын сорил

	Зүрх судасны үйл ажиллагааг тодорхойлоход буюу бие махбод тодорхой идэвхтэй ачааллаа гүйцэтгэж чадаж буй эсэхийг илрүүлэхэд судасны цохилтын тоог ашиглана. Үүний тулд секундомер, хайрцаг, сандал буюу эрэгтэйчүүдэд 50 см, эмэгтэйчүүдэд 40 см өндөр мухар сандал шаардлагатай. Судасны цохилтыг шууны дотор талын судас эсвэл чамархай судас дээр хүчтэй цохилж буй үед (минутад 150-иас дээш) шууд зүрх орчим буюу хүзүүний вений судасны цохилтоор тодорхойлж чаддаг байх хэрэгтэй. Энэ үед хуруугаараа болгоомжтой дарж үзэх хэрэгтэй, хүчтэйхэн дарвал рефлексийн замаар судасны цохилт удааширч буруу үзүүлэлт гарна.

	Уг дасгал нь маш хялбар юм. Нэг хөлөө сандал дээр тавина, Биеийн бусад хэсэг нь газарт байна. Дохио өгөхөд тогтоосон хэмээр минутад 30 удаа хайрцаг дээр өндийж буух бөгөөд өвдөгтөө болон сандлын аравчинд гар хүрч болохгүй. Нэг хөл нь хайрцаг дээр байнга байна. Хөлөө солих дүрэм бий. Дасгалыг 5 минутын буюу 150 удаа босож хийнэ. Хэрэв энэ нь хүнд байвал хугацаанаас өмнө дуусгаж болох бөгөөд хийсэн өргөлтийн тоог тэмдэглэж авна.

	Дасгал хийж дуусангуут суулгаад тодорхой тогтоосон хугацаанд (10 сек) судасны цохилтыг тоолж, амрахад бие махбодын үзүүлэх урвалыг тодорхойлно. Анхны хэмжилтийг нэг минут амарсны дараа, хоёр дахь хэмжилтийн дасгал хийж дууссаны дараа 2 минут болоод, гурав дахийг 3 минутын дараа гэх мэтээр хэмжинэ. Ийм байдлаар 30 секундийн судасны цохилтыг тоолоод биеийн чадварын индексийг (БЧИ) тогтооно.

	 

	 

	 

	Гарсан дүнг 12 дугаар хүснэгтэд заасан үзүүлэлттэй харьцуулна.

	 

	 

	12 дугаар хүснэгт

	[image: бичвэр, дэлгэцийн зураг, тоо, шугам-г агуулсан зураг

AI-generated content may be incorrect.]

	 

	 

	Тамирчдад энэ үзүүлэлт тохирохгүй. Жинхэнэ тамирчин хүний биеийн чадварын индекс нь 140-д хүрнэ. 100-гаас бага индексийг тэдний хувьд сул гэж үзнэ.

	Биеийн чадварын индексийг хэрхэн тодорхойлохыг дараах жишээн дээр авч үзье. Дасгалыг 5 минутын турш гүйцэтгэсэн, судасны цохилт нь 22, 20, 16 байсан гэвэл

	 

	 

	 

	болно.

	Үүнийг 12 дугаар хүснэгтээр үнэлэхэд дунджаас дээгүүр чадвартайд тооцно.

	Судасны цохилтын сорил нь вегетатив мэдрэлийн тогтолцооны тэнцвэр, амрах үеийн биеийн гадаргуугийн хөрөлтөөс ихээхэн хамаарна. Хэрэв тасалгааны агаар тогтонги буюу шинжлүүлж буй хүний арьсан доорх өөхөн давхраа их бол дулааныг сайн тусгаарлах учир биеийн дулааны алдагдлыг багасгаж, ингэснээрээ амрах үеийн судасны цохилтын бууралтыг багасгана. Ийм хүний биеийн чадварын нндекс нь байвал зохих хэмжээнээс бага гардаг.

	 

	 

	Хөдөлгөөний сорил

	Биеийн хэлбэрийн түвшнийг жинхэнэ хөдөлгөөнт үйл ажиллагааг хамарсан хөдөлгөөнт сорилуудаар хэмжиж болох ба энэ нь практикт маш тохиромжтой.

	Хөдөлгөөний сорилыг зохиохдоо биеийн ерөнхий байдлыг тодорхойлогч бүхий л үйл ажиллагааны хөгжлийн хэмжээг мэдэх нь чухал. Сүүлийн жилүүдэд энэ асуудлаар олон тооны судалгаа хийсэн боловч бүгдийг бүрэн тооцож чадахгүй байгаа бөгөөд зарим тусгай хүчин зүйлсийн харилцан нөлөөлөл, тэдгээрийн ач холбогдлыг нарийн зөв тогтоож чадахгүй байгаад гол бэрхшээл байна.

	Өнөөдөр ч гэсэн хөдөлгөөний үндсэн дөрвөн онцлог болох хүч, хурд, шалмаг байдал, тэсвэрт чанарын ялгааг бүрэн зааглаж чадахгүй байна. Гэхдээ бид тохиромжтой шалгуурыг л олох хэрэгтэй. Жишээлбэл, хүч олон янз байдгаас түүнийг хэмжих аргууд ч өөр өөр байна. Тодорхой зайд бөмбөг, гранат шидэх хүч нь хүндийг өргөгчид, бөхчүүдийн хүчнээс ялгаатай, хурд гэдэг ойлголтод голдуу гүйлтийн хурдыг авч үздэг. Гүйлтийн хурдаас гадна өөр төрлийн хурд ч байж болно. Жолооч хүн секундийн тодорхой хугацаанд гэнэт тохиолдсон үйл явдалд хариу урвал өгч машинаа зогсоож байгаа нь нэг төрлийн хурдны үйлдэл бөгөөд энэ нь 100 метрт 10,2 секунд гүйж байгаа хөнгөн атлетикийн тамирчны хурдаас өөр юм.

	Энэ бүх чанарыг нийлүүлээд биеийн ерөнхий байдал буюу биеийн чадвар, биеийн хэлбэр төрх гэж авч үздэг. Биеийн хэвийн хөгжлийн талаар санаа тавихдаа байнгын тогтмол дасгал хийх хэрэгтэй. Тэдгээрийн дотроос юуны өмнө гол зүйлийг нь олж чаддаг байх ёстой. Биеийн чадварын тухай орчин үеийн мэдлэг дээр тулгуурлан тэдгээрийн дараах үндсэн бүлэгт хуваадаг. Үүнд:

	 

	1. Булчинг хөгжүүлэх их (таталт буюу даралтын хэмжээ) хүчээр тодорхойлогдох статик хүч.

	Хүчийг хэмжихэд голдуу хүч хэмжигч (динамометр) ашиглах бөгөөд гар, нуруу, хөлийн хүчийг хэмжинэ. Судалгаанаас үзэхэд эрэгтэй хүний хамгийн дээд статик хүч нь 25—30 насны үедээ байдаг аж. 65 настай хүний булчингийн статик хүч нь 80% буурсан байдаг, эмэгтэйчүүдийнх эрэгтэйчүүдийн статик хүчний 65—70%-д хүрдэг.

	 

	2. Динамик хүчийг янз бүрийн эрчимтэй ачааллыг булчинд ядрах хүртэл нь өгөхөд илрэх чадвараар тодорхойлно. Ихэнхдээ энэ нь биеийнхээ жинг даван туулахтай холбоотой. Гарын татах, атгах, хөлийн сууж босох, харайх, мөчнүүд, ялангуяа хэвлийн булчингийн нуруугаараа хэвтсэн байдлаас хөлөө урагш болгох буюу суугаа байдалд шилжихийн динамик хүчнүүдийг хэмждэг.

	 

	3. Огцом хүчийг их биш буюу дундаж эрчимтэй олон төрлийн хөдөлгөөнийг нэг удаа юм уу, эсвэл ээлжлэн хийхэд илрэх дээд хүчээр тодорхойлно. Юуны өмнө гарын (бөмбөгийн тодорхой зайд шидэх), хөлийн (уртад харайх) огцом хүчийг хэмжинэ.

	 

	4. Хурдыг тодорхой хөдөлгөөнийг маш богино хугацаанд хийх чадвараар тодорхойлно. Биеийн тодорхой хэсгийн хөдөлгөөний хурд, аливаа үйлдэлд хариу өгөх хурд гэх зэргээр ангилах бөгөөд тэдгээрийг тусгай сорилоор хэмждэг.

	 

	5. Уян налархай, хөдөлгөөнт байдлыг их зайд хөдөлгөөн хийх чадвараар тодорхойлно. Нурууны хөдөлгөөнт байдлыг налалтын зэргээр тодорхойлно.

	 

	6. Хурдан шаламгай чанар биеийн ерөнхий тэнцвэржилтийг олон бүлэг булчингийн оролцоотой биеийн янз бүрийн хэсгээр нэг зэрэг хийгдэж буй хөдөлгөөнийг зохицуулах чадвараар тодорхойлно. Үүний шалгуур нь янз бүрээр зохицуулсан нарийн нийлмэл хөдөлгөөн (саадтай гүйлт, тулгууртай харайлт) юм.

	 

	7. Статик тэнцвэрийг төвөгтэй байдалд (дамжуурга дээр зогсох) тэнцвэрээ хадгалах чадвараар, динамик тэнцвэр нь ямар нэг дасгал (дамжуурга дээгүүр явах) хийхэд тэнцвэрээ хадгалах чадвараар тодорхойлно.

	 

	8. Тэсвэрт чанарыг хөдөлгөөнийхөө эрчийг бууруулахгүйгээр янз бүрийн хөдөлгөөнийг удаан хийх чадвараар тодорхойлно. Үүний шалгуур нь тодорхой эрчимтэй хөдөлгөөнт үйл ажиллагааг үйлдэхэд зарцуулах хугацаа юм. Хэсэг газрын булчингийн тэсвэрт чанараас гадна бараг бүх булчингийн үйл ажиллагааг нэгтгэсэн ерөнхий тэсвэрт чанар гэж бий. Энэ нь зүрхний болон амьсгалын тогтолцооны үйл ажиллагаатай нягт холбоотой учир бид цусны эргэлт, амьсгалын замын тэвчээрт чанар гэж нэрлэдэг. Шалгуур нь стандарт ачаалалтайгаар гүйх явдал юм.

	 

	Үүгээр бид хөдөлгөөний янз бүрийн сорилыг боловсруулахад хэрэглэгдэх зарчмуудтай уншигчдыг танилцуулах гэсэн юм. Гэвч энэ нь тэдгээрийн зөвхөн нэг тал нь юм. Нөгөө тал нь хүрсэн үр дүнг биеийн чадвараар үнэлэхэд тусалсан 12 дугаар хүснэгт юм. Нормативын хүснэгтүүд нь төдий л төгс биш зохиогдсон тул хөдөлгөөний сорилууд биеийн ерөнхий байдлыг бүрэн хэмжээгээр үнэлж хараахан чадахгүй нь мэдээж. Үүнээс гадна сорилд орсон хичээлийн тоог цөөрүүлж, юуны өмнө зайлшгүй орвол зохих, ямар нэг тоног төхөөрөмж шаардахгүйгээр хялбархан гүйцэтгэж болох хэсгийг сонгон авах нь зүйтэй гэж үзэж байна.

	Гэр бүлийн ба зөвхөн насанд хүрэгчдэд зориулсан хөдөлгөөний энгийн хоёр сорилыг аваад үзье. Үүний эхнийх нь гэр бүлийн гишүүн бүрийн болон бүх биеийн ерөнхий төрх байдлыг харьцуулан үнэлэх боломжийг өгөх агаад биеийн хэлбэрийг үнэлэхэд эцэг, эх, хүүхдүүдийг сонирхлыг татна. Насанд хүрэгчдийн сорил нь нэлээд өргөн агуулгатай тул үүнийг биеийн тамир - хүмүүжлийн ажлын эрч хүчийг тодорхойлох гарын авлага болгож болно. Эдгээр сорилуудыг зохиоход БНАГУ-ын туршлагыг ашигласан билээ.

	 

	 

	Гэр бүлийн гишүүдийн биеийн хэлбэрийн сорил

	Энэ сорил нь ерөнхий тэсвэр, хөлийн хүч нурууны булчингийн хүч ба уян хатан чанарыг тодорхойлдог дөрвөн зүйлийг нэгтгэдэг.

	 

	1. Тэсвэр тэвчээртэй гүйх нь хүн бүрийн хэр удаан гүйх чадварыг үнэлнэ. Явц нь хүн бүрд өөр, гүйлтээ алхаанд шилжүүлэх буюу зогсоогоор туршилтыг дуусгана. Хугацаа минутаар хэмжинэ.

	 

	2. Нэг хөл дээр байрнаасаа гурвын харайлтыг өрөөсөн хөл дээрээ гурав үсэрч буух харайсан зайн уртаар үнэлнэ. Дүнг см-ээр гаргана.

	 

	[image: Image]

	 

	 

	13 дугаар хүснэгт

	Тэвчээр шалгах гүйлт (мин сек)

	[image: бичвэр, тоо, бичиг баримт-г агуулсан зураг
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	14 дүгээр хүснэгт

	Нэг хөл дээрээ гурван харайлт хийх

	[image: бичвэр, тоо, бичиг баримт-г агуулсан зураг
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	15 дугаар хүснэгт

	Сандал дээр зогсож байгаад бөхийх дасгал (см)

	[image: бичвэр, талбай, тоо, шугам-г агуулсан зураг
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	16 дугаар хүснэгт

	Дагзандаа гараа авч уруу харж хэвтсэн байдлаас (цээжээ өргөх)

	өндийх дасгал (хэдэн удаа)

	[image: Image]

	 

	3. Сандал дээр зогсож байгаад бөхийх.

	Өвдгөөрөө нугарч болохгүй. Бөхийлтийн хэмжээг хөлийн өлмийнөөс доош илүү гарсан гарын хурууны уртаар тодорхойлно. Гарын хуруу хөлийн өлмий хүрээгүй бол хасах үнэлгээ өгнө.

	 

	[image: Image]

	 

	4. Гараа дагзныхаа ард салаавчлан доош харсан хэвтээ байдлаас цээжээрээ өндийх. 

	Дасгалыг гүйцэтгэсэн тоогоор нь хэмжинэ. Энэ дасгалыг хийхэд туслагч хэрэгтэй (Зураг 58).

	 

	[image: Image]

	 

	Эрэгтэй, эмэгтэй хүмүүсийн насны 6 бүлэгт тохирох оноонуудын тоог 13, 14, 15, 16 дугаар хүснэгтээр үзүүлэв. 

	7-гоос бага оноо авсан нь маш муу. 

	14-өөс дээш оноо авсан нь гойд сайнд тооцогдоно. За эхэлцгээе!

	 

	Насанд хүрэгчдийн биеийн хэлбэрийн сорил

	Энэ сорил нь ерөнхий тэсвэр тэвчээрийг шалгахад чиглэсэн таван энгийн төрлөөс бүтнэ.

	 

	1. 10 минутын турш гүйх. 

	Энэ хугацааны турш гүйж чадахгүй бол гүйлт алхалтыг хослуулж болно. 10 минутад туулсан зайгаар нь үнэлгээ өгнө. Дүнг километрээр хэмжинэ.

	 

	2. Нуруугаараа хэвтээ байдлаас өндийж суугаа байдалд шилжих дасгалыг 30 секундийн турш давтан хийнэ. Хийсэн дасгалын тоогоор нь үнэлнэ.

	 

	[image: зурах-г агуулсан зураг
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	3. Сандал дээр зогсож байгаад гараа сунган бөхийх. 

	Хөлөө цэх байлгана. Өвдгөөр нугалахгүй. Бөхийлтийн хэмжээг гарын хурууны үзүүр, өлмийгөөс доош давсан зайгаар (см-ээр) тодорхойлно.

	 

	[image: зурах, зураг, гутал өмсгөл, clipart-г агуулсан зураг
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	4. Хоёр гар дээрээ өндийх, хэвтэх. 

	Эмэгтэйчүүд өвдгөөр тулж гар дээрээ босох ба эрэгтэйчүүд хэвтээ байдлаас дасгалаа хийнэ. 30 секундийн дотор давтан хийсэн дасгалын тоогоор үнэлнэ.

	 

	[image: зурах-г агуулсан зураг
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	5. Саваатай хийх дасгал. 

	Зогсоо байдалд гартаа (модтой) саваа бариад түүнийгээ ар тийш нь эргүүлж нуруундаа аваачна. Энэ үед гараа нугалж болохгүй. Саваагаа хамгийн бага зайгаар нуруундаа аваачихыг хичээх хэрэгтэй (Саваагаа эргүүлсэн өргөнөөс мөрний өргөнийг хасаж дүнг гаргаж см-ээр илэрхийлнэ.

	 

	[image: Image]

	 

	Эрэгтэй, эмэгтэй хүмүүсийн дөрвөн бүлгийн насанд тохируулан зохиосон оноог 17, 18, 19 дүгээр хүснэгтүүдэд үзүүлэв. Дасгал тус бүр дээр авсан онооны нийлбэрээр биеийнхээ хэлбэр, чадварын түвшнийг тогтооно. Нийт оноо 30-аас бага байвал маш муу, 30—50 байвал санаа амарч болохгүй, цаашид хичээллэх шаардлагатай. Хэрэв 50-иас их бөгөөд бүх дасгал тус бүрд ойролцоо оноо авсан бол таны биеийн хэлбэр, чадвар бүхэлдээ сайн байна гэсэн үг. 70-аас дээш оноо авсан бол биеийн хэлбэр, чадвар чинь маш сайн байгааг илтгэх бөгөөд энэ түвшиндээ барьж байхыг эрмэлзэх хэрэгтэй.

	 

	17 дугаар хүснэгт

	10 мин-ын гүйлтийн онооны хүснэгт (км)

	[image: бичвэр, тоо-г агуулсан зураг

AI-generated content may be incorrect.]

	 

	 

	18 дугаар хүснэгт

	Хэвтээ байдлаас суугаа байдалд шилжих, гар дээрээ өндийх, хэвтэх дасгалын онооны хүснэгт

	[image: бичвэр, үгийн сүлжээ, тоо-г агуулсан зураг

AI-generated content may be incorrect.]

	 

	 

	19 дүгээр хүснэгт

	Сандал дээр зогсоо байдлаас бөхийх, саваатай хийх

	дасгалд оноо өгөх

	[image: бичвэр, тоо, дэлгэцийн зураг, үгийн сүлжээ-г агуулсан зураг

AI-generated content may be incorrect.]

	 

	Хэрэв та биеийнхээ хэлбэр, чадварыг сайжруулах буюу тогтмол түвшинд барьж байхыг хүсвэл дасгал хийх, гүйх, сэлэх, дугуйгаар явах зэргээр спортоор хичээллэх нь зүйтэй. Товчоор хэлбэл хамгийн их хүчдэлтэй хөдөлгөөнийг ухамсартай хийж, түүнийгээ өөрийн байнгын дэглэм болговол зохино.

	Бидний зөвлөгөөг үндэслэн биеийнхээ ачааллын хэмжээг зарим нэг хугацаанд ихэсгэж үзээрэй. Ингэхэд таны биеийн хөгжлийн сорилуудын үзүүлэлт дээшлээд зогсохгүй эрүүл мэнд чинь мэдэгдэхүйц сайжирна.

	Хөдөлгөөнд зарцуулах хугацаа, долоо хоногийн ачаалал чинь аль хэр их байх вэ? 20 дугаар хүснэгтэд хүний нас, хүйсээс хамаарч 7 хоногийн ачаалал ямар байх, мөн таны биеийн одоогийн чадвар, хэлбэрийг үзүүлэв. Үүнийг бид өөрсдийн сорилоор тодорхойлов.

	 

	20 дугаар хүснэгт

	Долоо хоногийн дасгалын ачаалал

	(оноогоор)

	[image: бичвэр, дэлгэцийн зураг, тоо, цагаан-г агуулсан зураг

AI-generated content may be incorrect.]

	 

	 

	Биеийн хэлбэрийг хадгалах, хөгжлийг хангах үндсэн гол үйлдлүүдийн төрлийг 21 дүгээр хүснэгтэд харуулсан бөгөөд эдгээр нь таны долоо хоногийн дасгалд зонхилох хэсгийг эзэлж байвал сайн сан. Ачааллын 60%-ийг энд заасан төрлүүд, 40%-ийг бусад дасгалууд эзэлж байхаар ачааллаа төлөвлөх хэрэгтэй.

	 

	 

	21 дүгээр хүснэгт

	[image: бичвэр, тоо, бичиг баримт, дэлгэцийн зураг-г агуулсан зураг

AI-generated content may be incorrect.]

	 

	Идэвхтэй амралтын төрлүүдийн эрч хүч, хугацаанд нь өгөх онооны үнэлгээ.

	Ээлжийн амралт, долоо хоногийн амралтын өдрүүд дэх идэвхтэй амралтын үеийн энергийн өгөөжийг дээшлүүлэх тухай дээр ярьсан. Энергийн өгөөж жилийн турш 5% байхаар амралтын хамгийн бага хөтөлбөрийг дор үзүүлэв (22 дугаар хүснэгт).

	Хэрэв явганаар буюу тэгш талд цанаар явж, бүлээн тогтмол усанд орж, салхигүй ээвэр газар биеэ шардаг бол ачаалал чинь уулын бартаатай замаар явдаг, хаврын хүйтэнд усан боргионд ордог, хүйтэн салхи, манан бороонд явдаг хүнийхээс бага байна. Чөлөөт цагаараа олж авсан энэхүү биеийн ба ёс суртахууны чийрэгжилт нь өдөр бүрийн албан үүргээ хэвийн гүйцэтгэхэд чинь ихээхэн тус хүргэнэ.

	 

	 

	22 дугаар хүснэгт

	[image: бичвэр, тоо, дэлгэцийн зураг, шугам-г агуулсан зураг

AI-generated content may be incorrect.]

	*Дугуйгаар явсан 1 км бүрийг явгаар явсан 0,4 км гэж тооцож болно


ТӨГСГӨЛИЙН ҮГ

	Мэдлэггүйгээр чадвар байхгүй гэж бид ярьдаг. Энэ нь ажилд төдийгүй зөв амрахад ч хамаатай юм. Өнөө үед хүмүүсийн ихэнх ажил мэргэжил нь биеийн хөдөлгөөн ихээр шаардахгүй, хоол хүнс ч хангалттай, юу идье гэснээ хэрэглэж байна. Энэ бүгд нь хөдлөх чадвар, зүрхээ дасгалжилттай, тэсвэртэй болгох, цочирсон мэдрэлээ тайвшруулах, энергийн өгөөжийг дээшлүүлэхийг зүй ёсоор шаардаж байна. Эхлээд харахад энэ бүгдийг хэрэгжүүлэх нь тийм ч амар бус, ямар дасгал хөдөлгөөн, зүрх, мэдрэл, уушги, хөл, бие махбодод ашигтай, ямар нь хортой, өөрийнхөө биеийн чадвар бололцоог бусадтай харьцуулан үнэлэх ямар шалгуур байна вэ? гэдгийг хүн бүр хэлж чадахгүй.

	Энэ бүх асуултад хариулахыг бид хичээлээ. Хэрэв энэ зорилго маань биелбэл уншигч тантай хамт бид бүхэн баяртай байх болно.

	 

	⁂

	Уг номыг “Болор дуран” шалгуураар шүүсэн болно. 
Программтай танилцах бол сурталчилгаа дээр товшиж холбоос руу орно уу.

	[image: Image]

	 

	⁂

	ӨГЛӨГИЙН ЭЗНИЙ СОНОРТ

	Манай номын санд байгаа бүх номыг та хүссэн үедээ ҮНЭ ТӨЛБӨРгүй авч уншиж болно.
Аливаа ажлыг хийхэд зардал гардаг шиг уг номын санг бүтээхэд багагүй зардал гарч байгаа.
Та улам олон ном ингэж унших хүсэлтэй бол бидний ажлыг дэмжин манай номын санд НОМоор болон МӨНГӨөр хандив өргөж болно.

	Таны хандивласан мөнгө:

	- хэвлэгдсэн номыг цахим хэлбэрт оруулах,

	- цахимд оруулсан номыг ариутган шүүх,

	- цахим технологийн тоног төхөөрөмж авах,

	- цахим номын санг өргөжүүлэх,

	- цахим номын сангийн чиглэлээр судалгаа хийж, сурч байгаа оюутан судлаачийг дэмжихэд зарцуулагдана.

	Хандив өргөх данс 

	"Хаан банк"

	5027 8982 35 (төгрөг) ЦОГТ ОХИН ТЭНГЭР САН

	5027 9685 00 (доллар) Tsogt okhin Tenger san

	Qpay-гээр бол (линк)

	 


1987 оны хэвлэлийн Хэвлэн нийтлэлийн мэдээлэл

	 

	КАРЕЛ ДАНЕК, ЗЕНЕК ТЕПЛЫ

	 

	АМРАХ УРЛАГ

	 

	УЛСЫН ХЭВЛЭЛИЙН ГАЗАР

	Улаанбаатар 1987

	 

	379. 51

	X—215

	 

	VI—7

	342—83

	 

	Орчуулсан Б. Лхайжав, Д. Энэбиш 

	Редактор Ч. Энхдалай

	 

	Зураач С. Батчулууи

	Уран сайхны редактор Д. Сандагдорж 

	Техник редактор Б. Алтансаргай

	Хянагч О. Баярмаа, Ж. Сосорбарам

	 

	А—02061. 

	За №89 

	ХГ № 108/86.

	 

	Өрөлтөд 1987 оны 3 сарын 15-нд.

	Хэвлэлтэд 1987 5 сарын 3-нд.

	 

	Цаасны хэмжээ 84x108/32. 

	Хх 3,75.

	Хнх 6,30. 

	Тх 4,3 

	 

	Хэвлэсэн тоо 7000

	 

	Үнэ 1 төг 90 мөн

	 

	Улсын хэвлэлийн газар. 

	Улаанбаатар, Элдэв-Очирын гудамж, 7.

	 

	Д. Сүхбаатарын нэрэмжит хэвлэлийн комбинатад хэвлэв.

	Сүхбаатарын талбай, 6.
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CHopThIH TepIyYa Hac Hac
20 xypraa 20—40 40—60 |60-aac g3

1. BagmuHTOH + +
2. Xokkeit + o+
3. Ayryit yHax + + + +
4. I'axaif (6all UK OHOX) + + +
5. I'ap 6ember + +
6. Xon Gember + +
7. Carcan Gember + +
8. Kerennban + +
9. Cyp xapBant + + +
10. Ilana + + +
11. Ypas calixHBI THMHACTHK + + + +
12. Boueiiboun + + + +
13. Yurayyp + + + +
14. Ycann camx + + + +
15. CriopThIH THMHACTHK + +
16. ITnps3HuIT TeHHHC + + +
17. Tennnc + + + +
18. Astman xyymaman + + + +
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