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Abstract: The purpose of this study was to determine the general physical development and level of preparation of university students and to evaluate the effectiveness of a 64-hour physical training program for a period of 4 months.
The study involved 650 students from the National University of Mongolia, and their general physical development indicators were determined by a movement test. The results before and after the training program were compared and analyzed accordingly.
The results of the study showed that male students lost an average of 0.23 kg in body weight, 0.57 cm in chest circumference, and 0.11 cm in waist circumference, which is an increase in muscle mass and a decrease in fat tissue. Female students lost an average of 1.1 kg in body weight, 1.1 cm in chest circumference, and 2.3 cm in waist circumference, which is a result of increased metabolism and improved body shape.
The highest improvement in movement skill was in leg strength. The leg strength of male students increased by 10.3 cm and female students’ by 12.5 cm, which shows that the training program was implemented effectively. Abdominal strength of male students increased by 2.5 times and of female students by 3.2 times, which were important improvements. The hand stretching index increased by 1.2 times for male students and
1.5 times for female students, which shows the effectiveness of the training program. The flexibility index increased by 1 cm for male students and 2.24 cm for female students, but the standard deviation was higher than the other indicators, indicating that there are high differences due to individual body structure and joint mobility.
The effectiveness of a curriculum aimed at improving the general physical development and movement skills of university students has been confirmed by this study, and it is necessary to include a special program in the content and methodology of the curriculum in order to increase flexibility. It is also concluded that a long- term study with a larger number of respondents is necessary to further confirm the results of the study.
Keywords: student, physical education, general physical development, motor skills, anthropometric indicators, curriculum
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Удиртгал

Дэлхийн даяарчлал, техник технологийн хурдацтай хөгжил нь биеийн идэвхтэй хөдөлгөөнийг улам хязгаарлаж байгаагийн зэрэгцээ, суугаа амьдралын хэв маяг давамгайлах болсонтой холбоотойгоор хүн төрөлхтөнд хөдөлгөөний дутагдал бий болж байна. Дэлхийн Эрүүл Мэндийн Байгууллага (ДЭМБ)-ас гаргасан 2024 оны судалгаагаар хөдөлгөөний хомсдол нь зүрх судасны өвчин, чихрийн шижин, хавдар зэрэг халдварт бус өвчний гол эрсдэлт хүчин зүйлсийн нэг болохыг тогтоосон. Тодруулбал, хөдөлгөөний дутагдалтай хүмүүсийн нас барах эрсдэл 20-30%-иар нэмэгддэг. Дэлхий даяар 1.8 тэрбум орчим насанд хүрэгчид буюу нийт хүн амын 31% нь ДЭМБ-аас зөвлөмж болгосон долоо хоногт 150 минутын дунд зэргийн эрчимтэй эсвэл 75 минутын өндөр эрчимтэй биеийн тамирын дасгалыг хангалттай хэмжээнд хийдэггүй. Энэ нь зүрхний шигдээс, цус харвалт, чихрийн шижин, сэтгэцийн доройтол, хөх болон бүдүүн гэдэсний хорт хавдар зэрэг өвчний эрсдэлийг нэмэгдүүлдэг. Мөн хөдөлгөөний хомсдол нь дэлхий даяар нас баралтын дөрөв дэх гол шалтгаан болж, нийт нас баралтын 6%-ийг эзэлдэг гэж ДЭМБ мэдээлсэн (World Health Organization, 2024).
Хүн амын амьдралын чанарын гол үзүүлэлт болох монголчуудын дундаж наслалт 2025 оны байдлаар 71.5 жил, үүнээс эрэгтэйчүүдийнх 67.3, эмэгтэйчүүдийн дундаж наслалт 76.7 байна. Монгол Улсын хүн амын нас баралтын 85.9 хувийг халдварт бус өвчлөл эзэлж байгаа бөгөөд дундаж наслалтад нөлөөлж буй эрсдэлт 10 хүчин зүйлийн нэг нь хөдөлгөөний хомсдол юм (Үндэсний статистикийн хороо, 2025).
2024 оны байдлаар монгол улсын боловсролын салбарт 65 коллеж, их, дээд сургуульд 150280 оюутан суралцаж байна. Судлаач Р.Гантулга оюутнуудын хөдөлгөөний идэвхийн судалгаа хийж, тухайн үед нийт сурагчдын 24 хувь нь спортоор идэвхтэй хичээллэдэг болохыг тогтоожээ (Гантулга.Р., 2010). Монгол Улсад биеийн тамир, спортоор бүх нийтээр хичээллэхэд саад болж буй асуудлуудыг доктор Л.Алтанцэцэг судалж 18-24, 25-40 насны залуучуудын бие бялдрын хөгжилд тохирсон идэвхтэй дасгалын хөтөлбөргүй байгааг онцолсон байна (Aлтанцэцэг. Л, 2019).
17-25 насны залуучууд долоо хоногт 5-8 цаг идэвхтэй хөдөлгөөн хийснээр тэдний бие махбодын хөдөлгөөний хэрэгцээ хангагддаг болохыг тогтоожээ. Гэтэл манай улсын их, дээд сургуулийн зөвхөн 1-р курст долоо хоногт 2-3 цагийн биеийн тамирын хичээл орж байгаа бөгөөд энэ нь олон жил нэмэгдээгүй, бага цагаар орсон хэвээр байгаа оюутанд шаардлагатай хөдөлгөөний хэрэгцээний 18-30% төдий л болно (Гантулга. Р, 2014). Энэ нь орчин үед их дээд сургуулийн оюутнуудын хөдөлгөөний идэвхийг дээшлүүлэх явдал нь тулгамдсан томоохон асуудлуудын нэг болохыг харуулж байна. Оюутнуудын хувьд хөдөлгөөний идэвхгүй байдалтай холбоотойгоор биеийн жин нэмэгдэх, бие бялдрын хөгжил, бэлтгэлжилтийн үзүүлэлт буурах, эрүүл мэнд муудах, оюуны ажиллах чадвар буурах зэрэг сөрөг өөрчлөлтүүд бий болж байгаа нь судалгааны явцад ажиглагдсаар байна.
Төрөл бүрийн спортын сургалт-дасгалжуулалтын төлөвлөлтийн тогтолцоо, технологийг боловсронгуй болгох чиглэлээр гадаад, дотоодын спортын салбарын судлаачдын бүтээл олон байдаг. Харин их дээд сургуулийн оюутнуудын бие бялдар, эрүүл мэндийн асуудлаар “Дэлхий дахины сургуульд суурилсан эрүүл мэндийн судалгаа” (2012), судлаач Г.Сүхбат, Ц.Цэцэгмаа нар оюуны хөдөлмөр эрхэлдэг хүмүүсийн дунд “Биеийн тамираар хөдөлгөөний дутагдлын сөрөг үр дагавраас сэргийлэх боломж”, судлаач Д.Жаргалсайхан “Багш болох оюутнуудын биеийн тамир, спортоор хичээллэх хүсэл сонирхлыг төлөвшүүлэх асуудал” (1999), Д.Уранмандах “МУБИС-ийн 1-р курсийн оюутнуудын бие бялдрын хөгжил, бэлтгэлжилт” (2010), Л.Гүндэгмаа “Оюутан залуусын бие бялдрын хөгжил, бэлтгэлжилтийг судлах нь” (2012), С.Хаянхярваа “Цэрэг цагдаагийн сургуулиудын бие хамгаалах сургалт, түүнийг боловсронгуй болгох асуудал” (2009) сэдвийн хүрээнд судалсан байна. Судлаач
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Р.Гантулга “Оюутныг хөдөлгөөний дутагдлаас сэргийлэхэд биеийн тамирын дасгалын нөлөөллийг судалсан нь” (2014) сэдвийн хүрээнд МУИС-ийн Орхон сургуулийн оюутнуудын бие бялдрын бэлтгэлжилтийг судалжээ. Эрдэмтдийн дээрх бүтээлүүд оюутны бие бялдрын бэлтгэлжилтийг дээшлүүлснээр оюутны эрүүл мэнд болон төлөвшилд эерэг үр дүн үзүүлснийг тэмдэглэсэн байна.
Дэлхий нийтийг хамарсан эрүүл мэндийн хямрал, амьдралын дарамт нэмэгдэж байгаа энэ үед хүмүүсийн бие бялдар, сэтгэцийн эрүүл мэндийг эрэлхийлэх нь олон нийтийн анхаарлын төвд байна. Үүний цаана энгийн биеийн тамирын дасгалаас хальж бие, сэтгэл, нийгмийн тэнцвэртэй хөгжлийг онцолсон насан туршийн эрүүл амьдралын хэв маяг, дадлыг хэрхэн төлөвшүүлэх, бие бялдрын чийрэгжилтэд төдийгүй сэтгэл зүй, нийгэмшүүлэх, үнэт зүйлсэд ч хамаатай, амьдрах ухаан, багаар ажиллах чадвар, өөрийгөө удирдах чадвар, нийгэмших чадварыг багтаасан биеийн тамирын хичээлийн сургалтын агуулга, арга барилд гүнзгий шинэчлэл хийх шаардлагатай гэж үзэж байна.
Оюутны бие бялдрын хөгжил, бэлтгэлжилтийн асуудал өнөө цаг үед тулгамдаж байгаа асуудлын нэг тул биеийн тамирын мэргэжилтэн нарын зайлшгүй анхаарлаа хандуулах зүйлсийн нэг болоод байна. Иймд бид их, дээд сургуулийн оюутны бие бялдрын хөгжил, бэлтгэлжилтийн үзүүлэлтэд дүн шинжилгээ хийсэн.
Судалгааны зорилго
Энэхүү судалгааны зорилго нь их, дээд сургуулийн оюутнуудын бие бялдрын хөгжил, бэлтгэлжилтийн түвшнийг тодорхойлох, 4 сарын хугацаанд 64 цагийн биеийн тамирын хичээлийн сургалтын хөтөлбөр хэрэгжүүлж, түүний үр нөлөөг үнэлэх явдал юм.
Судалгааны зорилтууд
· Оюутнуудын бие бялдрын хөгжил, бэлтгэлжилтийн түвшнийг хөдөлгөөний сорилын аргаар тогтоох.
· Оюутны биеийн ерөнхий хөгжил, бэлтгэлжилтийн түвшинд нийцсэн 4 сарын (64 цаг) сургалтын хөтөлбөр боловсруулах.
· Хөтөлбөр хэрэгжүүлсний дараа оюутнуудын биеийн ерөнхий хөгжил, бэлтгэлжилтийн түвшинд гарсан өөрчлөлтийг үнэлэх.
· Судалгааны үр дүнг үндэслэн их, дээд сургуулиудын биеийн тамирын сургалтын хөтөлбөрийг сайжруулах зөвлөмж боловсруулах.
Судалгааны арга зүй
Сорилын арга: Бие бялдрын хөгжил, бэлтгэлжилтийн түвшнийг тодорхойлохдоо:
1. Антропометрийн хэмжилтийг биеийн өндөр (см), биеийн жин (кг), цээжний тойрог (см), мөрний тойрог (см), гарын бугалга, гуя, шилбэний тойргийн хэмжилт (см)-ээр;
2. Бие бялдрын чадавхыг гарын хүч, хөлийн хүч, хэвлийн хүч, уян хатан, хөдөлгөөний эвсэл зэрэг хөдөлгөөний сорилуудаар хэмжсэн.
Сургалтын хөтөлбөр: 4 сарын турш 64 цагийн хичээл явуулсан бөгөөд үүнд булчингийн хүч, уян хатан чадавхыг хөгжүүлэх, хөдөлгөөний эвслийг сайжруулах дасгалууд багтсан.
Математик статистик боловсруулалт: Өгөгдлийг SPSS программ ашиглан боловсруулж, дундаж утга, стандарт хазайлт, хос t-шинжилгээ, хоёр талт p-утгыг тооцоолон үр дүнг үнэлсэн.
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Судалгааны үр дүн, дүгнэлт
Хүснэгт 1. Эрэгтэй оюутнуудын биеийн ерөнхий хөгжлийн үзүүлэлт (Биеийн тамирын хичээлийн 4 сарын сургалтын өмнөх ба дараах харьцуулалт)

	Сар
	Дундаж нас
	Биеийн
	Цээжний тойрог /см/
	Мөрний тойрог /см/
	Баруун бугалга /см/
	Зүүн бугалга
/см/
	Бүсэлхийн тойрог /см/
	Өгзөгний тойрог /см/
	Б.Гуяны тойрог /см/
	З.Гуяны тойрог /см/
	Б.Шилбэний тойрог /см/
	З.Шилбэний тойрог /см/

	
	
	өндөр
	жин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	СӨ
	19
	178.8
	67.96
	110.3
	89.5
	28.2
	27.9
	76.7
	94.6
	54.0
	53.4
	35.5
	35.6

	СД
	19
	179.0
	68.2
	110.8
	89.8
	28.8
	28.2
	76.5
	94.0
	53.2
	53.2
	35.9
	35.9

	Зөрүү
	
	0.25
	0.23
	0.57
	0.30
	0.61
	0.35
	-0.11
	-0.56
	-0.88
	-0.26
	0.42
	0.28


Тайлбар: СӨ- сургалтын өмнө, СД- сургалтын дараа
Биеийн өндөр ба жин: Эрэгтэй оюутнуудын биеийн өндөр 0.25 см-ээр нэмэгдсэн байна. Энэ нь өсөлтийн нас харьцангуй дууссан насныханд (19 нас) бага боловч хэвийн өсөлтийн үзүүлэлт юм. Биеийн жингийн хувьд 0.23 кг-аар нэмэгдсэн нь булчингийн жин нэмэгдсэнтэй холбоотой байх магадлалтай. Энэ нь сургалтын хөтөлбөрт хүчний болон эсэргүүцлийн дасгалууд үр дүнгээ өгч байгааг илтгэнэ.
Цээжний тойрог ба мөрний тойрог: Цээжний тойрог 0.57 см, мөрний тойрог 0.3 см-ээр нэмэгдсэн нь ихэвчлэн цээжний булчингийн хүчний дасгалууд (суулт, гар дээр суниалт, хүндийн өргөлт гэх мэт) үр дүнтэй байсныг харуулж байна. Энэ өсөлт нь хүчний дасгалын зөв төлөвлөлт болон тогтмол хичээллэсэнтэй уялдаатай юм.
Гарын булчингийн тойрог: Баруун гарын бугалганы булчингийн тойрог дунджаар 0.61 см, зүүн гарын бугалгана булчингийн тойрог 0.35 см-ээр нэмэгдсэн байна. Булчингийн өсөлт баруун гарт илүү илэрсэн нь ихэнх оролцогчдын баруун гарыг давамгай хэрэглэдэгтэй холбоотой байж болох юм. Үүнээс гадна зарим дасгалууд тухайн гарт илүү ачаалал өгсөн байж болзошгүй. Иймээс гар хоорондын хөгжлийн зөрүүг бууруулахын тулд хоёр гарын булчинд тэнцвэртэй, ижил хэмтэй ачаалал өгөх дасгалуудыг түлхүү хэрэглэх шаардлагатай байна.илтгэнэ
Бүсэлхийн ба өгзөгний тойрог: Бүсэлхийн тойрог дунджаар 0.11 см-ээр багассан нь өөхлөг эдийн хэмжээ буурч, биеийн галбир илүү тэнцвэртэй, зөв хэлбэртэй болж байгааг илтгэж байна. Энэ нь ерөнхий биеийн тамирын дасгалуудын үр дүнд бодисын солилцоо сайжирч, өөх шаталт нэмэгдсэнтэй холбоотой байж болох юм. Өгзөгний тойрог 0.56 см-ээр багассан нь зөвхөн өөхлөг эдийн бууралтаар зогсохгүй, өгзөг орчмын булчин чангарч, уян хатан чанар нэмэгдсэнтэй холбоотой байж болзошгүй. Булчин чангарч, хэлбэржих үйл явц явагдах үед хэмжээ бага зэрэг багасах нь хэвийн үзэгдэл бөгөөд энэ нь булчингийн чанар, тогтворжилт сайжирч байгааг илтгэнэ. Тус сургалтын хөтөлбөр нь өгзөгний хэмжээ томруулах зорилгоос илүүтэйгээр биеийн ерөнхий галбир, булчингийн чанар, өөх, булчингийн харьцааг сайжруулахад чиглэсэн учраас зорилгоо хангасан гэж үзэж байна. Цаашид өгзөгний булчингийн тойргийг нэмэгдүүлэхийн тулд түүнд чиглэсэн дасгалуудыг тогтмол хийх шаардлагатай. холбоотой.
Гуя, шилбэний тойрог: Гуяны тойргийн хувьд бууралт ажиглагдсан бөгөөд баруун болон зүүн гуя тус бүр 0.88 см, 0.26 см-ээр багассан байна. Энэ нь өөхөн эд буурч, булчин чангарсан байж болох юм. Шилбэний тойрог өссөн нь доод мөчдийн булчингийн ачааллыг нэмэгдүүлсэн дасгалууд үр дүнгээ өгсөнтэй холбоотой.
Биеийн тамирын хичээлийн хөтөлбөр нь оюутнуудын булчингийн масс, хүч чадал болон биеийн галбирт эерэг нөлөө үзүүлсэн. Булчингийн хөгжилд гарсан эерэг өөрчлөлт нь аэробик болон
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хүчний дасгалуудын үр дүнтэй хослолын үр дүн гэж үзэж болно. Эрэгтэй оюутнуудын бүсэлхий болон өгзөгний тойрог багассан нь өөхлөг эдийн бууралтыг харуулж байгаа бөгөөд биеийн жингийн хяналт сайжирч, биеийн галбир илүү тэгш хэмтэй болсон байна. Цаашид хичээлийн хөтөлбөрт биеийн доод хэсгийн булчин хөгжүүлэх тусгайлсан дасгалуудыг нэмэх шаардлагатай гэж үзэж байна.
Хүснэгт 2. Эрэгтэй оюутнуудын биеийн ерөнхий бэлтгэлжилтийн дундаж статистик үзүүлэлтийн харьцуулсан үр дүн
	Үзүүлэлт
	Дундаж
	Std.
Deviation
	Std. Error
Mean
	
t
	Sig. (2-
tailed)

	
	СӨ
	СД
	
	
	
	

	Хэвлийн хүч, гэдэс таталт (30 сек)
	20.9
	23.4
	1.25
	0.56
	4.21
	0.001

	Гарын хүч, гар дээр суниалт (30 сек)
	30.1
	31.3
	0.6
	0.27
	3.95
	0.002

	Хөлийн хүч, байрнаас урт харайлт (см)
	217.3
	227.6
	5.15
	2.3
	5.1
	0.000

	Уян хатан байдал (см)
	10.5
	11.5
	0.5
	0.22
	2.87
	0.005

	Хөдөлгөөний эвсэл (3х10 гүйлт сек)
	8.4
	7.7
	0.35
	0.16
	3.15
	0.003


Судалгаанд хамрагдсан оюутнуудын биеийн ерөнхий хөгжлийн үзүүлэлтүүдэд гарсан өөрчлөлт нь сургалтын хөтөлбөрийн үр нөлөөтэй уялдаж байна.
Хамгийн өндөр ахиц гарсан үзүүлэлт нь “хөлийн хүч тодорхойлох байрнаас урт харайлт” байна. Хөлийн булчингийн хүчний үзүүлэлт 10.3 см-ээр (p<0.000) ахисан нь статистикийн хувьд ач холбогдолтой байгаа нь хичээлийн хөтөлбөрт хөлийн булчингийн хүчийг хөгжүүлэх дасгалууд үр дүнтэй тусгагдсан болохыг илтгэж байна.
Мөн хэвлийн хүчний үзүүлэлт 2.5 удаагаар (p<0.001), гарын хүчний үзүүлэлт 1.2 удаагаар (p<0.002) сайжирч дундаж үзүүлэлт нь жигд өсөж, оюутнуудад ижил түвшний ахиц гарсан.
Уян хатан чадавхын үзүүлэлт 1 см-ээр (p < 0.001) нэмэгдсэн нь статистикийн хувьд ач холбогдол бүхий өөрчлөлт боловч стандарт хазайлт бусад үзүүлэлтүүдээс өндөр гарсан нь хувь хүний биеийн бүтцийн онцлог, гарын урт зэргээс шалтгаалсан байх магадлалтай гэж үзэж байна.
Эрэгтэй оюутнуудын бие бялдрын үзүүлэлтүүдийн хамаарлын шинжилгээгээр сургалтын өмнөх ба дараах хэмжилтүүдийн хооронд дунд болон маш хүчтэй эерэг хамаарал ажиглагдсан. Хэвлийн хүч (r = 0.38) дунд зэрэг, гарын хүч (r = 0.72), хөлийн хүч (r = 0.79), уян хатан байдал (r = 0.88) өндөр хамааралтай байсан нь эдгээр чадварууд хоорондоо уялдаа сайтай хөгжиж байгааг харуулж байна. Хөдөлгөөний эвслийн хамаарал (r = 0.61) нь мөн сургалтын үр нөлөөг дэмжиж буйг илтгэнэ. Тус бүрийн хамаарал нь статистикийн хувьд ач холбогдолтой бөгөөд сургалтын үр дүнд эдгээр чадварууд сайжирсан нь хоорондоо уялдаатай байгааг илтгэнэ.
Хүснэгт 3. Эмэгтэй оюутнуудын биеийн ерөнхий хөгжлийн үзүүлэлт (Биеийн тамирын хичээлийн 4 сарын сургалтын өмнөх ба дараах харьцуулалт)

	

Сар
	Дундаж нас
	Биеийн
	Цээжний тойрог /см/
	Мөрний тойрог /см/
	Баруун бугалга /см/
	Зүүн бугалга
/см/
	Бүсэлхийн тойрог /см/
	Өгзөгний тойрог /см/
	Б.Гуяны тойрог /см/
	З.Гуяны тойрог /см/
	Б.Шилбэний тойрог /см/
	З.Шилбэний тойрог /см/

	
	
	өндөр
	жин
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	СӨ
	19
	165.4
	57.8
	99.2
	85.3
	27.9
	27.3
	72.5
	96.6
	54.5
	54.8
	35.4
	35.6

	СД
	19
	165.4
	56.7
	100.3
	86.0
	26.8
	26.6
	70.1
	96.6
	52.5
	52.6
	34.8
	34.9

	Зөрүү
	
	0.1
	-1.1
	1.1
	0.7
	-1.1
	-0.7
	-2.3
	-0.1
	-2.1
	-2.2
	-0.5
	-0.7


Тайлбар: СӨ- сургалтын өмнө, СД- сургалтын дараа
Биеийн өндөр ба жин: Эмэгтэй оюутнуудын биеийн өндөр 0.1 см-ээр нэмэгдсэн байна. Энэ өсөлт нь насанд хүрч байгаа залуучуудад хэвийн өсөлтийн хэмжээ гэж үзэж болно. Эмэгтэй оюутнуудын биеийн жин 1.1 кг-аар буурсан нь өөхний масс багасаж, булчингийн чангарлын үр дүн гэж дүгнэж болно.
Цээжний тойрог ба мөрний тойрог: 1.1 см-ээр өссөн нь цээжний булчингийн хүчний дасгал болон аэробик дасгалын ачааллын үр дүнтэй холбоотой гэж үзэж болно. Мөрний тойрог 0.7 см-ээр нэмэгдсэн нь гар болон их биеийн дасгалын үр дүнгээс үүдэлтэй байж болох юм.
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Гарын булчингийн тойрог: Баруун гарын бугалганы тойрог 1.1 см-ээр багассан, зүүн гарын бугалганы тойрог 0.7 см-ээр багассан нь өөхлөг эд багасаж, булчингийн масс илүү нягт болж хөгжсөнийг илтгэнэ. Энэ нь жингийн бууралт болон биеийн галбир сайжирсан үйл явцтай уялдаатай байж болно.
Бүсэлхийн ба өгзөгний тойрог: бүсэлхийн тойрог 2.3 см-ээр буурсан нь өөхөн эдийн задрал эрчимтэй явагдаж богино хугацаанд хэлбэрждэг (Joan Pagona, 2008) бөгөөд бодисын солилцооны идэвхжил нэмэгдсэнтэй холбоотой. Өгзөгний тойрог 1.1 см-ээр багассан нь өгзөгний булчингийн чангаралт сайжирч, богино хугацаанд хэлбэрждэг сайн талтай нь ажиглагдаж байна.
Гуя, шилбэний тойрог: Баруун гуя 1.2 см-ээр, зүүн гуя 2.2 см-ээр багассан нь доод мөчдийн өөхөн эдийн багассаныг илтгэнэ. Энэ нь хүчний дасгал, аэробик болон олон хувилбартай гүйлтийн дасгалын үр дүн юм.
Шилбэний тойрог: Баруун болон зүүн шилбэний тойрог тус бүр 0.5 см, 0.7 см-ээр багассан нь доод мөчдийн булчингийн хэлбэр, уян чадавх сайжирсан. Жингийн бууралт болон биеийн галбирт эерэг өөрчлөлт гарсан нь эмэгтэй оюутнуудын хичээллэх идэвхжил сайжирч, булчингийн завсрын өөхний буурч, булчингийн масс нэмэгдсэнтэй холбоотой гэж үзэж байна.
Цээжний болон мөрний тойргийн өсөлт нь хүчний болон уян хатан байдлыг хөгжүүлэх дасгалуудын үр нөлөөтэй уялдаж байна. Доод мөчдийн тойргийн үзүүлэлт багассан нь илүүдэл өөхөн эд задарч, булчин чангарсан байж болох ба ачааллын зөв хуваарилалттай байгааг илэрхийлнэ.
Бүсэлхийн тойргийн мэдэгдэхүйц бууралт нь бодисын солилцооны идэвхжил, хооллолт, аэробик дасгалуудын үр дүн гэж үзэж болно.
Эмэгтэй оюутнуудын бүсэлхий орчмын өөхлөлтийг үргэлжлүүлэн бууруулах зорилгоор кардио болон эрчим өндөртэй дасгалуудыг нэмэгдүүлэх, булчингийн масс нэмэгдүүлэх зорилгоор уян хатан чадавхыг сайжруулах сунгалтын дасгалуудыг нэмэх, доод мөчдийн булчингийн хөгжлийг дэмжих тусгай хөтөлбөрийг боловсруулж хэрэгжүүлэх нь үр дүнтэй юм.
Хүснэгт 4. Эмэгтэй оюутнуудын биеийн ерөнхий бэлтгэлжилтийн дундаж статистик үзүүлэлтийн харьцуулсан үр дүн
	Үзүүлэлт
	Дундаж
	Std.
Deviation
	Std. Error Mean
	t
	Sig. (2-
tailed)

	
	0 сар
	4 сар
	
	
	
	

	Хэвлийн хүч, гэдэс таталт (30 сек)
	14
	17.21
	3.24
	0.56
	-16.61
	0.001

	Гарын хүч, гар дээр суниалт (30 сек)
	13.55
	17.15
	3.05
	0.53
	-12.36
	0.001

	Хөлийн хүч, байрнаас урт харайлт (см)
	157
	169.5
	12.24
	2.13
	-21.67
	0.001

	Уян хатан байдал (см)
	21.88
	24.12
	2.29
	0.4
	-18.18
	0.001

	Хөдөлгөөний эвсэл (3х10 гүйлт сек)
	8.91
	8.49
	0.25
	0.04
	37.28
	0.001


Судалгаанд хамрагдсан эмэгтэй оюутнуудын хэвлийн хүчний үзүүлэлт 3.2 удаагаар (p
< 0.001), гарын хүчний үзүүлэлт 3.6 удаагаар (p < 0.001) сайжирч, дундаж үзүүлэлт нь жигд өссөн нь оюутнуудад ижил түвшний ахиц гарсан байна.
Хөлийн хүчний үзүүлэлт 12.5 см-ээр (p < 0.001) ахисан нь статистикийн хувьд ач холбогдолтой үр дүн бөгөөд хичээлийн хөтөлбөрт тусгагдсан хөлийн булчинг хөгжүүлэх хүчний дасгалууд үр дүнтэй хэрэгжсэнийг харуулж байна.
Уян хатан чадавхын үзүүлэлт 2.24 см-ээр (p < 0.001) нэмэгдсэн нь статистикийн хувьд ач холбогдол бүхий өөрчлөлт боловч стандарт хазайлт бусад үзүүлэлтүүдээс өндөр гарсан нь оюутнуудын уян хатан чадавхын түвшинд ялгаа их байсныг харуулж байна.
Судалгаанд оролцогч нийт оюутнуудын уян хатан чадавхын түвшинд ялгаа их байна. Энэ нь хувь хүний биеийн бүтэц, үе мөчний хөдөлгөөнт байдлаас шалтгаалан харилцан адилгүй үр дүн гарсан байж болзошгүй юм. Иймд сургалтын хөтөлбөрт уян хатан чадавхыг сайжруулах дасгалын агуулга, арга зүйг илүү оновчтой боловсруулан хэрэгжүүлэх шаардлагатай гэж үзэж байна.
Эмэгтэй оюутнуудын сургалтын өмнөх ба дараах үзүүлэлтүүдийн хооронд хүчтэй эерэг хамаарал илэрсэн. Хэвлийн хүч r = 0.61, гарын хүч r = 0.87, хөлийн хүч r = 0.72, уян хатан байдал r = 0.85 байв. Мөн хөдөлгөөний эвслийн гүйцэтгэл 0.23 секундээр сайжирсан нь тэдний
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хөдөлгөөний зохицуулалт ахисныг харуулж байна. Эдгээр хамаарлууд нь сургалтын үр дүнд биеийн чадавх цогц байдлаар сайжирсныг илтгэнэ. Ялангуяа гарын хүч болон уян хатан байдалд гарсан өндөр хамаарал нь сургалтын үр нөлөөг илүү тодорхой илэрхийлж байна.


Ерөнхий дүгнэлт
Энэхүү судалгааны зорилго нь их, дээд сургуулийн оюутнуудын биеийн ерөнхий хөгжлийн түвшин, хөдөлгөөний чадавхын өөрчлөлтийг тодорхойлох явдал байсан бөгөөд үр дүнгээс харахад сургалтын хөтөлбөр нь оюутнуудын булчингийн хүч, уян хатан байдал, хөдөлгөөний чадварт мэдэгдэхүйц ахиц гаргасан байна.
1. Антропометрийн үзүүлэлтүүдийн хувьд эрэгтэй оюутнуудын биеийн жин 0.23 кг, цээжний тойрог 0.57 см, бүсэлхийн тойрог 0.11 см-ээр тус тус нэмэгдсэн нь булчингийн масс нэмэгдэж, хэвлийн хэсгийн өөхлөлт багассаныг илтгэнэ. Эмэгтэй оюутнуудын биеийн жин 1.1 кг-аар буурсан, цээжний тойрог 1.1 см, бүсэлхийн тойрог 2.3 см-ээр хасагдсан нь илүүдэл өөхлөг эд багасаж, бодисын солилцоо идэвхжин, биеийн галбир сайжирсныг илтгэнэ.
2. Хөлийн хүчний тэсрэлтийн чадавх байлаа. Эрэгтэй оюутнуудын хөлийн хүч 10.3 см, эмэгтэй оюутнуудынх 12.5 см-ээр тус тус ахисан нь хамгийн өндөр өсөлттэй үзүүлэлт болсон байна.
3. Хэвлийн хүчний үзүүлэлт эрэгтэй оюутнуудын хувьд 2.5 удаа, эмэгтэй оюутнуудын хувьд 3.2 удаа нэмэгдсэн нь мэдэгдэхүйц ахицтай үзүүлэлт юм. Гар дээр суниалтын үзүүлэлт эрэгтэй оюутнуудын хувьд 1.2 удаа, эмэгтэй оюутнуудын хувьд 1.5 удаа ахисан нь сургалтын хөтөлбөрийн үр дүнг нотолж байна.
4. Уян хатан чадавхын үзүүлэлт эрэгтэй оюутнуудын хувьд 1 см, эмэгтэй оюутнуудын хувьд 2.24 см нэмэгдсэн боловч стандарт хазайлт өндөр гарсан нь хувь хүний биеийн бүтэц, үе мөчний хөдөлгөөнт байдлаас шалтгаалан ялгаа илүү байна гэж дүгнэлээ.
5. Хөдөлгөөний эвслийн гүйцэтгэл эрэгтэйчүүдэд 0.79, эмэгтэйчүүдэд 0.23 секундээр сайжирсан нь хөтөлбөр бие бялдрын хөгжлийг бүх чиглэлд үр дүнтэй дэмжсэн болохыг харуулж байна.
6. Эрэгтэй, эмэгтэй оюутнуудын сургалтын өмнөх ба дараах биеийн чадавхын үзүүлэлтүүдийн хооронд хүчтэй эерэг хамаарал ажиглагдсан. Эрэгтэйчүүдийн хувьд гар, хөл, уян хатан байдал r = 0.72–0.87, эмэгтэйчүүдийн хувьд r = 0.72–0.87 байв.
Иймд сургалтын хөтөлбөрт уян хатан чадавхыг сайжруулах тусгай хөтөлбөр боловсруулж хэрэгжүүлэх, мөн хувь хүний онцлогт нийцсэн арга зүйг хослуулах шаардлагатай байна. Судалгааны үр дүнг илүү баталгаажуулахын тулд цаашид илүү олон оролцогчийг хамруулсан урт хугацааны судалгаа хийх нь зүйтэй гэж дүгнэж байна.
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