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Abstract: In Mongolia, the current high-performance athletics training system lacks the necessary structure to accurately account for variations in athletes' training levels, both in terms of organization and external assessment. The present state of Mongolian athletics and the performance of athletes in competitions highlight the need for enhanced long-term training planning across all disciplines, including sprinting, jumping, and throwing. Additionally, there is a pressing need to develop more effective training methodologies to prepare promising athletes for success at the international level.
A comparative analysis indicates that the average time of the top eight Mongolian male sprinters in the 100- meter sprint (10.43 seconds, based on archival data from the National Championships) is 0.47 seconds slower than the average of the top eight sprinters at the World Championships (9.94 seconds) and 0.21 seconds slower than the average at the Asian Athletics Championships (10.22 seconds) (Asian Athletics Federation). Our study examined variations in running speeds at 150 m, 200 m, and 300 m, which serve as key indicators of sprint endurance. Notably, all athletes exhibited a faster running speed of over 200 m compared to 150 m, underscoring its significance as the primary distance in short-distance sprinting. However, a decline in speed was observed at 300 m, with athletes A1, A4, and A5 experiencing less reduction in speed than their counterparts. This suggests that structured speed-endurance training can be effectively implemented. For athletes A2, A3, A6, A7, and A8, it was deemed necessary to increase training load and intensity to enhance their speed endurance.
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Удиртгал: Спортын аль ч төрөлд дэлхийн аварга шалгаруулах тэмцээн болон олимпын наадамд бэлтгэж буй өндөр зэрэглэлийн ихэнх тамирчинтай дасгалжуулагч нь хувьчлан (ганцаарчлан) ажиллах арга зүйн чиг хандлага сүүлийн жилүүдэд хувьчлан ажиллах арга зүй бий болсон. Энэ нь тамирчин бүрийн бие махбод маш их буюу дээд эрчимтэй ачаалалд дасан зохицох чадварын ялгаатай байдалд үндэслэнэ. Өнөө үед хөнгөн атлетикийн ойрын зайн гүйгчдийн амжилтын нягтрал их болсноор 100-400 м зайд шилдэг өндөр амжилт үзүүлэхийн тулд тамирчдын бие бялдрын тусгай болон гүйлтийн тэсвэрийн бэлтгэлжилтэд маш өндөр шаардлага тавигдах болсон. Тиймээс хөнгөн атлетикийн ойрын зайн гүйлтийн өндөр зэрэглэлийн тамирчин бүрийн дасгалжуулалтыг тэдний хувийн онцлогт тохирсон (хувьчилсан) төлөвлөлтөөр зохион байгуулах зайлшгүй шаардлага гарч байна.
Судлаач Врублевский, Севдалев, Нарскин, Кожедуб (2016, х 5) нарын бүтээлд сүүлийн жилүүдэд өндөр зэрэглэлийн тамирчдын бэлтгэлжилтийн түвшин, спортын амжилтын найдвартай байдалд тавигдах шаардлага маш ихээр өсөж, дасгалжуулалтын болон тэмцээний асар их ачаалал, тамирчны ажиллах чадварыг дээшлүүлэхийн тулд ашиглаж буй нийтээр хүлээн зөвшөөрөөгүй
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аргуудтай хийх тэмцэл эрчимжиж байгаа нь спортын дасгалжуулалтын онол, арга зүйд шинэ арга замыг эрж хайх хэрэгцээг үүсгэж байгааг онцлон тэмдэглэсэн байна.
Тиймээс ойрын зайн гүйлтийн өндөр зэрэглэлийн тамирчдын хувьчилсан дасгалжуулалтын асуудлыг судлах нь энэ зайн гүйлтийн амжилтын нягтрал ихсэж байгаа өнөөгийн нөхцөлд чухал болсонд үндэслэн, хувьчилсан дасгалжуулалтын арга зүйг ойрын зайн гүйлтийн өндөр зэрэглэлийн тамирчин бүрийн онцлогт нийцүүлэн хэрэглэх нь тэдний ерөнхий ба тусгай тэсвэрийг хөгжүүлэх, олон улсын тавцанд өрсөлдөхүйц ур чадвартай тамирчны бэлтгэлд болон өөрийн улсын хөнгөн атлетикийн спортын хөгжилд оруулах хувь нэмэр болно.
Судалгааны зорилго:
Монгол улсын ойрын зайн гүйлтийн өндөр зэрэглэлийн тамирчдын ерөнхий тэсвэр, гүйлтийн тусгай тэсвэрийн бэлтгэлжилтийн түвшинг тодорхойлоход оршино.
Судалгааны зорилт:
· Гүйлтийн тэсвэрийн бэлтгэлжилтийн шалгуур үзүүлэлтэд дүн шинжилгээ хийх
· Нам гараанаас 200 м гүйлтийн амжилтыг 150 м, 300 м-т босоо гараанаас гүйх гүйлтийн амжилтаар үнэлэх
Судалгааны аргууд: Хөдөлгөөний тест болон математик статистикийн арга
Үндсэн хэсэг:Ойрын зайн гүйлт нь булчингийн их хүч, хөдөлгөөний өндөр хурд, хурдны тэсвэрээр тодорхойлогддог төрөл юм. Энэ төрлийн гүйлтэд булчингийн хүчийг өндөр түвшинд хөгжүүлэхээс гадна хурдтай бөгөөд хүчтэй түлхэлтийг зохицуулах хөдөлгөөний эвсэл, гүйх үедээ булчингаа суллах чадварыг шаарддаг. Хангалттай олон талт, бие бялдрын тусгай бэлтгэлжилтгүйгээр ойрын зайн гүйлтэд өндөр үр дүнд хүрэх боломжгүй. Тиймээс ойрын зайн гүйлтийн дасгалжуулалтад тамирчны хурд, хүч, тэсвэрийг тусгайлан хөгжүүлэх зайлшгүй шаардлагатай байна. Эдгээрээс аль нэгийг нь онцгой чухал нөлөөтэй гэж үзэхгүй бөгөөд аль нэг чадавхын хөгжил дутагдалтай байвал ойрын зайн гүйлтэд өндөр амжилтад хүрэхэд хэцүү болно. Тамирчин ойрын зайг туулахдаа бүх зайг дуустал дээд эрчимтэй гүйх ба өөрийн энергийн боломжийг хэдхэн секундэд задалж, булчинд бодисын солилцооны бүтээгдэхүүн хурдан хуримтлагдана. Ингэснээр булчин цуцаж, гүйлтийн хурд буурна. Тиймээс ойрын зайн гүйлтэд булчингийн анаэроб ажиллах чадварыг дээшлүүлэх зайлшгүй шаардлагатай.
Спортын онол, арга зүйн тэргүүлэх мэргэжилтнүүдийн үзсэнээр тусгай тэсвэрийг хөгжүүлэх үндэс нь өндөр эрчимтэй их ачаалалд тамирчны бие махбодыг аажмаар дасгах, энергийн эх үүсвэрийн нөөцийг нэмэгдүүлэх, хөдөлгөөний болон вегататив үйл ажиллагааг сайжруулах, ядралтыг даван туулах эр зориг, сэтгэл зүйг дэмжих зэргээр ерөнхий ба хурдны, хүчний тэсвэрийг цогцоор нь хөгжүүлэхэд оршдог байна. Өгөгдсөн хугацаанд зохих эрчмээ хадгалан гүйх үед тамирчны бие махбод ядралтыг эсэргүүцэх шаардлагатай болно. Физиологийн үүднээс ядралт нь ажлыг харьцангуй удаан хугацаанд гүйцэтгэхэд бие махбодын үйл ажиллагаа буурах байдал юм. Тусгай тэсвэрийн чадавхыг хөгжүүлснээр тамирчны бие махбодын ядралтыг эсэргүүцэх чадвар дээшилнэ.
Ойрын зайн гүйлтийн бэлтгэлд голлох чиглэлийн нэг нь хурдны тэсвэрийг хөгжүүлэх асуудал байна. Ойрын зайн гүйлтийн төгсгөл рүү буюу барианы зурвас зайд тамирчны булчингуудад ядралт үүссэний улмаас гүйлтийн хурд бага боловч буурч, алхмын урт богиносно. Ингэснээр дараах өөрчлөлт ажиглагдана.
Энэ нь 100 м гүйлтэд:
· гүйлтийн алхмын урт өөрчлөгдөөгүй үед алхмын давтамж буурах
· хөлийн тулалтын хугацаа уртассанаар гүйлтийн алхмын давтамж цөөрөх
· хөлийн тулалтын хугацаа нэмэгдсэнээр гүйлтийн хурд буурах
· хөлийн түлхэлтийн хүч багасах
· биеийн хүндийн төвийн босоо хэлбэлзэл нэмэгдэх зэрэг байна.
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Харин 200 м зайд:
· дээрх өөрчлөлтүүд ажиглагдах
· хөлийн тулалтын хугацаанаас гадна нисэлтийн хугацаа уртсах
· савалтын хөлийн гуяыг өргөх хэмжээ буурах зэрэг өөрчлөлт гарна.
Иймээс ойрын зайн гүйлтийн барианы зурваст тамирчны амжилт буурахад нөлөөлөхүйц, гүйлтийн техникт гарах эдгээр өөрчлөлтийг засаж сайжруулахад хурд-хүчний болон хурдны тэсвэрийн тусгай бэлтгэлжилтийг дээшлүүлэх хэрэгтэй. Түүнчлэн ойрын зайн гүйлтийн тамирчдын бие бялдрын чухал чадавх нь гүйлтийн алхмыг өндөр далайцтай гүйцэтгэх болон булчингийн эсэргүүцлийг бууруулахад нөлөөлөх уян хатны чадавх ба их хурд, хүчээр гүйцэтгэж буй хөдөлгөөний үйлдлүүдийн зохицлыг хангах хөдөлгөөний эвслийн чадавх юм. Бие бялдрын эдгээр чадавхыг хөгжүүлэх дасгалыг аль ч түвшний ойрын зайн гүйгчийн дасгалжуулах хичээл бүр дээр ашиглана. Дээр өгүүлсэн зүйлсийг нэгтгэж үзвэл, ойрын зайн гүйлтийн тамирчны бие махбодын үйл ажиллагааг тодорхойлогч бүх талыг сайтар судлах нь дасгалжуулалт ба тэмцээний үйл явцыг төлөвлөх, тамирчны бэлтгэлжилтийг хянах нормативыг тогтооход ихээхэн ач холбогдолтой болох нь харагдаж байна.
Тамирчны хурдны тэсвэрийг сайжруулах чиглэлээр хэрэглэсэн арга зүй
Өндөр зэрэглэлийн ойрын зайн гүйгчдийн хурдны тэсвэрийг хөгжүүлэх үндсэн хэрэглүүр нь тамирчны бие махбодын хүчилтөрөгчгүй (анаэроб) ба хүчилтөрөгчтэй (аэроб) ажиллах чадварыг дээшлүүлэх ойрын зайн гүйлтийн дасгалууд байна. Тэдгээрээс жилийн дасгалжуулалтын тусгай бэлтгэлийн болон тэмцээний өмнөх, тэмцээний шатуудад тамирчин бүрийн онцлогт тохируулан гүйх зай, гүйлтийн хугацаа, давтах тоо, амралтын хугацааг тооцож сонгоно. Үүнд:
· алактат-анаэроб дэглэмээр – 100-150 м зайд дээд (100%) хурдаар гүйх
· алактат-лактат-анаэроб дэглэмээр - 90-100% эрчимтэйгээр 150-200 м гүйх
· лактат-анаэроб дэглэмээр – 85-90% эрчимтэйгээр 200-400 м гүйх
· алактат-анаэроб ба аэроб дэглэмээр – 85-90% эрчимтэй, 1-5 мин жигд гүйх зэрэг дасгалыг давтан болон хувиралттай гүйлтийн аргаар гүйцэтгэнэ.
Нам гараанаас 150 м гүйлт
Судалгаанд хөнгөн атлетикийн үндэсний шигшээ багийн ойрын зайн гүйлтийн 8 эрэгтэй тамирчдын 150 м гүйлтийн судалгааны өмнөх дундаж үзүүлэлт 18.41 с байсан. Энэ дундаж үзүүлэлт туршилт судалгааны 4 жилийн хугацаанд дараах байдлаар өөрчлөгдөв.
Тамирчин бүрийн нам гараанаас 150 м гүйлтийн 4 жилийн үзүүлэлтийн өөрчлөлт (с)
График 1.Т2
тур эцэст
Т3
Т4
Т5
Т6
Т7
Т8
тур өмнө
нэг дэх жил
хоёр дахь жил
гурав дахь жил
Т1
15.00

10.00

5.00

0.00
17.56
18.98
16.94
18.70
17.14
6
18.60	18.64
17.2
16.82
18.45
15.90
18.30
16.79
18.38
15.10
17.20
20.00
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Тамирчин тус бүрийн 150 м гүйлтийн үзүүлэлт туршилтын өмнөх үзүүлэлтээс Т1 тамирчинд –
2.1 c, Т2 тамирчинд – 1.51 c, Т3 тамирчинд – 2.4 c, Т4 тамирчинд – 1.63 c, Т5 тамирчинд – 1.34 c, Т6 тамирчинд – 1.5 c, Т7 тамирчинд – 1.76 c, Т8 тамирчинд – 1.42 c тус тус ахисан бөгөөд энэ нь статистик ач холбогдолтой өсөлт байна. Ингэж босоо гараанаас 150 м зайд гүйх үзүүлэлт сайжирсан нь туршилт судалгааны явцад тамирчин бүрийн анаэроб ажиллах чадвар дээшилсэнтэй холбоотой ингэж үзсэн. Үүнд бидний хэрэглэсэн аргууд болох:
· 100-150 м зайд 100% эрчимтэй, 3-4 удаа давтан гүйх
· 150-200 м зайд 90-95% эрчимтэй, 5-6 удаа давтан гүйх аргууд илүү нөлөөлсөн болохыг тамирчин бүрийн гүйлтийн хугацаа нотолж байсан. Өөрөөр хэлбэл, тамирчин бүр давтан гүйлтэд дасгалжуулагчийн төлөвлөсөн хугацааг 90%-иас дээш үр дүнтэй биелүүлж ирсэн.
Туршилт судалгааны явцад тамирчин бүрийн 150 м гүйлтийн үзүүлэлт ахисан боловч Г.Н.Максименко, Б.И.Табачник нарын боловсруулсан “Хяналтын норматив”-тай харьцуулаад манай тамирчдын хурдны тэсвэрийг улам хөгжүүлэх шаардлагатай байгаа нь харагдсан.
Хүснэгт 1.
	Сорил
	100 м гүйлтийн үзүүлэлт, с

	
	10.7
	10.5
	10.2
	10.0

	150 м гүйлт, с
	15.7
	15.2
	14.8
	14.7



Эх сурвалж: Ойрын зайн гүйгчдийн хурдны тэсвэрийн хяналтын норматив (Г.Н.Максименко, Б.И.Табачник, 1985)
Судалгаанд хамрагдсан зарим хувь тамирчин дээр авч үзвэл, Т1 тамирчны 100 м гүйлтийн судалгааны дээд үзүүлэлт 10.1 с боловч 150 м гүйлтийн дээд үзүүлэлт нь 15.1 с байна. Энэ нь түүний 100 м-т 10.0 с-ээс бага хугацаанд гүйх боломжийг багасгаж байгааг харуулсан. Мөн Т3 тамирчин 150 м-т 15.9 с гүйж байгаа нь 100 м болон ялангуяа 200 м зайд гүйх тэмцээний амжилтад таагүй нөлөөлөх үзүүлэлт байна.
Хурдны тэсвэр хөгжүүлэх давтан гүйлтийн үзүүлэлт (с)
(Судалгааны 4 дэх жилийн тэмцээний өмнөх шатны бэлтгэлтийн жишээ)
Хүснэгт 2.
	Давтан гүйлт
	Давтан гүйлтийн хугацаа, с

	
	Т1
	Т2
	Т3
	Т4
	Т5
	Т6
	Т7
	Т8

	
300 м – 3 удаа
Амралт 3 мин
	1
	36.85
	40.48
	40.42
	38.94
	39.71
	39.83
	40.59
	40.60

	
	2
	38.52
	42.32
	41.66
	40.71
	41.51
	41.64
	42.43
	42.44

	
	3
	40.2
	44.16
	43.47
	42.48
	43.32
	43.45
	44.28
	44.29

	
	дундаж
	38.52
	42.32
	41.85
	40.71
	41.51
	41.64
	42.43
	42.44

	
200 м – 4 удаа
Амралт 2 мин
	1
	22.15
	22.68
	23.00
	23.20
	23.59
	23.5
	23.46
	23.47

	
	2
	22.78
	23.32
	23.66
	23.86
	24.26
	24.21
	24.13
	24.14

	
	3
	23.21
	23.76
	24.10
	24.31
	24.71
	24.61
	24.58
	24.59

	
	4
	23.84
	24.40
	24.75
	24.97
	25.04
	25.2
	25.25
	25.26

	
	дундаж
	23.0
	23.54
	23.87
	24.08
	24.4
	24.38
	24.35
	24.36


Ойрын зайн гүйлтийн өндөр зэрэглэлийн тамирчдын хурдны тусгай тэсвэрийг хөгжүүлэхдээ тамирчин бүрийн онцлогт тохируулан “чирэх” аргыг ашигласан. Тодруулбал, Т1 тамирчин 100 м зайд 5-6 удаа давтан гүйхэд, эхний 50 м-т Т2 тамирчинтай уралдаж гүйх ба сүүлийн 50 м-т Т4 тамирчин үргэлжлүүлэн уралдсанаар Т4 тамирчин нь Т1 тамирчныг зайн гүйлтийн төгсгөл рүү хурдтай гүйлтээрээ “чирэх” болно. Тусгай тэсвэрийг хөгжүүлэхдээ тэсвэрийн коэффициент (Кт)-ыг ашигласан. Үүнийг тодорхойлохдоо тухайн давтан гүйлтийн зайг туулсан дундаж хугацаа (Тз)-г богино зай (Т) буюу 100 м гүйлтийн хугацаанд харьцуулж тооцно. Жишээ нь: Т1 тамирчны 200 м-т 4 удаа давтан гүйлтийн дундаж хугацаа 23 с бөгөөд 100 м-т 4 удаа давтан гүйлтийн дундаж үзүүлэлт 10.5 с гэж үзвэл,

СОЦИОЛОГИ
-
19
(МУИС,
ЭШБ
№615)
2025
ОН
248

тусгай	тэсвэрийн	коэффициент	нь	2.19	байна.	Дасгалжуулалтын	явцад	тусгай	тэсвэрийн коэффициентыг өсгөх зорилт тавина.
Ийм байдлаар Т1 тамирчны зайн гүйлтийн хурдыг нэмэгдүүлж, барианы дайралтын чадварыг хөгжүүлэх боломжтой нь туршилтаар нотлогдсон.
Ойрын зайн гүйгчдийн хувьд тэмцээний үндсэн зайнаас хамааран хурдны-тэсвэр харилцан адилгүй байна. Тиймээс 100 м, 200 м гүйлтийн төрөлд уралдах тамирчныг 400 м-ийн тамирчинтай хамт хурдны тэсвэрийн зайд гүйлгэх аргыг хэрэглэж болно.
Олон жилийн турш дээд хурдтай дасгалыг гүйцэтгэх үед хурдны чадавхын хөгжилд тогтонгишилд үүсэж болзошгүйг спортын судлаачид (Л.П.Матвеев, 2010; В.Н.Платонов, 2017) онцлон тэмдэглэсэн байдаг. Энэ үзэгдэл ойрын зайн гүйлтийн тамирчдад их ажиглагдана. Үүнийг даван гарахын тулд тэмцээний үндсэн зайг богиносгож, хурдтай давтан гүйх болон давтан сайжруулах аргуудыг өргөн хэрэглэнэ. Бид судалгааны 3-4 дэх жилд энэ аргыг ашигласан болно.
Үүнээс гадна ойрын зайн гүйгчдийн хурд-хүчний бэлтгэлжилтийг дээшлүүлэхдээ бага зэргийн ачаа хүндрүүлэгчтэй дасгалыг ашиглах нь үр дүн өндөртэй байна. Дээд ачааллын 40%-ийн хүчтэй тэнцэх хүндрүүлэгчтэй тусгай дасгалууд болон сунамтгай хэрэгсэлтэй дасгалыг 15-20 удаагийн давталтаар, харьцангуй хурдан хөдөлгөөнөөр гүйцэтгэх нь тохиромжтой.
Хурдны тэсвэр гэдэг нь хичээллэгч өөрийн дээд хурдаа харьцангуй удаан хугацааны турш хадгалан ажиллах чадавх юм (Б.Нармандах, Л.Уртнасан, 2022). Ойрын зайн гүйлтийн тэмцээнд өндөр амжилт гаргахад тамирчны хурдны тэсвэрийн хөгжил чухал нөлөөтэй. Тиймээс бид өндөр зэрэглэлийн ойрын зайн гүйгчдийн хурдны тэсвэрийн бэлтгэлжилтийг тодорхойлохдоо 150 м, 200 м, 300 м гүйлтийн үзүүлэлтийг судалсан.
Нам гараанаас 200 м гүйлт
Судалгааны 4 жилийн хугацаанд тамирчдын 200 м гүйлтийн дундаж үзүүлэлт 0.83 с-ээр ахисан нь туршилт дасгалжуулалтын нэг үр дүн болно.
Тамирчин бүрийн нам гараанаас 200 м гүйлтийн
4	жилийн үзүүлэлтийн өөрчлөлт (с)
График 2.Т1
Т2
Т3
Т4
Т5
Т6
Т7
Т8
тур өмнө	нэг дэх жил	хоёр дахь жил	гурав дахь жил	тур эцэст


	24.00
	
	
	
	
	
	
	23.62
	23.56
	

	23.50
23.00
22.50
22.00
	


21.80
	22.80
	22.82


21.60
	22.81

21.91
	22.80
22.10
	22.80
22.47
	
22.47
	

22.35
	

22.36

	21.50
	
	21.10
	

	21.00
	
	
	

	20.50
	
	
	

	20.00
	
	
	

	19.50
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Босоо гараанаас 300 м гүйлт
Ойрын зайн гүйлтийн өндөр зэрэглэлийн тамирчин тус бүрийн хурдны тэсвэрийн үзүүлэлт болох 300 м гүйлтэд туршилт судалгааны 4 жилийн хугацаанд Т1 тамирчинд туршилтын өмнөх үзүүлэлтээс
2.9 c-ээр ахисан бол Т2 тамирчных 0.7 c, Т3 тамирчных 1.27 c, Т4 тамирчных 2.8 c, Т5 тамирчных 1.1 c, Т6 тамирчных 1.57 c, Т7 тамирчных 1.34 c, Т8 тамирчных 1.28 c-ээр тус тус ахисан бөгөөд энэ нь статистик ач холбогдолтой өсөлт байна. Судалгаанд хамрагдсан тамирчдын босоо гараанаас 300 м зайд гүйх үзүүлэлт туршилтын өмнө M=37.62 байсан бол дөрвөн жилийн дараах үзүүлэлт M=36.00 болж,
1.62 с-ээр сайжирсан.
Тамирчин бүрийн босоо гараанаас 300 м гүйлтийн
4	жилийн үзүүлэлтийн өөрчлөлт (с)
График 3.Т1
Т2
Т3
Т4
Т5
Т6
Т7
Т8
тур өмнө
нэг дэх жил
хоёр дахь жил
гурав дахь жил
тур эцэст


	40.00
38.00
	

36.40
	
37.50
	
37.50
36.80
	38.20
36.23
	
37.20
	
37.78
36.10
	38.24
36.21
	38.19
36.90	36.91

	36.00
	
	
	
	
	35.40
	
	
	

	34.00
	
	33.50
	

	32.00
	
	
	

	30.00
	
	
	





Тамирчдын хурдны тэсвэрийн үзүүлэлтийн найдвартай байдлын статистик
Хүснэгт 3.

	Сорил
	


Судалгааны шат
	Үзүүлэлт
	Үзүүлэлтийн ялгаатай байдал
	Бэлтгэлжилтийн
нөлөө

	
	
	
дундаж
	Стандарт хазайлт
	
дундаж
	Стандарт хазайлт
	Стандарт
хазайлтын дундаж
	95%-ийн итгэх завсарт
	

t
	
Sig. (2-
tailed)
	
Cohen'
s d
	

нөлөө

	
	
	
	
	
	
	
	хамгийн доод
	хамгийн дээд
	
	
	
	

	нам гараа
	судалгааны
өмнө
	18.40
	0.53
	
1.72
	
0.36
	
0.13
	
1.42
	
2.02
	
13.4
	
<0.001
	
4.75
	
маш их нөлөөтэй

	
	судалгааны
төгсгөлд
	16.69
	0.80
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	нам гараа
	судалгааны
өмнө
	22.87
	0.56
	
0.83
	
0.38
	
0.13
	
0.51
	
1.15
	
6.21
	
<0.001
	
2.19
	
маш их нөлөөтэй

	
	судалгааны төгсгөлд
	22.04
	0.49
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	босоо гараа
	судалгааны
өмнө
	37.62
	0.63
	
1.62
	
0.80
	
0.28
	
0.95
	
2.29
	
5.74
	
<0.001
	
2.03
	
маш их нөлөөтэй

	
	судалгааны төгсгөлд
	36.00
	1.13
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Дээрх статистик шинжилгээгээр судалгаанд хамрагдсан тамирчдын хурдны тэсвэрийн бэлтгэлжилтэд гарсан өөрчлөлт нь маш их нөлөөтэй ахиц болох нь нотлогдсон. Хөнгөн атлетикийн ойрын зайн гүйлтийн өндөр зэрэглэлийн тамирчдын тэмцээний амжилтад тэдний бие бялдрын тусгай бэлтгэлжилт, үүний дотроос ялангуяа гарааны ба зайн гүйлтийн хурд, хурдаа удаан хугацааны турш хадгалан гүйх хурдны тэсвэр, хурд-хүчний өндөр бэлтгэлжилт нь гол нөлөөлөх хүчин зүйл болохыг мэргэжлийн онол, арга зүйн бүтээлүүдэд хийсэн дүн шинжилгээ харуулсан.
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Дүгнэлт

Монгол улсын ойрын зайн өндөр зэрэглэлийн 8 тамирчны тэсвэрийн чадавхыг харьцуулан судалж дараах дүгнэлтэд хүрлээ. Үүнд:
1. Ойрын зайн гүйлтийн өндөр зэрэглэлийн тамирчдын дасгалжуулалтанд хурдны тэсвэрийн чадавхыг дээшлүүлэх дасгалыг 4 жилийн олимпын циклээр төлөвлөж давтан гүйлт, хурдны тэсвэрийн дасгалыг дасгалжуулах төлөвлөлтийн 12-20 гаруй хувиар ахиж нэмэгдүүлж төлөвлөх нь тамирчдын амжилтад нөлөөлдөг болохыг (100м- ОУХМ Б.Ачитбилэг 10.76 секундээс10.10секунд ) амжилт харуулж байна.
2. Бидний дасгалжуулалтын төлөвлөлтөд тусган хэрэгжүүлсэн гүйлтийн хурдыг нэмэгдүүлсэн тусгай тэсвэрийн дасгалууд нь статистикийн хувьд ач холбогдолтой болсон бөгөөд тухайн тамирчны ерөнхий тэсвэр болон гүйлтийн дээд хурдыг тогтвортой нэмэгдүүлснээр гүйлтийн амжилтад эерэг нөлөөтэй гэдгийг судалгаагаар нотлон харууллаа.
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