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                    АНГИЙН БОЛОН ДИПЛОМЫН АЖИЛ БИЧИХ ЗӨВЛӨМЖ


Зориулалт:   Биеийн тамирын сургуулийн төгсөх ангийн оюутнууд “Ангийн ажил” болон “Бакалаврын дипломын ажил” гүйцэтгэхдээ ашиглана.
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· Ангийн болон дипломын ажлын тухай ойлголт 
· Судалгааны ажлын бэлтгэл шат
· Үндсэн судалгааны шат
· Ангийн болон дипломын ажлыг бичих шат
· Ангийн болон дипломын ажлын хамгаалалт
· Хавсралт
· Ашигласан ном зүй

НЭГ. АНГИЙН БОЛОН ДИПЛОМЫН АЖЛЫН ТУХАЙ ОЙЛГОЛТ
Өнөөгийн нийгмийн өөрчлөлт нь хүний хөгжилд тулгуурлаж буй бөгөөд аль ч салбарын мэргэжилтнээс бүтээлч сэтгэлгээтэй, бие даан суралцах арга барил эзэмшсэн, өөрчлөгдөн шинэчлэгдэж байгаа нөхцөл байдлыг мэдэрч зохицон ажиллах, тасралтгүй хөгжих чадвартай байхыг шаардах болсон. Нөгөө талаас авч үзвэл, биеийн тамирын сургалт болон спортын дасгалжуулалтын ажлыг шинжлэх ухааны өндөр түвшинд явуулах зайлшгүй хэрэгцээ бий болоод байна. Сургалт, дасгалжуулалтын явцад хичээллэгсдийн хөгжил, төлөвшлийг удирдахдаа тэдний сурч хөгжих насны болон хувийн онцлог, сургалтын арга, хэлбэр, агуулга, үр дүн, хөдөлгөөний чадвар дадлын хөгжил, бие бялдрын бэлтгэлжилтийн түвшин, тактикийг хэрэгжүүлэх чадвар зэрэг олон зүйлийг судлах бодит шаардлага, практик хэрэгцээ байнга гардаг. 
Ийм ч учраас биеийн тамирын их, дээд сургуулийн сургалтын төлөвлөгөөний дагуу оюутан бүр төгсөх жилдээ тодорхой сэдвээр ангийн ажил гүйцэтгэнэ. Суралцсан хугацааны голч дүн нь 3.6-аас доошгүй, мэргэжлийн чиглэлийн хичээлд А болон В үнэлгээтэй, эрдэм шинжилгээний ажилд сонирхолтой оюутан дипломын ажил хийж болно. 
Ангийн болон дипломын ажлыг гүйцэтгэх явцад оюутан тодорхой сэдвийн хүрээнд багахан хэмжээний судалгаа хийж, бие даан бүтээлчээр ажиллана. Ингэснээр тэд биеийн тамирын сургалт, спортын дасгалжуулалтын онол, практикийн мэдлэг чадвараа дээшлүүлж, судалгааны ажлын арга барил эзэмшинэ.
Ангийн болон дипломын ажил нь оюутны бие даасан судалгааны ажлын үр дүн буюу судалгааны ажлаа тайлагнаж буй нэг хэлбэр юм. Түүнчлэн оюутан суралцах хугацаандаа эзэмшсэн мэдлэг, чадвараа өөрийн үзэл, итгэл үнэмшил болгож, аливаа асуудлыг боловсруулах, өөрийн санал бодлоо тусган хэрэгжүүлэхэд ашиглах чадварыг хэр эзэмшсэнийг эдгээр ажил харуулна.
 Биеийн тамирын судалгааны ажил нь энэ салбарт тулгарч буй тодорхой асуудлыг зорилго чиглэлтэй судалж шийдвэрлэх бүтээлч үйл ажиллагаа мөн.
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 Судалгаа буюу “research”  хэмээх англи үг нь recherché буюу дахин шинжлэн судлах гэсэн утгатай франц үгнээс гаралтай ажээ. Өөрөөр хэлбэл, миний судалж буй сэдвийн талаар бусад хүмүүс юу бичиж вэ? гэдгийг дахин шинжлэн судлах, дахин унших, дахин бичих гэсэн утгыг илэрхийлдэг байна (С.Энхтүвшин, 2007). Иймээс их сургуулийн оюутны судалгааны ажил нь тийм ч амар хялбар ажил биш юм. Ангийн болон дипломын ажлыг бичиж  хамгаалах нь тухайн оюутны судалгааны ажлын талаарх мэдлэг, судалгааны аргуудыг ашиглах чадвар, уйгагүй хөдөлмөр, идэвхтэй бүтээлч үйл ажиллагаатай салшгүй холбоотой. 
Судалгааны ажлыг хийхдээ дараах зарчмыг мөрдвөл зохино. Үүнд:
· Нэн чухал ач холбогдол бүхий асуудлыг олж судлах
· Судалгааны ганц биш, хэд хэдэн аргыг хослуулан хэрэглэх
· Судалгааны ажлыг систем, эрэмбэ дараатай хийх
· Судлаачийн ёс суртахууны хэм хэмжээг баримтлах зэрэг болно.
Ангийн болон дипломын ажлыг хийх үйл явц нь тодорхой шаттай явагдана. Тодруулбал: 
1. Ангийн болон дипломын ажлыг бичихийн өмнөх шат
2. Ангийн болон дипломын ажлын үндсэн судалгааны шат
3. Ангийн болон дипломын ажлыг бичих шат
4. Ангийн болон дипломын ажлын хамгаалалт зэрэг шаттай байна. 
Эдгээр шат бүрийг нарийн төлөвлөж ажиллавал богино хугацаанд их ачаалалтай ажиллахгүйгээс гадна хамгийн гол нь судалгааны ажил тань үр дүнтэй болно. Мөн аливаа зүйлийг цагийг нь тулгахгүй, тодорхой төлөвлөгөөтэй, үе шаттай гүйцэтгэх дадал хэвшил тогтоно.
ХОЁР. СУДАЛГААНЫ АЖЛЫН БЭЛТГЭЛ ШАТ
	Ажиглалтаас үзэхэд ихэнх оюутан ангийн болон дипломын ажлыг бичихийн өмнөх шатыг алгасан, шууд л судалгаа хийж, бичих ажилдаа ордог бөгөөд бичсэн зүйлээ хянах, засан сайжруулах талаар бараг ажилладаггүй дутагдал гардаг. Зарим оюутан судалгааны ажлын материалаа цуглуулж дуусаад, цөөн хоногт бичнэ гэж бодоод цаг алддаг. Ингэснээс чанаргүй ажил болох тохиолдол олон гардаг. Ийм байдалд хүрэхгүйн тулд яаж ажиллах нь зүйтэй вэ?
Судалгааны ажлыг бичихийн өмнөх шат бол ангийн болон дипломын ажлын бэлтгэл шат юм. Судалгааны ажлын сэдвээ сонгосны дараа хамгийн түрүүнд уг ажлыг хийж гүйцэтгэх хугацааг төлөвлөх хэрэгтэй. Төлөвлөгөөтэй ажилласнаар хүчээ зөв зарцуулж, судалгааны ажлаа өндөр үр дүнтэй гүйцэтгэх болно. Ангийн болон дипломын ажлыг бичихэд бэлтгэх, бичсэний дараа засаж сайжруулахад тодорхой хугацааг зарцуулахаар төлөвлөнө. Удирдагч багштайгаа ярилцан, ажлаа оновчтой төлөвлөж чадвал судалгааны ажил тань амжилттай болно. 
Судалгааны ажлын төлөвлөгөөг янз бүрийн хэлбэрээр хийж болох боловч ихэвчлэн хүснэгт хэлбэрээр төлөвлөдөг. Ийм төлөвлөгөөний жишээг үзнэ үү?.
  .   .   .   ангийн оюутан  .	.  .  .   .   .   .   .   .   .  ны ангийн 
/дипломын/ ажлын төлөвлөгөө
	№
	Хийх ажлын агуулга
	Хугацаа
	Гарах үр дүн

	1
	Судлах асуудал, судалгааны сэдвийг сонгох, нарийвчлан томьёолох
	1 долоо хоног
	Тодорхой сэдэвтэй болно.

	2
	Судалгааны зорилго, зорилтыг дэвшүүлэх
	1 долоо хоног
	Зорилго, зорилт тодорхой болсон байна. 

	3
	Сэдэвт холбогдох ном зохиолын жагсаалт гаргах 
	-|-
	Ашиглах ном, материалын жагсаалттай болно.

	4
	Ном зохиолуудыг уншиж тэмдэглэл хөтлөх
	2 долоо хоног
	Бүтээлүүдийг уншиж өөрийн судалгааны сэдэвт холбогдох гол санаа болон ишлэлийг тэмдэглэн, товьёог хийнэ.

	5
	Судалгаа явуулах газар, судалгааны обьектоо сонгох
	1 долоо хоног
	3-4 сургууль юмуу тодорхой обьектыг сонгоно.

	6
	Судалгааны аргаа сонгоно.
	1 долоо хоног
	Судалгааг явуулах аргуудыг сонгож хэрхэн ашиглах аргачлал боловсруулна.

	7
	Судалгааны асуулга боловсруулах
	1 долоо хоног
	8-10 асуулт бүхий асуулга бэлтгэнэ.

	
8
	Асуулгаа цөөн хүнд туршиж, сайжруулах
	1-2 долоо хоног
	Асуулгаа дахин боловсруулж, олшруулна.

	9
	Хөдөлгөөний тестийн /эсвэл туршилтын агуулга/ аргачлалыг боловсруулах
	1 долоо хоног
	3-4 тестийн аргачлалыг бичиж, судалгааны үзүүлэлтийг тэмдэглэх зүйлээ бэлтгэнэ.

	10
	Судалгаанд туслагчдыг бэлтгэх
	1 долоо хоног
	Өөрийн ангиас 2-3 оюутныг сонгож, тэдэнд судалгааны арга зүйгээ таниулна.

	11
	Асуулгын судалгааг явуулах
	1 долоо хоног
	Тодорхой тооны хүмүүсээс мэдээлэл цуглуулна.

	12
	Хөдөлгөөний тестээр судалгаа авах /эсвэл туршилт хийх/
	2-4 долоо хоног
	Тодорхой тооны хүмүүсийн бие бялдрын хөгжил, бэлтгэлжилтийн түвшингийн судалгааны материалтай болно.

	13
	Ангийн /дипломын/ ажлын бүтцийг гаргах
	1 долоо хоног
	Ангийн /дипломын/ ажлыг бичих бүтэц тодорхой болно.

	
14
	Ажлын эхний бүлгийг бичих
	2 долоо хоног
	Судалгааны ажлын онолын хэсэг болох 1-р бүлгийг эхний байдлаар бичнэ.

	15
	Асуулгаар цуглуулсан мэдээллийг боловсруулах
	1 долоо хоног
	Мэдээллийг боловсруулж дүн шинжилгээ хийнэ. 

	16
	Хөдөлгөөний тестийн /туршилтын/ материалд боловсруулалт хийх
	2 долоо хоног
	Судалсан хүмүүсийн бие бялдрын хөгжил, бэлтгэлжилтийн түвшинд дүн шинжилгээ хийнэ.

	17
	
Ажлын хоёрдугаар бүлгийг бичих
	2 долоо хоног
	Цуглуулсан материалдаа тулгуурлан судалгааны үр дүн болох 2-р бүлгийг эхний байдлаар бичнэ.

	18
	Урьдчилсан хамгаалалт хийх
	1 долоо хоног
	Тэнхмийн хэлэлцүүлэгт орно.

	19
	Засаж сайжруулах
	2 долоо хоног
	Тэнхмээс гаргасан шүүмжийн дагуу ажлаа бүхэлд нь засаж сайжруулна.

	20
	Дахин хянах, унших
	1 долоо хоног
	Өөрөө болон хөндлөнгийн хянагчаар уншуулж, засаж сайжруулна.



Энэхүү үлгэрчилсэн төлөлвлөгөөний 1-10 хүртэлх дугаарт төлөвлөсөн ажлууд бүгдээрээ судалгааны ажлын бэлтгэл шатанд хийгдэнэ. Эдгээрийг хэрхэн гүйцэтгэж болох талаар товч тайлбарлая.
Судалгааны ажлын сэдвийг сонгох. Сэдэв сонгох нь судалгааны ажлын нилээд чухал хэсэг юм. Судалгааны сэдэв нь биеийн тамир спортын салбарт тулгамдаж буй асуудал байх нь оновчтой. Өөрөөр хэлбэл биеийн тамирын шинжлэх ухааны мэдлэг, туршлагад тулгуурлан шийдвэрлэж чадаагүй байгаа, зайлшгүй нэмэлт мэдлэг, арга зүй, нотолгоо хэрэг болж буй үзэгдэл, үйл явц, баримт нь судалгааны ажлын сэдэв болно. 
Биеийн тамир спортын практикт тохиолдож буй бэрхшээл, маргаантай зүйлийг  олж харж, зайлшгүй шийдвэрлэх асуудлыг томьёолох нь судалгааны ажлын нилээд чухал хэсэг юм. Ажиглалтаас үзвэл биеийн тамирын хичээл болон дасгалжуулалтын явцад зөрчилтэй зүйлүүд гардаг. Жишээлбэл: биеийн тамирын хичээлийн агуулга, хөтөлбөр нь суралцагчдын хэрэгцээ сонирхолд тэр бүр нийцэхгүй байх; тамирчин бэлтгэлийн явцад бүх тактикийг хангалттай гүйцэтгэж байсан боловч түүнийгээ тэмцээн дээр бүрэн хэрэгжүүлж чадахгүй байснаар амжилт нь буурах; дасгалжилтын тодорхой түвшинд тамирчдын хурдны хөгжил тогтворжих гэх мэт. Эдгээрийг шийдвэрлэхэд нэмэлт мэдлэг, арга барил зайлшгүй хэрэгтэй болно. Иймээс энэ нь судалгааны шийдвэрлэх асуудал болдог бөгөөд энэхүү асуудлыг ухааран олж харж, сонгон томьёолох нь сурган хүмүүжүүлэх судалгааны ажлын чухал хэсэг юм. Хэрэв судалгааны асуудлаа зөв тодорхойлж чадвал түүнийгээ сэдэв болгон оновчтой томьёолоход тийм ч хэцүү биш.
Гэхдээ судалгааны сэдэв ба асуудал нь хоорондоо маш уялдаатай бөгөөд сэдэв нь өөрөө асуудлаа агуулж байдгийг анхаарч, судалгааны асуудлыг маш нарийвчлан тодруулах хэрэгтэй. Сэдвээ ажлын үндсэн санааг илэрхийлэхүйц байдлаар товч тодорхой томьёолбол зүйтэй байдаг. Жишээ нь: ЕБС-ийн 7 дугаар ангийн сурагчдын тэнцвэрийн чадварыг хэрхэн дээшлүүлж болохыг судалж буй бол сэдвээ “Долоодугаар ангийн сурагчдын тэнцвэрийг хөгжүүлэх арга зүй” гэж томьёолж болно.
Оюутан ангийн болон дипломын ажлын сэдвийг сонгохдоо:
1. Мэргэжлийн тэнхмүүдээс зарласан сэдвээс сонгох. Олонх оюутан ямар сэдвээр судалгааны ажил хийхээ тодорхойлж чаддаггүй учраас мэргэжлийн тэнхмүүд ангийн болон дипломын ажлын сэдэв зарладаг /Зарим жишээ сэдвүүдийг хавсралтаар үзүүлэв/.
2. Биеийн тамирын онол, арга зүйн ном зохиолыг уншиж судлах, бусад хүмүүсийн судалгааны ажилд оролцох, сургалт-хүмүүжлийн ажлын явцад олж харсан санаа, шийдвэрлэмээр санагдсан асуудлаа сэдэв болгон сонгох гэсэн хоёр замын алийг нь ч ашиглаж болно.
	
	Судалгааны ажлын үндэслэл. Тухайн сэдвийг яагаад судлах болсон шалтгаан, энэ сэдвийг судалсны ач холбогдол зэргийг сэдвийн үндэслэлд бичнэ. Ингэхдээ судалж буй асуудалтай холбоотой бүх шалтгаануудыг оруулахыг хичээх хэрэгтэй. Түүнчлэн тоо баримтыг ашиглах нь чухал юм. 
	Судалгааны ажлын онолын болон практик ач холбогдлыг тодорхой бичнэ.

Судалгааны зорилго, зорилт. Тухайн судалгааны ажлаар ямар асуудлыг шийдвэрлэж, ямар үр дүнд хүрэхийг маш товч, логик холбоотойгоор урьдчилан тодорхойлсныг судалгааны ажлын зорилго гэж ойлгоно. Жишээ нь: “Биеийн тамирын хичээлийн үр дүнд нөлөөлж буй хүчин зүйлүүдийг тогтоох” гэсэн зорилго байж болно. Бакалаврын түвшний оюутны судалгааны ажлын зорилго нь:
· Судалж буй асуудлын мөн чанарыг таньж мэдэх 
· Учир шалтгаан болон нөлөөлж буй хүчин зүйлүүдийг олж тогтоох 
· Судалж буй асуудлын шалгуур үзүүлэлтийг боловсруулах
· Хичээллэгчдийн түвшинг тогтоох зэргийн аль нэг нь байж болно /Ш.Ичинхорлоо, 2008/
Судалгааны зорилгодоо хүрэхийн тулд хийх тодорхой алхмууд буюу үйл ажиллагааг судалгааны зорилт гэнэ. Судалгааны ажил бүр нь ганц биш хэд хэдэн зорилтыг дэвшүүлнэ. Жишээ нь: дээр дурдсан зорилгыг хэрэгжүүлэхдээ дараах зорилтуудыг дэвшүүлж болно. Үүнд:
1. Биеийн тамирын хичээлийн бүтэц, агуулгыг судлах
2. Биеийн тамирын хичээлийн үр дүнг тодорхойлох шалгуур боловсруулах
3. Биеийн тамирын хичээл дээрх багшийн үйл ажиллагааг судлах
4. Биеийн тамирын хичээл дээрх сурагчдын үйл ажиллагааг судлах
5. Биеийн тамирын хичээлийн үр дүнг дээшлүүлэх болон бууруулахад нөлөөлөх хүчин зүйлүүдийг тодорхойлох зэрэг байна.
Сэдэвт холбогдох ном зохиолын жагсаалт гаргах. Энэ нь судалгааны ажилд чухал нөлөөтэй үйл ажиллагаа юм. Сонгосон сэдэвт ажлыг сайн хийж гүйцэтгэхэд зайлшгүй шаардлагатай ном, сурах бичиг, эрдэм шинжилгээний бүтээл, сэтгүүлийн өгүүлэл, баримт бичиг зэргийн жагсаалтыг гаргах нь судалгааны сэдвийнхээ онолын үндэслэлийг тодорхойлоход тустайгаас гадна ангийн болон дипломын ажилд ашигласан ном зүйгээ бичих бэлтгэл ажлаа хийж байгаа хэрэг мөн.
Ашиглах ном зохиолын жагсаалтыг гаргахдаа:
· Тухайн сэдвийн хүрээнд ямар ном зохиолыг заавал унших шаардлагатай талаар удирдагч багшаасаа зөвлөгөө авах
· Сургуулийн болон бусад номын сангийн каталогиос тухайн сэдвээр бичигдсэн бүтээлийн нэрсийг бичиж авах зэргээр ажиллана.
Судалгааны ажилдаа ямар ном зохиолыг ашиглахаа жижиг цаасан дээр товьёог /катологи/ хэлбэрээр бичиж авахыг туршлагатай судлаачид зөвлөсөн байдаг. Өөрөөр хэлбэл, 10х5 см хэмжээтэй тэмдэглэлийн цаасан дээр: зохиогчийн нэр, номын нэр, хэвлэлийн газар, хэвлэгдсэн он, сэдэвт холбогдолтой агуулгын тэмдэглэл, зайлшгүй унших шаардлагатай хуудасны дугаар, уг номны номын сангийн катологийн дугаар зэргийг бичиж хувийн товьёог хийж авна. Түүн дээрээ энэ ном хаанахын номын санд байгааг ч тэмдэглэх хэрэгтэй. Дараа нь энэ каталогийг зохиогчийн нэрний цагаан толгойн дараалалд оруулан хадгалж, уншиж судлахын зэрэгцээ ангийн болон дипломын ажлаа бичих үедээ ишлэл авч, зүүлт хийхдээ ашиглана.
Судалгааны обьект ба судлах зүйл. Зорилго, зорилтыг дэвшүүлсний  дараа судалгааны обьект ба судлах зүйлийг тодорхойлно. Судалгааны обьект гэдэг нь шийдвэрлэх асуудлыг агуулсан юмс үзэгдэл, үйл явц юм. Биеийн тамирын судалгааны обьект нь ихэвчлэн дасгалаар хичээллэгч хүн /хүүхэд, тамирчин г.м/, тэдний хөгжил төлөвшилд нөлөөлж буй зүйлүүд байдаг. Харин судлах зүйл нь обьектын тодорхой нэг тал, шинж чанар, бүрдвэр хэсгүүд юм.  Жишээ нь: “Биеийн тамирын хичээлийн үр нөлөө” сэдэвт судалгааны ажлын обьект нь: Биеийн тамирын хичээлийн үр дүнгийн шалгуурууд байна. Тэгвэл энэ ажлын судлах зүйл нь: Биеийн тамирын хичээл дээрх багш, сурагчдын үйл ажиллагаа болон сурагчдын бие бялдар, сэтгэл зүйд хичээлийн үзүүлэх нөлөө зэрэг болно.
Судалгааны обьект, судлах зүйлийг тодорхойлсны дараа хамрах хүрээг тогтоох хэрэгтэй. Өөрөөр хэлбэл, судалгаанд хэдэн хүнийг, аль сургуулийг, ямар багийг хамруулахаа тогтооно. Хамгийн гол нь судалгаанд хэрэгцээтэй мэдээлэл өгөх, бодит үзүүлэлтийг харуулж чадах хүмүүсийг сонгож түүврийг бүрдүүлнэ. Ингэхдээ тухайн судалгааны зорилго, зорилтыг шийдвэрлэхэд зайлшгүй хамруулсан байх шаардлагатай газрыг зориуд сонгох хэрэгтэй. Жишээ нь: биеийн тамирын багш нарын тэргүүн туршлагыг судлан, түгээх зорилгоор судалгаа явуулж буй бол, тэргүүний багш гэдэг нь тодорхой болсон багшийг зориуд сонгон судлах шаардлагатай. Ийм судалгаанд тэргүүний хэд хэдэн багшийг санаатайгаар сонгон судална. 
Түүврийн тоо, хэмжээг тогтоохдоо дараах аргуудыг ашиглана. Үүнд:
· Санамсаргүй түүврийн арга. Олон сургууль, анги, баг, тамирчид, багш, дасгалжуулагчдын нэрсийг бичиж холиод, түүнээсээ зохих тооны нэрсийг сугалах замаар түүвэрлэн сонгоно.
· Квотын арга. Түүвэрт заавал багтах шаардлагатай хүмүүсийн тоог тогтоож түүвэрлэн авна. Жишээ нь: Биеийн тамирын боловсролын стандартын хэрэгжилтийн асуудлыг судалж буй бол биеийн тамирын залуу болон туршлагатай багш нараас тус бүр 5, тодорхой насны сурагч 30, сургуулийн удирдлагаас 5 хүн гэх зэргийг хамруулан сонгож авна.
· Системчилсэн түүврийн арга. Жишээ нь: Ахлах ангийн сурагчдын бие бялдрын бэлтгэлжилтийн түвшинг тогтоохдоо нийт 10 сургуулийн 10-12 дугаар ангийн зөвхөн “А” бүлгийг сонгож авна.
Судалгааны аргыг сонгох. Биеийн тамир спортын янз бүрийн асуудлыг судлахдаа судалгааны олон аргуудыг /сурганы, анагаахын, биологийн, статистикийн г.м/ ашигладаг. Судалж буй асуудлыг шийдвэрлэх гол хэрэгсэл нь судалгааны арга юм. Тухайн судалгааны зорилго, асуудлын онцлог, хамарч буй хүрээ зэргээс хамаарч аргыг сонгож авна. Судалгааны аль нэг арга бүх судалгаанд тохирохгүй нь мэдээж. Тиймээс судалгааны аргыг аль болох оновчтой сонгож, бүтээлчээр хэрэглэвэл үр дүн өндөр байна.
Ном зохиолыг судлах арга
Аливаа судалгааны ажлыг хийж буй хүн бүхэн энэ аргыг хамгийн эхлээд хэрэглэнэ. Энэ нь судалгааны сэдэвт холбогдох гол гол зохиолыг дэс дараатайгаар судалж, тухайн асуудалд хэрэгцээт мэдээллийг цуглуулах, тэмдэглэл хийх арга юм. Судлах ном зохиол гэдэгт олон төрлийн мэдээллийн эх сурвалжууд багтана. Үүнд:
· Сурах бичиг, зөвлөмж, гарын авлага, нэвтэрхий толь, сэтгүүл, сонин
· Эрдэм шинжилгээний өгүүлэл, илтгэл, эмхэтгэл
· Бакалаврын болон магистрын дипломын ажил
· Эрдмийн зэрэг горилсон диссертаци
· Нэг сэдэвт зохиол
· Сургалтын хөтөлбөр, төлөвлөгөө, боловсролын стандарт
· Хууль, тогтоол, тушаал, журам гэх мэт эрх зүйн баримт бичгүүд
· Аудио болон видео материал, цахим мэдээллийн сан г.м.
Судалгааны тухайн сэдвээр урьд өмнө хийгдсэн ажлууд, сэдэвт холбогдох онолын ном зохиол, хэвлэлийн материал, судалгааны ажлуудтай танилцах нь хамгийн чухал байна. Өөрийн судалж буй асуудлын талаар ямар судлаач юу гэсэн санаа дэвшүүлснийг болон уг асуудлын мөн чанарыг танин мэдэхэд энэ арга тусална. Ш.Ичинхорлоо болон бусад зохиогчдын бүтээлээс үзэхэд, судлаач ном зохиолыг судлахдаа дараах үйлүүдийг хийдэг байна. Үүнд:
· Гарчиг, бүлэг, хуудсыг гүйлгэн харж зохиолтой ерөнхийд нь танилцах. Энэ нь тухайн зохиол таны судалж буй асуудалд хамаатай эсэхийг тодруулна.
· Зохиолоос өөрийн судалж буй асуудалд хэрэгтэй хэсгийг олж авах. Зохиолыг заавал бүтнээр нь уншиж судлах шаардлагагүй. 
· Чухал гэсэн зүйлийг анхааралтай унших. Өөрийн судалгаанд хэрэгтэй гарчиг, бүлэг, хэсгийг л судална.
· Уншиж буй зүйлээ товчлон, тэмдэглэж авах. Ингэхдээ гол утга санааг өөрийн үгээр болон зохиогчийн үгээр бичиж авч болно.
· Урьд нь уншсан мэдээлэлтэйгээ харьцуулах. Зохиогчдын дүгнэлт, санаа, дэвшүүлсэн асуудлуудыг харьцуулна.
· Зайлшгүй шаардлагатай ишлэлийг бичиж авах. Энэ нь судалгааны ажлын бичилтэд чухал зүйл юм. Зарим оюутан огт ишлэл авалгүйгээр бүгдийг өөрөө зохиосон мэтээр бичих дутагдал ажиглагддаг.
· Уншсан зүйлдээ дүгнэлт хийснээр судалж буй асуудал хэр зэрэг судлагдсаныг мэдэж авах болно.
Орчин үед мэдээллийн цахим эх үүсвэр буюу онлайн сүлжээгээр ном зохиолыг судлах боломжтой болсон. Үүнийг ашиглахдаа “түлхүүр үг”-ээр болон ишлэл авсан үгээр өөрт хэрэгцээтэй материалаа хайж болно.
Судалгаанд ашигласан ном бүтээлийн зохиогчийн нэр, зохиолын нэр, хэвлэсэн газар, хэвлэлийн газрын нэр, он зэргийг бүрэн тэмдэглэж авах хэрэгтэй. 



Асуулгын арга
Судалгааны асуудлын талаар хүмүүсийн санал, үзэл бодол, хандлагыг мэдэх, учир шалтгааныг илрүүлэхийн тулд тодорхой зорилт бүхий урьдчилан боловсруулсан хэд хэдэн асуултад бичгээр хариулт авах арга юм. Асуулгын дараах хэлбэрүүд байна. 
· Нэртэй асуулга – хариулж буй хүн нэрээ бичнэ. Асуулгын хуудас дээр нэрээ бичих хэсэг байна. Ямар ажил мэргэжлийн, хэн гэдэг хүн энэ асуудлыг юу гэж үзэж байгааг мэдэх шаардлагатай бол үүнийг хэрэглэх бөгөөд хариулт өгч буй хүмүүсийн хариуцлагыг нэмэгдүүлдэг сайн талтай боловч заримдаа үнэн хариулт авах магадлалыг бууруулдаг. Нэрээ бичсэн тохиолдолд зарим хүмүүс чин сэтгэлээсээ бус, зөвхөн ямар байх ёстой вэ? гэсэн талаас нь бодож хариулдаг. Иймээс энэ хэлбэрийн асуулгыг ямар тохиолдолд хэрэглэхээ зөв сонгох хэрэгтэй.
· Нэргүй асуулга – хариулж буй хүн нэрээ бичих шаардлагагүй. Асуулгын хуудас дээр нэрээ бичихгүй. Хэн хэлэх нь биш, юу хэлэх нь чухал гэж үзсэн үед үүнийг хэрэглэнэ. Нэргүй асуулгаар судалгааны бодит байдал үнэн гарах магадлал өндөр байдаг. Жишээ нь: Биеийн тамирын багш нь дунд ангийн сурагчдаас “Чи өглөөний гимнастикийг тогтмол хийдэг үү?” гэсэн асуултаар судалгаа авахад: нэртэй асуулгад оролцсон сурагчид “тийм” гэж худлаа хариулж болох юм. Харин нэргүй асуултаар судлахад сурагчид багшаасаа айхгүйгээр үнэн бодит хариулт өгнө.
· Нээлттэй асуулга – хариулж буй хүн өөрийнхөө бодлоор асуултад хариулна. Асуулгын хуудас дээр зөвхөн асуултыг л бичсэн байна. Энэ нь тухайн хүн өөрийн санаа бодлоо чөлөөтэй илэрхийлэх боломж олгодог. Жишээ нь: Та спортоор хичээллэхэд тулгарч буй гурван гол бэрхшээлийг бичнэ үү?
1._____________________________________________
2._____________________________________________
3._____________________________________________

Гэхдээ ийм асуултад хүмүүс олон янзын хариулт бичдэг учраас цуглуулсан мэдээлэлд боловсруулалт хийхэд хүндрэлтэй байдаг. Олон янзын хариултыг нэгтгэн цэгцэлж, дүгнэлт гаргахад их хугацаа, өндөр мэдлэг, чадвар шаардана.
· Хаалттай асуулга – урьдчилан бэлтгэсэн хариултаас өөрийн санаанд нийцсэнийг сонгож  хариулна. Асуулгын хуудас дээр асуулт бүрийн доор хэд хэдэн хариултыг бичсэн байна. Жишээ нь: Та хүүхдийнхээ биеийн өндөр болон биеийн жингийн хэмжээг мэдэх үү? 
А. Биеийн өндрийн хэмжээг нь мэднэ
Б. Биеийн жингийн хэмжээг нь мэднэ
В.Хоёуланг нь мэдэхгүй
Ийм асуултад хариулт бичихэд нилээд төвөгтэй. Асуултын хариултууд утгын хувьд хоорондоо нийцэж байхын зэрэгцээ хүмүүс энэ асуудлыг ингэж л үзэж байгаа байх гэдгийг бүрэн илтгэхүйц бодитой байх ёстой. 
· Хагас нээлттэй асуулга - судалгааны ажлын практикт нээлттэй ба хаалттай асуулгыг хослуулан хэрэглэх нь элбэг байдаг. Өөрөөр хэлбэл, нэг асуултад хариулахдаа урьдчилан өгөгдсөн хариултаас сонгохоос гадна бас өөрийн бодлоор хариулж болно. Жишээ нь: Чи спортын ямар төрлөөр бие даан хичээллэх боломжтой гэж үзэж байна вэ?

А. Аэробик
Б. Бодибилдинг
В. Гүйлт
Г. Бусад  _________________________________________
Асуулгын аргаар судлахдаа асуултаа урьдчилан сайтар боловсруулах шаардлагатай. Иймээс:
· Асуултууд нь судалгааны ажлын зорилго, зорилтод нийцсэн, судалгааны сэдвийн хүрээг бүрэн хамарсан байх
· Асуулт нь тухайн хүний биеийн байцаалт маягийн энгийн асуултаас эхэлж, аажмаар хүндрэх бөгөөд судалж буй зүйлдээ гүнзгий орсон байх
· Бүх асуулт нь хоорондоо логик уялдаа холбоотой байх
· Асуулт бүр нь товч, тодорхой, нуршихгүй, хоёрдмол санаагүй, сул үггүй, утга төгөлдөр, ойлгомжтой байх
· Асуултууд нь хэтэрхий олон, бас цөөн биш байвал зохино.
Асуулгын аргыг хэрэглэхдээ: 
· Асуултыг урьдчилан бэлтгэж, хэдэн хүнээс, хэнээс асуулга авахаа урьдчилан тооцож,  асуулгын хуудсаа олшруулсан байна. 
· Асуултад хэрхэн хариулах зааврыг бичсэн байна. Жишээ нь: нэг хариултыг сонгож дугуйлаарай!.  Хамгийн чухал гэж үзсэн 3 хариултыг “+” тэмдэгээр тэмдэглэнэ үү?. Өөрийн  саналыг бичнэ үү? гэх мэт. 
· Боловсруулсан асуултуудаар цөөн хүмүүсээс урьдчилан судалгаа авч туршин, асуултуудыг хэр ойлгож байгааг мэдэн, улам боловсронгуй болгох хэрэгтэй.  
· Олон хүнээс богино хугацаанд асуулга авахын тулд хурал цуглаан, тэмцээн уралдаан, багш-дасгалжуулагчдын сургалт зэрэг зохион байгуулалттай арга хэмжээний үеэр судалгааг явуулахад тохиромжтой байдаг. Түүнчлэн шуудангаар ч асуулгыг явуулж болно.
 	Асуулгын арга нь хэрэглэхэд хялбар энгийн арга бөгөөд олон хүнийг хамарсан өргөн хүрээтэй судалгааг богино хугацаанд явуулж их мэдээлэл цуглуулдаг сайн талтай боловч маш их цаас хэрэглэдэг, тодорхой нөхцөлд тохируулан асуултыг өөрчлөх боломжгүй байдаг, хаалттай асуултын бүх боломжит хариултыг сайн гаргаж чадаагүй тохиолдолд бүрэн мэдээлэл авч чаддаггүй зэрэг дутагдалтай тал ажиглагддаг. Иймээс асуулгыг маш сайн боловсруулахын зэрэгцээ судалгааны бусад аргатай хослуулан хэрэглэвэл үр дүн нь илүү байна. Асуулгын судалгааны дараа бүх баримт, мэдээлэлд тооны болон чанарын боловсруулалт хийж, дүгнэлт гаргана. 
Ажиглалтын арга
	Бие бялдрын хүмүүжлийн үйл явцад оролцохгүйгээр, сургалтын үйл ажиллагаа явагдаж буй ердийн нөхцөлд нь харж судлах аргыг ажиглалтын арга гэдэг. Үүнийг сурган хүмүүжүүлэх судалгаанд өргөн хэрэглэдэг. Харж ажигласан зүйлдээ тэмдэглэл хөтлөх болон дүрс бичлэг хийх зэргээр баримтыг цуглуулна. Ажиглалтын аргыг: хамрагдах хүний тоогоор нь ганцаарчилсан ба нийтийг хамарсан, үргэлжлэх хугацаагаар нь урт ба богино хугацааны,  ажиглах арга барилаар нь ил ба далд гэж ангилна.
	Ажиглалтын аргаар судлахын тулд:
· Ажиглах зорилгоо тодорхойлно. Энэ нь судалгааны ажлын зорилготой уялдаатай байна.
· Юуг ажиглахаа тогтооно. Жишээ нь: биеийн тамирын хичээл дээр зөвхөн сурагчийн үйл ажиллагааг ажиглаж болно.
· Хаана, хэдий хугацаанд ажиглахаа шийднэ. Жишээ нь: биеийн тамирын хичээлийн үр дүнд нөлөөлж буй хүчин зүйлүүдийг тогтоохын тулд 1-2 хичээлийг ажиглавал хангалтгүй. Иймээс хэд хэдэн сургуулийн, янз бүрийн туршлагатай багшийн хичээлийг хэдэн удаа ажиглахаа нарийн тооцно.
· Хэрхэн ажиглахаа төлөвлөнө. Өөрөөр хэлбэл, ганц сурагчийг сонгон ажиглах уу?, анги хамт олныг ажиглах уу?, эсвэл зөвхөн ангийн охидыг ажиглах уу?. Ажиглаж буйгаа тэдэнд мэдэгдэж илээр ажиглах уу?, эсвэл мэдэгдэхгүйгээр далд ажиглах уу? гэдгийг сонгоно. Ил ба далд ажиглах нь хоёулаа давуу болон сул талтай. Илээр ажиглахдаа судалгааны зорилгоо ойлгуулдаг учраас сурагчид хариуцлагатай ханддаг сайн талтай боловч тэд зориуд хичээх байдал гаргадаг нь сул тал юм. Харин далд ажиглалтын үед бодит байдал үнэн мөнөөрөө байх боловч сурагчдын сахилга бат, хичээлд хандах хандлага зэргээс шалтгаалан өөр үр дүн гарах тохиолдол байдаг. Иймээс эдгээрийг тооцож хэрхэн ажиглахаа шийднэ.
Өөрөөр хэлбэл, эдгээрийг багтаасан ажиглалтын аргачлал боловсруулна. Ингэхгүй бол судалгаанд шаардлагатай мэдээллийг бүрэн цуглуулж чадахгүй. 
Түүнчлэн ажиглалтын тэмдэглэл хөтлөх зүйлээ урьдчилан бэлтгэсэн байна. Жишээ нь: Биеийн тамирын хичээлийн нягтралыг тэмдэглэх хуудас, Тэмцээний статистик үзүүлэлтийг хөтлөх хуудас  г.м. Эсвэл дүрс бичлэг хийх видео камер, зургийн аппарат зэргийг цэнэглэн, ажиллагааг нь шалгаж бэлтгэсэн байна.
	Ажиглалт дууссаны дараа тэмдэглэж цуглуулсан материалдаа боловсруулалт хийж, нэгтгэн дүгнэнэ.
Ярилцлагын арга
Судалж буй асуудлын талаар урьдчилан бэлтгэсэн асуултын дагуу хүмүүстэй ярилцаж мэдээлэл олж авах арга юм. Энэ аргыг судалгааны ажлын нилээд туршлагатай судлаач хэрэглэвэл илүү тохиромжтой. Ярилцлагыг ганцаарчилсан ба бүлгийн хэлбэрээр явуулж болно. Нэг хүнтэй ярилцахыг ганцаарчилсан, хэд хэдэн хүнтэй ярилцахыг бүлгийн ярилцлага гэдэг. Ярилцах хүний тоо нь хэт цөөн байвал судалж буй асуудлын талаар бүрэн хангалттай мэдээлэл олж авах магадлал бага байна. Хэт олон хүнийг ярилцлагад хамруулах нь олон хүн зэрэгцэн ярьж, бусдын нөлөөнд автах зэрэг сөрөг тал гарч, ярилцлагыг удирдах, хянах, тэмдэглэл хөтлөхөд бэрхшээлтэй болгодог. Иймээс бүлгийн ярилцлагад 4-6 хүн оролцох нь илүү өгөөжтэй гэж үздэг байна. Ярилцлагын хугацаа нь хэт урт байвал зохимжгүй учраас ганцаарчилсан ярилцлага 60 мин, бүлгийн ярилцлага 90 мин-аас хэтрэх хэрэггүй.
Ярилцлагын аргыг хэрэглэхдээ:
· Ярилцах асуултаа судалгааны зорилгод нийцүүлэн, урьдчилан бэлтгэж, цөөн тооны хүмүүстэй ярилцаж туршин, засаж сайжруулсан байна.
· Судалгааны асуудлыг шийдвэрлэхэд төлөөлөл болж чадахуйц хүмүүсийг зөв сонгон ярилцах нь чухал юм. Жишээ нь: спортоор эхлэн хичээллэгчидтэй ажилладаг дасгалжуулагч нарын дунд ярилцлага явуулахдаа туршлагатай болон залуу, мэргэжлийн сургууль төгссөн болон төгсөөгүй, эрэгтэй ба эмэгтэй, хот болон хөдөөд ажилладаг гэх зэрэг олон янзын дасгалжуулагчийг хамруулах хэрэгтэй.
· Ярилцлагад оролцох хүн бүртэй урьдчилан цаг тохирч, ярианы чиглэлийг танилцуулах ба ярилцлага явуулах орчин нөхцлийг сайн бүрдүүлсэн байна.
· Асуултаа ойлгомжтой, тодорхой асууна. Гэхдээ асуултаараа чиглүүлж болохгүй. Асуултанд “зөв” ба “буруу” хариулт байхгүй гэдгийг ярилцагч ойлгосон байх хэрэгтэй.
· Асуулт нь ярилцаж буй хүний нас, боловсрол, соёл, хэл яриа зэрэгт тохирсон байвал зохино.
· Ярилцах явцдаа шаардлага гарвал асуултаа тодруулан тайлбарлаж, өөрчилж ч болно. Энэ нь ярилцлагын аргын давуу тал мөн. 
· Ярилцах үедээ хариулж буй хүний яриаг яг хэлсэн үгээр нь тэмдэглэж авах хэрэгтэй. Үүний тулд дуу хураагч ашиглан бичиж авч болно.
· Ярилцлагын нууцыг сайн хадгалах хэрэгтэй.
Ярилцлагын дараа тэмдэглэл болон бичлэгээ хэд хэдэн удаа уншиж, сонсон мэдээлэл болгож ашиглан, дүгнэлт гаргана.
	Хөдөлгөөний тестийн арга
Энэ нь биеийн тамирын судалгааны өвөрмөц арга юм. Суралцагчдын хөдөлгөөний аль нэг чанарын хөгжлийг тодорхойлохын тулд хяналтын дасгал гүйцэтгүүлж судлах аргыг хөдөлгөөний тест /Зациорский В.М, 1979/-ийн арга гэж нэрлэжээ. Судалгааны зорилгоос хамааран:
а. хөдөлгөөний аль нэг чанарын хөгжлийн түвшинг тодорхойлох тест
б. биеийн ерөнхий бэлтгэлжилтийн тест
в.  тодорхой спортын төрлийн тамирчдын дасгалжилтын түвшинг үнэлэх тестийг ашигладаг. 
 Хөдөлгөөний тест болох хяналтын дасгалууд нь бодит хэмжигдэхүүнээр хэмжиж болохуйц байвал зохино. Жишээ нь: тодорхой зайг туулсан хугацаа /мин, с/, дүүжигнэлтээс суниасан тоо /удаа/, байрнаас уртад харайсан хэмжээ /см/, 6 минутад гүйсэн зай /м/ гэх мэт.
Хөдөлгөөний тестийн аргаар олон тооны суралцагчаас судалгаа авахад дараах шаардлага тавигдана. Үүнд:
а. Хяналтын дасгалыг бүх суралцагч ижил аргаар гүйцэтгэх ёстой. 
б. Хяналтын дасгалыг бүх суралцагч гүйцэтгэж чаддаг болсон байх ёстой. Өөрөөр хэлбэл, суралцагчдын сайн эзэмшсэн дасгал байвал зохино.
в. Дасгалын үзүүлэлтийг хэмжихэд хялбар байх ёстой.
г. Хяналтын дасгалыг гүйцэтгэхийн өмнө заавал бие халаалт хийлгэж, урьдчилсан оролдлого өгнө.
д. Энгийн хялбар дасгалыг 2-3 оролдлого гүйцэтгүүлж, оролдлого бүрийг хэмжинэ.
	Суралцагчдын бие бялдрын бэлтгэлжилтийг судлахдаа олон улс орнуудад хэрэглэдэг, нийтээр хүлээн зөвшөөрсөн хөдөлгөөний тестүүдийг үзүүллээ. 
	Хөдөлгөөний  чанар
	Хяналтын дасгал
	Хэмжих нэгж

	
Хүч
	Хөвгүүд: өндөр хөндлөчөөс дүүжигнэсэн байдлаас суниах, охид: намхан хөндлөвчөөс хэвтээгээр дүүжигнэж суниах
	
удаа

	Хүч
	Хөлөө жийж суусан байдлаас 1кг чихмэл бөмбөгийг толгойн араас хоёр гараар шидэх
	см

	Хурд-хүч
	Байрнаас уртад харайх

	см

	Хөдөлгөөний давтамж
	10 секундын турш өвдгөө өндөр өргөн, дороо хурдтай гүйх /хөлийн давтамжийн тоо/
	удаа

	Хөдөлгөөний хурд
	Үндсэн зогсолтоос тулж сууна, тулж хэвтэнэ, тулж сууна, үндсэн зогсолт. Энэ дасгалыг 6 удаа гүйцэтгэх.
	
с

	Хурд
	Босоо гараанаас 25 м гүйлт

	с

	Хурд
	Гүйлтээс 25 м гүйлт

	с

	Ерөнхий тэсвэр
	6 минутын гүйлт
	м

	Ерөнхий тэсвэр
	1000-3000 м гүйлт
	мин, с

	Хурдны тэсвэр
	100-400 м гүйлт
	с, мин 

	Тэнцвэр
	Нэг хөлийн улыг нөгөө хөлийн өвдөг дээр тулан гараа алдалж зогсох
	с

	Хөдөлгөөний эвсэл
	3 х 10 м хэрж гүйх
	с

	
Уян чанар
	Өндөр тавцан дээр зогссон байдлаас өвдөг нугалахгүй бөхийж, гарын хурууг тавцангаас аль болох доош гаргах 
	
см



Харайлт, суниалт, шидэлт, бөхийлт, дороо гүйлт, тэнцвэр, 3х10 м хэрж гүйх зэрэг дасгалыг суралцагчид нэг нэгээрээ ээлжлэн гүйцэтгэнэ. Дундын ба холын зайн гүйлтэд  6-12 хүнтэй бөөн гараагаар, ойрын зайн гүйлтэд хоёр хоёроор нь гараанаас гаргах байдлаар зохион байгуулж хяналтын дасгалыг гүйцэтгэх нь судалгааны үзүүлэлт бодитой байхад илүү тохиромжтой. Суралцагч бүрийн үзүүлсэн амжилтыг бичиж тэмдэглэж авна. Дараа нь нас, хүйсээр нь ангилан судалгааны үзүүлэлтэд статистик боловсруулалт хийж дүгнэлт гаргана.
Антропометрийн арга
Хүний бие бялдрын хөгжлийг гадна талаас нь хэмжилт хийж судлах арга юм. Үүнд: биеийн босоо ба суугаа өндрийг өндөр хэмжигч багажаар; биеийн жинг жин хэмжигчээр; толгойн, хүзүүний, цээжний, бүсэлхийн, өгзөгний, гуяны, шилбэний, бугалганы, шууны тойргийн хэмжээ; мөрний өргөн зэргийг туузан метрээр тус тус хэмжинэ.
Биеийн өндрийг хэмжихийн тулд хүнээ сантиметрийн хуваарь бүхий өндөр хэмжигчийн шонд өсгий, өгзөг, дал, дагзыг нь шүргүүлэн зогсоож, толгойн байрлал өндөр хэмжигчийн суурьтай зэрэгцээ байхаар баримжаалан хэмжүүрийн саравчийг толгойд шүргүүлэн буулгаж, шугамын заалтыг харж тэмдэглэн авна.
Суугаа өндрийг хэмжихдээ хүнээ өгзөг, дал, дагзыг нь сантиметрийн хуваарь бүхий өндөр хэмжигчийн шонд шүргүүлэн сандал дээр суулгаж, толгойг дээрхийн адил байрлуулан, сандлын ирмэгээс толгойн оройд буулгасан саравч хүртлэх зайг хэмжинэ.
Биеийн жинг хэмжихдээ жин хэмжигчийн тавцан дээр хүнээ тэгшхэн зогсоож, 50 гр нарийвчлалтай хэмжинэ.
Цээжний тойргийг хэмжихийн тулд хүнээ цамцыг нь тайлуулан зогсоож, далны доод өнцөг, IV хавирганы завсраар дайруулан туузан метрээр цээжийг ороон эрэгтэйчүүдийн хөхний товчин дээгүүр, эмэгтэйчүүдийн хөхний доогуур барьж хэмжинэ. Цээжний тойргийг ердийн амьсгалах үед болон гүнзгий амьсгал авах ба амьсгалаа шахаж гаргах үед тус тус хэмжинэ.
Туршилтын арга
Туршилтын арга гэдэг нь тодорхой төлөвлөж бэлтгэсэн зүйлээ биеийн тамирын сургалт болон спортын дасгалжуулалтад хэрэгжүүлж судлах үйл ажиллагаа юм. Өөрөөр хэлбэл, туршилтын аргын мөн чанар нь сурган хүмүүжүүлэх үйл ажиллагаанд төлөвлөгөөтэйгээр оролцож, түүнийг өөрчлөн сайжруулах, түүнд зорилго чиглэлтэй эерэг нөлөө үзүүлэхэд оршино. 
Туршилт явуулахын тулд:
· Туршилтын зорилго, зорилт, үр дүнгийн шалгуур зэргийг маш сайн боловсруулна.
· Юуг, ямар замаар, хэрхэн өөрчлөх туршилтын агуулга, аргачлалыг сайтар боловсруулж, бэлтгэнэ.
· Судалж буй асуудлын хувьд ойролцоо түвшинтэй хоёр бүлгийг сонгож, туршилтын ба хяналтын бүлэг болгоно.
Биеийн тамирын сургалтын туршилт дараах схемээр явагдана.
Эхний судалгаа → туршилт → завсрын судалгаа → туршилт → эцсийн судалгаа.
Эхний судалгаагаар туршилт явуулахын өмнөх түвшинг тогтооно. Жишээ нь: “Цогц дасгалыг ашиглан хүүхдийн үсрэмтгий чанарыг хөгжүүлэх” туршилт явуулах бол энэ туршилт эхлэхийн өмнө хүүхдийн үсрэмтгий чанарын хөгжил ямар хэмжээнд байсныг үсрэлтийн тусгай тестээр судалж тогтоосон байна. Үүний дараа тодорхой хугацаанд туршилтаа явуулна. Судалж буй асуудлаас хамаарч туршилт нь богино болон урт хугацаанд явагдана. Ерөнхийдөө спортоор хичээллэгчдийн бие бялдрын хөгжил, бэлтгэлжилтийн түвшинд гарч буй өөрчлөлтийг судлах туршилт нь хэдэн сараас хэдэн жилийн турш үргэлжилдэг. Богино хугацааны туршилтын дундуур завсрын судалгааг 1 удаа авах бол, урт хугацааны туршилтын үед өмнөх аргачлалаараа 2-3 удаа судалж, хэрхэн өөрчлөгдөж байгааг тогтооно. Туршилтын дундах завсрын судалгааны үр дүнгээс хамаарч туршилтын агуулгад өөрчлөлт оруулж болно. Ингээд туршилтыг дахин хэсэг хугацаанд үргэлжлүүлсний эцэст анхны түвшин хэрхэн өөрчлөгдсөнийг хэмжин тогтоох эцсийн судалгааг авна. 
Туршилтын эхний ба эцсийн судалгааг туршилтын болон хяналтын бүлгээс хоёулангаас нь авна. Туршилтын бүх хугацааны туршид цуглуулсан мэдээ, хэмжилтийн үзүүлэлтүүдийг нягт нямбай боловсруулан, хоёр бүлгийг харьцуулан дүн шинжилгээ хийж, дүгнэлт гаргана.
Сурган хүмүүжүүлэх судалгаанд нийтлэг хэрэглэгддэг эдгээр аргаас гадна спортын судалгааны өвөрмөц аргууд байна. Жишээ нь:
Динамометрийн арга - булчингийн хүчийг тодорхойлохын тулд “динамометр” гэдэг багажийг хэрэглэнэ. Динамометр нь хүчний үзүүлэлтийг кг-аар илэрхийлнэ. Нурууны татах болон баруун, зүүн гарын атгах хүч; хөл, гарыг нугалах ба тэнийлгэх хүчийг энэ багажаар хэмжиж судална.
Гарын атгах хүчийг динамометрээр хэмжихдээ динамометрийн заалтыг “0” түвшинд тохируулсны дараа, нэг гараа унжуулан зогсож, нөгөө гарын алган дээр динамометрээ байрлуулан дээд зэргийн хүчтэй атгана. Динамометрийн зүү хэдэн кг-ыг заасныг тэмдэглэж авна. Дараа нь нөгөө гарын хүчийг хэмжинэ.
Пульсометрийн арга – хичээллэгчдийн судасны лугшилтыг тодорхой хугацааны туршид тоолж, ачааллын нөлөөг судлах арга юм. Аль нэг гарын шууны болон гүрээний том артерийг 3 хуруугаар дарж судасны лугшилтыг тоолохоос гадна тусгай багажийг ашиглан тоолно.
Гониометрийн арга – хүний биеийн үений хөдөлгөөний далайцыг хэмжихдээ “гониометр” гэдэг багажийг ашиглана. Энэ багаж нь хөдөлгөөний далайцыг өнцөгөөр хэмждэг.
Спирометрийн арга – уушигны агаарын багтаамжийг “спирометр” үлээж хэмжинэ. Үүнийг уушигны амьдралын багтаамж гэх бөгөөд мл-ээр тодорхойлно. 
Рентген зургийн арга – хөдөлгөөнийг гүйцэтгэлийн тодорхой агшинд рентген зургийг авч, хэмжиж судлах арга учраас тусгай лаборатори шаардана.
Судалгаанд туслагчдыг бэлтгэх. Биеийн тамирын судалгаанд ихэвчлэн хэмжилт хийдэг учраас судлаач ганцаараа судалгааг явуулах бололцоо хомс байдаг. Ялангуяа антропометрийн болон хөдөлгөөний тестийн аргаар судалгаа авахад зайлшгүй туслах хүмүүс хэрэгтэй болдог. Жишээ нь: ямар нэг зайд гүйсэн хугацааг хэмжихэд судлаач өөрөө бариан дээр зогсон секундомерыг ажиллуулж, гүйлтийн амжилтыг хэмжих бол, судалгаанд хамрагдагчдыг гараанаас гаргах туслагч заавал хэрэгтэй болно. Байрнаас уртад харайх, шидэлтийн зайг хэмжих зэрэгт ч туслах хүн шаардлагатай. 
Судалгаанд хамтран оролцох туслагчдыг зөв сонгох нь судалгааны үр дүнд багагүй нөлөө үзүүлнэ. Жишээ нь: хэрвээ гүйлтийн гараанаас гаргах чадварыг сайн эзэмшээгүй оюутныг туслагчаар авчихвал, оролцогчдыг гараанаас буруу гаргаснаар амжилт нь үнэн зөв гарахгүй байж болзошгүй юм. Иймээс судалгаанд туслагчдад судалгааны аргачлалаа сайтар ойлгуулж, зохих бэлтгэлийг хангасан байх хэрэгтэй.
ГУРАВ. ҮНДСЭН СУДАЛГААНЫ ШАТ
Бэлтгэл ажил дууссаны дараа үндсэн судалгааны ажилдаа орно. Энэ шатанд өмнө нь боловсруулсан судалгааны арга зүйгээ хэрэгжүүлнэ. Тухайлбал:
1. Жагсаалт гаргасан ном бүтээлүүдийг анхааралтай уншин, тэмдэглэл хөтөлнө. Ном бүтээлүүдийг судалж дууссаны дараа  судалгааны сэдэвт холбогдох гол ухагдахуун,  асуудлын талаар хэн юу гэж үзэж, ямар санаа дэвшүүлснийг нэгтгэн, ангилан бүлэглэж дүн шинжилгээ хийнэ. Энэ нь тухайн судалж буй асуудал хэр зэрэг судлагдсаныг тодорхойлохын зэрэгцээ асуудлын тодорхой бус талыг илрүүлдэг. Үүнийг бичих явцдаа ишлэл авч, зүүлт хийх хэрэгтэй. Зарим тулгуур ухагдахуун, дүгнэлт зэргийг зохиогчийн үгээр бичиж авсныг ишлэл гэдэг. Бусдын бүтээлээс ишлэл татсаныг тэмдэглэх 4 арга байдаг. Үүнд:
а/. Ишлэл авсан өгүүлбэрийг хашилтад “ . . . . . ” бичих. Жишээ нь: “Монгол хүүхдийн хурд 12-14 насанд нилээд эрчимтэй нэмэгддэг байна”6.
б/. Зохиогчийн нэр, бүтээлийн огноог өгүүлбэрийн бүтцэд оруулж бичих. Жишээ нь: С.Жамц 2006 онд боловсруулсан “Олимпийн боловсролын хөтөлбөр”-төө ерөнхий боловсролын сургуулийн сурагчдад “Олимпизмын үзэл санааг түгээн дэлгэрүүлэх нь өсвөр үеийнхний хүмүүжилд чухал нөлөөтэй” болохыг тэмдэглэсэн байна (19, 54).
в/. Зохиогчийн нэр болон бүтээлийн огноог өгүүлбэрийн дунд, эсвэл төгсгөлд нь оруулан хаалтад бичих. Жишээ нь: Биеийн тамирын сургалтын орчин хангалтгүй байгаагаас (Л.Уртнасан, 2003)23 болон нийгмийн олон хүчин зүйлээс шалтгаалан (Г.Сүхбат, 1998)19 өсвөр үеийнхний бие бялдрын хөгжлийн үзүүлэлт буурч байна. 
г/. Бүтээлийн огноог зохиогчийн нэрийн ард хаалтад бичих. Жишээ нь: Спортын дасгалжуулалтын зорилгоос хамаарч дасгалжуулах хичээлийг Д.Ганбат (2000) дараах байдлаар ангилсан15. 
Ишлэлийг хаанаас авсныг илэрхийлж буйг зүүлт гэнэ. Зүүлтийг 2 янзаар хийж болно. Тухайлбал:
а. Ишлэлийн ард хаалтад хоёр тоо бичнэ. Жишээ нь: (19, 54). Энд 19– ашигласан ном зүйд буй бүтээлийн дугаар, 39– ишлэл авсан хуудасны дугаар болно.
б. Ишлэлийн төгсгөлд дээд талд нь дугаар бичнэ. Жишээ нь: “Монгол хүүхдийн хурд 12-14 насанд нилээд эрчимтэй нэмэгддэг байна”6. Ингэж тэмдэглэсэн хуудасны доод хэсэгт буюу хөлд нь 6 гэсэн тоог бичиж, ард нь зохиогчийн овог нэр, зохиолын нэр, огноо, ишлэл авсан хуудас зэргийг бичнэ. Энэ нь уг ангийн болон дипломын ажилд буй 6 дахь ишлэл болохыг илтгэнэ.
2. Урьдчилан боловсруулсан асуултаар асуулга авах; ярилцлага хийх; биеийн тамирын хичээл, дасгалжуулалтын явц, тэмцээн зэргийг ажиглах; антропометрийн хэмжилт хийх, хөдөлгөөний тест авах, бага хэмжээний туршилт явуулах зэрэг үндсэн судалгааны үйл ажиллагааг явуулна. Гэхдээ судалгааны эдгээр аргыг бүгдийг нь ангийн болон дипломын нэг ажилд хэрэглэхгүй нь мэдээж. Тухайн сэдэвт ажлын зорилго, зорилтыг хэрэгжүүлэхэд илүү тохирох аргуудыг сонгож авна. 

3. Цуглуулсан судалгааны материалдаа тоон болон чанарын боловсруулалт хийнэ. Биеийн тамирын судалгаанд математик-статистикийн боловсруулалтыг өргөн ашигладаг. Тоон үзүүлэлт нь сурган хүмүүжүүлэх юмс үзэгдлийн төлөв байдлыг хамгийн тод харуулдаг гэж үздэг. 
Ангийн болон дипломын ажлын судалгааны мэдээ, мэдээлэл, хэмжилтийн үзүүлэлт зэрэгт статистик боловсруулалт хийхдээ дараах аргуудыг ашиглана. Үүнд:
а. Дундаж үзүүлэлтийг олох. Бүх хүний үзүүлсэн амжилтын /үзүүлэлтийн/ нийлбэрийг судалгаанд хамрагдсан хүний тоонд хувааж гаргана. 
б. Хувийн жинг олох.  Аль нэг үзүүлэлт нь нийт үзүүлэлтийн хичнээн хувийг эзэлж буйг бодож гаргана. Ингэснээр тухайн үзүүлэлтийн шинж чанар нь уг асуудалд хэр их байр суурь эзэлж байгааг тодруулах боломжтой болдог. Жишээ нь: Сагсан бөмбөгийн өндөр зэрэгтэй тамирчид тоглолтын явцад нийт төчнөөн шидэлт гүйцэтгэснээс төчнөөн хувь нь оновчтой байсан гэдэг нь тухайн багийн ур чадварын чухал үзүүлэлт болно.
в. Хазайлтыг тооцоолох. Судалгаагаар гарсан аль нэг үзүүлэлт дундаж үзүүлэлтээс их, бага ямар нэг хэмжээгээр зөрүүтэй байдаг. Энэ зөрүүг хазайлт гэнэ. Энэ хазайлтын квадратын дундажийг дисперс гэдэг.
Судалгаагаар цуглуулсан мэдээлэлд чанарын боловсруулалт хийх нь хялбар биш байдаг. Иймээс эхлээд олж авсан мэдээллээ эмхлэн цэгцлэх ёстой. Дараа нь тэдгээрт тайлбар өгч, бичиж боловсруулна. 
Ер нь ангийн болон дипломын ажилдаа боловсруулалт хийхдээ статистик судалгааны орчин үеийн программ (SPSS г.м), мэдээлэл харилцааны технологийг сайтар ашиглах хэрэгтэй.

ДӨРӨВ. АНГИЙН БОЛОН ДИПЛОМЫН АЖЛЫГ БИЧИХ ШАТ
Судалгаагаа явуулж дуусаад цуглуулсан материалдаа боловсруулалт хийж дууссаны дараа судалгааныхаа үр дүнг илтгэх бүтээлээ бичнэ. Төгсөх оюутны “ангийн ажил” болон “дипломын ажил” нь судалгааны хүрээ, хэмжээ, бүтцийн хувьд бага зэргийн ялгаатай байна.
А. Ангийн ажлын бичилт
Ангийн ажил /курсын ажил/ нь удиртгал, онол-арга зүйн үндсэн асуудлууд, судалгааны хэсэг, дүгнэлт, санал, ашигласан ном зүй зэргийг багтаасан, дунджаар 15-20 нүүр орчим хэмжээний бүтээл байна. Ангийн ажлын:
- Удиртгал хэсэгт ангийн ажлын сэдвийг сонгосон товч үндэслэл, тухайн сэдэвт ажлынхаа зорилго, зорилт, судалгааны аргууд зэргийг бичнэ.
- Сэдэвт холбогдох гол ном зохиолуудыг уншиж, тэдгээрт дүн шинжилгээ хийж бичсэнээр судалгааны ажлынхаа онолын үндсийг тодорхойлж буй хэрэг мөн. Онолын хэсэгтээ гарчиг өгч бичих нь илүү тохиромжтой байдаг. Ангийн ажлыг бичихийн тулд наад зах нь 10-15  эх зохиол ашигласан байх шаардлагатай. Тэгэхдээ зохиогчдын бичсэн зүйлийг шууд хуулах бус, тайлбарлаж дүн шинжилгээ хийж бичнэ.
- Судалгааны хэсэгт судалгааны ямар арга ашиглан судалгаа явуулж, ямар үр дүнд хүрсэнээ тайлбарлана. Судалгааны боловсруулалтыг сайтар хийсэн байхаас гадна судалж буй асуудал нь биеийн тамир, спортын ажлын практикт ямар байгаад дүн шинжилгээ хийсэн байна. Ололттой болон дутагдалтай ямар зүйлүүд байгааг тодорхой гаргасан байна.
- Дүгнэлтдээ судалгааны үр дүн нь тухайн асуудлыг ингэж нотолж байна гэдгийг бичнэ. Дүгнэлт товч, тодорхой байх хэрэгтэй. Үүний тулд хэдэн дүгнэлт гаргаснаа дугаарлан бичиж болно. Түүнчлэн уг асуудлыг сайжруулах талаар цаашид дэвшүүлэх саналаа бичиж болно.
- Ашигласан ном зүйд ангийн ажлыг бичихэд ашигласан бүх эх зохиол, материалаа цагаан толгойн үсгийн дарааллаар бичнэ. 
Ашигласан ном нь нэг буюу хоёр зохиогчтой байвал зохиогчийн овог нэрийг таслал тавьж бичээд, зохиолын нэр, хэвлэгдсэн газар, хэвлэлийн газар, огноог бичнэ. Жишээ нь: Л.Алтанцэцэг. Бие бялдрын хүмүүжлийн онол, заах арга. УБ. Адмон. 2010.  Хэрэв 3-аас олон зохиогчтой байвал хамгийн эхэнд бичигдсэн зохиогчийн нэрийн ард хамтын бүтээл гэж бичнэ.
Судалгаанд ашигласан өгүүллийг бичихдээ зохиогчийн нэрийн ард тухайн өгүүллийн нэрийг бичээд, сонин сэтгүүлийн нэр, огноо, сэтгүүлийн дугаар, уг өгүүлэл хэддүгээр хуудсанд байгаа зэргийг бичнэ. Жишээ нь: О.Уранчимэг. Нүүдлийн соёл иргэншлийн биеийн тамир. “Биеийн тамир, спортын хөгжил” сэтгүүл. 2011. №2. х 24-26.  
Ангийн ажлын нүүр хуудсанд сургууль, тэнхмийн нэр, судалгааны ажлын сэдэв, уг ажлыг хийсэн оюутан болон удирдсан багшийн нэр, он бичигдсэн байна. Нүүр хуудасны  дараах эхний нүүрэнд ангийн ажлын агуулгыг бичнэ. Агуулга гэдэг нь ангийн ажлын гарчиг, дэд гарчигийн жагсаалт юм. Эдгээр нь доорх загвартай байж болно.
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Б. Оюутны дипломын ажлын бичилт
Оюутны дипломын ажил нь ангийн ажилтай харьцуулбал нилээд өргөн хэмжээний судалгааны бүтээл юм. Дипломын ажил хэдэн бүлэгтэй байх нь ажлын цар хүрээнээс шалтгаалах боловч ихэвчлэн удиртгал, нэр бүхий 2-3 бүлэг, дүгнэлт, ашигласан ном зүй, хавсралт гэсэн бүтэцтэй байна. Дипломын ажил 40-өөс доошгүй хуудас хэмжээтэй байвал зохино.
· Удиртгалд сонгосон судалгааны сэдвийн хэрэглээний ач холбогдлыг тодорхойлж, судлах болсон шалтгаанаа үндэслэж, зорилго, зорилт, аргууд, шинэлэг тал, сэдвийн судлагдсан байдлын тойм, дипломын ажлын бүтэц зэргийг бичнэ. Удиртгал нь 1-2 хуудсанд багтаж болно.
· Нэгдүгээр бүлэгт судалж буй асуудлын талаарх онол-арга зүйн үндсэн ухагдахуун, тэдгээрийн тайлбар, судлаачдын гол дүгнэлт, санаанууд зэрэгт өөрийн дүгнэлтээ хийж бичнэ. Хэрэв  судалж буй асуудал биеийн тамир спортын салбарт хэрхэн хэрэгжиж байгааг зохих шалгууруудаар судалж бичих шаардлагатай бол 2-р бүлэгт түүний талаар оруулж болно. Нэг, хоёрдугаар бүлэг 15-20 хуудас орчим хэмжээтэй байна. 
· Дараагийн бүлэгт өөрийн судалгааны үр дүн болох: асуулга болон ярилцлагын хариултууд, туршилтаар гарсан үр дүн, янз бүрийн хэмжилтийн үзүүлэлт зэргийг бичнэ. Судалгааны үзүүлэлтийг хүснэгт болон графикаар, тэдгээрийн өөрчлөлтийг диаграммаар гаргаж харуулах хэрэгтэй. Энэ нь судалгаагаар илэрсэн үйл явц, үзэгдлийн шинж чанарыг илүү тод, ойлгомжтой болгодог. Эдгээр үзүүлэлт нь юуг харуулж байгаа, түүнд юу нөлөөлсөн, өмнөхтэйгээ харьцуулахад ямар өөрчлөлт оров гэх зэргээр судалгааныхаа үр дүнд задлан шинжилгээ хийж бичнэ. Ингэхдээ судалж буй асуудлаа хэд хэдэн хэсгээр ялгаж, дэд бүлэг болгон гарчиг өгөх нь зүйтэй. Судалгааны хэсгийн багтаамж нь мөн 15-20 хуудас байна.
· Дүгнэлтэд судалгааны үр дүнд нотлогдсон эсвэл няцаагдсан зүйлүүдийг ерөнхийд нь дүгнэж бичнэ. Тухайн асуудал ийм байгаа нь харагдлаа, ийм зүйлүүд нөлөөлж байна, тийм тийм арга зам байна гэх зэргээр дүгнэнэ. Түүнчлэн цаашид яах талаар санал дэвшүүлж болно. Дүгнэлт, санал нь 1-2 хуудсанд багтахад л болно.
· Ашигласан ном зүйд дипломын ажлыг бичихдээ судалсан болон иш татсан бүх эх зохиол, бүтээлүүдээ цагаан толгойн үсгийн дарааллаар бичнэ. Ном зүйгээ хэрхэн бичих нь ангийн ажлынхтай ижил байна.
· Хавсралт. Судалгаанд ашигласан асуулгын хуудас, спортоор хичээллэгчдийн бие бялдрын хөгжлийн болон бэлтгэлжилтийн амжилтын тэмдэглэл, статистик хөтөлсөн баримт, туршиж заасан хичээлийн хөтөлбөр, төлөвлөгөө гэх мэт зүйлийг дипломын ажилд хавсаргана.





Дипломын ажлын нүүр хуудас болон агуулгын хуудсыг хэрхэн бичиж болохыг доорх жишээнээс харна уу?.
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Дипломын ажилд бүлгийн нэрийг том үсгээр, дэд бүлгийн нэрийг жижиг үсгээр тод бичнэ. Бүлгийн гарчигаас доош  бага зэрэг зай авч, догол мөрнөөс өгүүлбэрийг эхлэн бичнэ. Дипломын ажлыг биеийн тамирын шинжлэх ухааны ойлголт ухагдахуун, үг хэллэгийг ашиглан, зөв бичгийн дүрмийн болон найруулгын алдаагүй, ойлгомжтой бичих хэрэгтэй.
Нэр томьёо болон үгийг дур мэдэн товчилж болохгүй, аль болох бүтнээр нь бичих шаардлагатай. Гэхдээ судалгааны ажил дотор олон удаа давтагдах зарим үгийг том үсгээр товчлон бичээд эхний тохиолдолд хаалтан дотор бүтнээр нь бичсэн байж болно. Жишээ нь БХТ (биеийн хүндийн төв) гэх мэт. Түүнчлэн хүмүүсийн зэрэг цолыг дараах байдлаар товчилж байдаг. Үүнд: акад–академич, проф–профессор, СМ–спортын мастер, СДМ–спортын дэд мастер, ОУХМ–олон улсын хэмжээний мастер гэх мэт. Дипломын ажлын хуудсыг дотор нүүрнээс нь эхэлж дугаарлана. 
Ангийн болон дипломын ажлын эхний нооргийг бичиж дууссаны дараа удирдагч багшдаа үзүүлж, зөвлөгөө аван дахин сайжруулах хэрэгтэй. Ингэхдээ: 
· Зорилго, зорилттой холбоогүй зүйлүүд байна уу?
· Ишлэл авсан ном зохиолууд нь судалгааны сэдэв, асуудалтай шууд холбоотой юу?
· Тэдгээр зохиол бүтээлийн тоймд дүн шинжилгээ хийж чадсан уу?
· Судалгааны үр дүн бодитой гарч чадсан уу?
· Хүснэгт, зураг, схем, диаграмм зэрэг нь нэртэй, дугаартай, ойлгомжтой байна уу? 
· Дүгнэлт нь зорилго зорилттойгоо уялдаж байна уу?
· Ишлэл, зүүлтийг зохих журмын дагуу бүрэн хийсэн үү?
· Хэл найруулга, зөв бичих дүрмийн алдаа байна уу?
· Ашигласан ном зүйгээ зөв бичсэн үү? зэрэг асуултын дагуу хянан сайжруулж болно.

АНГИЙН БОЛОН ДИПЛОМЫН АЖЛЫН ХАМГААЛАЛТ
Ангийн ажлыг мэргэжлийн тэнхимд хамгаална. Оюутан бүр ангийн ажлын хамгаалалтад ирэхдээ бэлэн болсон ажлын нэг хувийг авчрахын зэрэгцээ ажлын товч танилцуулгыг бэлтгэсэн байна. Тогтоосон хугацаанд багтааж ажлаа танилцуулан, асуултад хариулж өөрийн хийсэн судалгааны ажлаа хамгаална. Түүнчлэн оюутан өөрийн хийсэн судалгааны ажлаар оюутны эрдэм шинжилгээний хуралд хэлэлцүүлэг хийж болно. 
[bookmark: _GoBack]Оюутан дипломын ажлыг анхны хувилбараар бичиж дуусгасны дараа мэргэжлийн тэнхимд урьдчилсан хамгаалалтад орно. Дипломын урьдчилсан хамгаалалтын үед өгсөн зөвлөгөөний дагуу засаж сайжруулаад, шүүмжлэгчид өгч шүүмж авна. Ингээд та дипломын ажлаа хамгаалахад бэлэн болно. Мэргэжлийн хичээлийн төгсөлтийн шалгалтын комисст оюутан дипломын ажлаа хамгаална. 
