
နည်းြပ သင်ေထာက်ကူ

ကျား၊မ တနး်တူညမီ�မ�

အတွက်ေဘာလုံး



အာ�ှ၏ ေဘာလုံးေလာကတွင်
ကျားမတနး်တူညမီ�မ�သည်
အနာဂတ်အတွက် တနး်တူညမီ�
ကစားခွင့်�ိှေစရန၊် စံနမူနာြပ
ြဖစ်ေစရန၊် အမျ�ိးသမီးများအား
ေခါင်းေဆာင်�ှင့် နညး်ြပများ
အြဖစ် စွမ်းေဆာင်ေပးကာ
အနာဂတ်မျ�ိးဆက်သစ်များကုိ
အတုယူရန ်ေဘာလုံးယ�်ေကျးမ�
ကုိ တညေ်ဆာက်ြခင်းြဖင့်
မိနး်ကေလးများကုိ

ေ�ှ�တနး်တင်လျက်�ိှသည။်
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ကျားမေရးရာ တနး်တညီူမ�မ�အတက်ွ ေဘာလံးုနည်းြပ၏ ကိရိယာ
တနဆ်ာပလာတစ်ခုသည် အာ�ှပစိဖိတ်ေဒသတစ်ဝှမ်း�ိှ လတူစ်ဦး
ချင်း�ှင့် အဖ�ဲအစည်းများစွာ၏ စုေပါင်း�ကိ�းပမ်းမ�၊ ပူးေပါင်း
ေဆာင်ရွက်မ��ှင့် မ�ေဝသည့်အြမင်မ�ိှဘဲ ြဖစ်�ိင်ုမည်မဟတ်ုေပ။

Common Goal ၊ Women Win နဲ ့ သူတိ� ရဲ� ေခါင်းေဆာင်မ�၊ အြမင် နဲ ့
ေဘာလံးုမှာ ကျားမတနး်တညီူမ�မ� ြမ�င့်တင်ဖိ�  ကတိကဝတ်ေတွ
အတက်ွ က�နေ်တာ်တိ�သည် အေလးနက်ဆုံး ေကျးဇူးတင်�ိှပါတယ်။
မိနး်ကေလးများ�ှင့် အမျ�ိးသမီးများအား ခွနအ်ားြဖစ်ေစေသာ အဖ�ဲ
အစည်းများကုိ စုစည်းရန ်၎င်းတိ�၏�ကိ�းပမ်းမ�များသည် ဤ
ကိရိယာတနဆ်ာပလာကုိ ဖနတီ်းြခင်း၏ အဓိကအချက်ြဖစ်သည်။

က��်ပ်ုတိ�၏မိတ်ဖက်အဖ�ဲအစည်းများမှာ Inspire (Indonesia)၊ WE
United Project (Nepal)၊ PlayOnside (Thailand)၊ Football for All

(Vietnam) �ှင့် Fundlife International (Philippines) ဤသင်ေထာက်
ကူအတက်ွ တနဖုိ်းမြဖတ်�ိင်ုေသာ ပ့ံပုိးမ�များအတက်ွ အထူး

ေကျးဇူးတင်�ိှပါသည်။

ဤသင်ေထာက်ကူအစုံ၏ အစိတ်အပုိင်းများကုိ ပုံသွင်းရာတင်ွ
အေထာက်အကူြဖစ်ေစေသာ ၎င်းတိ�၏ပ့ံပုိးမ�များမှရ�ိှေသာ

အချက်အလက်�ှင့် လ�ံေဆာ်မ�များအတက်ွ adidas Breaking Barriers
�ှင့် Football Federation Australia (Football Your Way Program)

ကုိ က��်ပ်ုတိ�အသိအမှတ်ြပ�ပါသည်။

ပါဝင်ခ့ဲ�ကေသာ နည်းြပများ၊ ကစားသမားများ�ှင့် အသုိင်းအဝုိင်း
များသိ� ၊ တံ� �ြပနခ်ျက်မ�ေဝရန�ှ်င့် ဤအရင်းအြမစ်ကုိ လ�ံေဆာ်ေပး
ေသာမ�၊ စိတ်အားထက်သနမ်��ှင့် ရင်း�ှးီအပ်�ှမံ�အတက်ွ ေကျးဇူးတင်

ပါသည်။

ေဘာလုံး�ုိင်တယ်၊ ငါတိ�လုပ်မယ်။

အသိအမှတ်ြပ�မ�များ



ေကျးဇူးတင်လ�ာ

မာတိကာ

Equal Play Effect အာ�ှပစိဖိတ်

ကျားမေရးရာတနး်တူညမီ�မ� | ရညမှ်နး်ချက်များ�ှင့် ရညမှ်နး်ချက်များ         
                                                 

ကျားမေရးရာတနး်တူညမီ�မ�အတွက် ေဘာလုံးဖနတီ်းြခင်း။

မိတ်ဖက်အဖ�ဲအစညး်များ | က�မ်းကျင်သူ ပါတနာများ�ှင့် ပါ၀င်ေသာ အဖ�ဲ     
 
                             
အစီအစ�်နညး်စနစ်   
                                

ရညရွ်ယ်ချက်�ိှ�ိှ နညး်ြပြဖစ်ဖိ�  ဘယ်လုိလဲ။

ကျားမေရးရာတနး်တူညမီ�မ�ြဖင့် ေလ့ကျင့်ြခင်း- ေလ့ကျင့်ေရး မှနဘီ်လူး ေလးခု

အေြခခံေဘာလုံးစွနး်ရည ်၄ မျ�ိး     
                                                                           
                                                                     
ပ�ုိဂရမ်ဖ�ဲစညး်ပုံ�ှင့် ြခံ�ငံသုံုးသပ်ချက်              
                                      

မိမိကုိယ်ကုိယ် သိ�ိှမ��ှင့်ယုံ�ကညမ်� + ေဘာလုံးကုိ �ုိက်ြခင်း | Inspire
ပင်ေဘာ
ယုံ�ကည်မ�ြဖင့် တနွး်လှနြ်ခင်း။

ေြပာဆုိဆက်သွယ်မ� + First Touch | PlayOnside

ပထမဆုံးထိေတ��ြခင်းနည်း
ချတ်ိဆက်ြခင်း�ှင့် ေဘာလံးုထိနး်ြခင်း။

ခံ�ုိင်ရည�ိှ်ြခင်း + ေဘာလုံး�ှင့်အတူေြပးြခင်း | Fundlife International 
Gaunlet
ခံ�ိင်ုရည်စိနေ်ခ�မ�
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ကျနး်မာေသာဆက်ဆံေရး + ေဘာလုံး�ှင့်ေြပးြခင်း | Creating Chances 
အြပ�အမူဇုနမ်ျား
အာကာသကျ�းေကျာ်သူများ

မတူကဲွြပားြခင်းကုိ ဂုဏ်ြပ�ြခင်း + ဓေလ့�ုိးရာဂိမ်းများ။ 
Patintero
Keentan
Kabaddi

ြပဿနာေြဖ�ှင်းြခင်း�ှင့် ဆုံးြဖတ်ချက်ချြခင်း + 1v1 | PlayOnside
ငါးမနး်တိက်ုခုိက်မ�
သစ်သီးသုပ်

အဖဲ�လုိက်လုပ်ေဆာင်ြခင်း + ေဘာလုံးကုိ�ုိက်ြခင်း | The WE United Project
Tic-tac-toe
ဂုိးသွင်းရနလ်ေူပးြခင်း

ဓမ�တာ + ေဘာလုံး�ှင့် ေြပးြခင်း | Fundlife International
ဒ�ာရီ သိ�မဟုတ် အြဖစ်မှန်
ေဘာလုံးလိမ်ြခင်း�ှင့် ခွနအ်ားေပးြခင်း

ေခါင်းေဆာင်မ� + First Touch| Football for All
ဗုိလ်�ကီးေခ�သံ
ယုန�ှ်င့်မုဆုိး

ကျားမ တနး်တူညမီ�မ� + �ုိးရာဂိမ်းများ
ေ�ကာင်�ှင့်�ကက်
Engklek
ထုတ်စည်းထုိး

ေနာက်ဆက်တဲွ
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Equal Play Effect သည် မမ�တမ��ှင့် ခဲွြခားဆက်ဆံမ�ကုိ
တနွး်အားေပးသည့် မမ�တမ��ှင့် ခဲွြခားဆက်ဆံမ�ကုိ တနွး်အား
ေပးသည့် ယ��ရားများ�ှင့် ဒိင်ုးနမစ်များကုိ ဆန ့က်ျင်
လပ်ုေဆာင်ရန ် ေဘာလံးု�ိှလတိူင်ုးကုိ ပ့ံပုိးေပးရနအ်တက်ွ
လပ်ုေဆာင်ချက်အေြခြပ� အကျ�ိးသက်ေရာက်မ�ေဘာင်ကုိ
ပ့ံပုိးေပးပါသည်။

စုေပါင်းအားထုတ်မ�သည် Equal Play Effect အတက်ွ အဓိက
ြဖစ်သည်။ Common Goal ြဖင့် တနွး်အားေပးကာ က�မ်းကျင်
ေသာ မိတ်ဖက်များြဖစ်ေသာ Soccer Without Borders and
Women Win မှ ဖနတီ်းထားေသာ Equal Play Effect ကုိ
အားကစားသမားများ၊ အမှတ်တံဆိပ်များ၊ ရပ်ရွာအဖ�ဲအစည်း
များ�ှင့် အြခားေဒသေလးခု�ိှ သက်ဆုိင်သူ ၅၀ ေကျာ်၏ ပ့ံပုိး
ကူညီမ�ြဖင့် အေကာင်အထည်ေဖ�ေဆာင်ရွက်ပါသည်။

2020 မှ 2023 ခု�ှစ်အထိ Equal Play Effect ကုိ အေ�ှ�အာဖရိ
က၊ ေြမာက်အေမရိက၊ လက်တင်အေမရိက�ှင့် ဥေရာပ
အပါအဝင် ေဒသေလးခုတင်ွ ကဲွြပားေသာအမည်များြဖင့်
အေကာင်အထည်ေဖာ်ခ့ဲသည်။
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2023 ခု�ှစ်တင်ွ Common Goal သည် Women Win and
Creating Chances မှ ဦးေဆာင်�ပီး �ိင်ုငံ 6 �ိင်ုငံ�ိှ အဖ�ဲ
အစည်းေကာင်းများအတက်ွ ေဘာလံးုေြခာက်ခုကုိ
ဦးေဆာင်သည့် Equal Play Effect ၏ စာမျက်�ှာသစ်ကုိ
စတင်ခ့ဲသည်။

အဆုိပါ အစီအစ�်ကုိ ၂၀၂၃ ခု�ှစ် ဇူလိင်ုလတင်ွ အင်ဒို
နးီ�ှားတင်ွ စတင်ခ့ဲ�ပီး Football United (ြမနမ်ာ)၊
ဗီယက်နမ်�ိင်ုငံ အားလံးုအတက်ွ Football၊ PlayOnside
(Thailand)၊ Fundlife International (ဖိလစ်ပုိင်)၊ Inspire
(Indonesia) �ှင့် The WE United Project (Nepal) တိ�
ပါဝင်ပါသည်။

အေြပာင်းအလဲကုိ တွနး်ပိ� ပုံ-

အဖ�ဲအစညး်များတွင်- ေကာင်းမွနေ်သာအဖ�ဲအစည်း
များအတက်ွ ေဘာလံးုေလာက၏ဗဟိခုျက်တင်ွ
ကျားမတနး်တညီူမ�မ�ကုိြမ��ပ်�ှ�ံပီး၎င်း
တိ�၏ေခါင်းေဆာင်မ�တင်ွ ကျားမတနး်တညီူမ�မ�ကုိ
ေသချာေစသည်။
ေဘးနားတွင်- အမျ�ိးသမီး နည်းြပများ၏
အချ�ိးအစားကုိ တိးုြမ�င့်�ပီး မိနး်ကေလးတိင်ုးတင်ွ
အမျ�ိးသမီး စံနမူနာ�ိှရန ်ေသချာပါေစ။
ကွင်းထဲမှာ- ကွင်းထဲမှာ မိနး်ကေလးေတရဲွ� ပါဝင်မ�
ကုိ တိးုေပးပါ။
ရပ်ရွာတွင်- ယ�်ေကျးမ�ကုိ လ�မ်းမုိး�ပီး
လ�အဖ�ဲအစည်းကုိ လ�ံေဆာ်ရန�ှ်င့် ေဘာလံးု
ယ�်ေကျးမ�ကုိ လတိူင်ုးအတက်ွ �ကိ�ဆုိ�ပီး အားလံးု
ပါဝင်�ိင်ုေသာ ေနရာအြဖစ်သိ�  ေြပာင်းလဲရန ်ေရာက်
�ိှပါ။

Equal Play Effect သည ် ေဘာလုံးေလာကတွင် ကျားမတနး်တူ
ညမီ�မ�ဆီသိ�  တုိးတက်မ�ကုိ အ�ိှနြ်မ�င့်ရန ် အတုယူ၍ရ�ုိင်ေသာ၊
လုိက်ေလျာညေီထွ�ိှ�ုိင်ေသာ အရွယ်အစား�ိှ ေြဖ�ှင်းချက်တစ်ခု
ြဖစ်သည။်



ဤသင်�ကားေရးအရင်းအြမစ်သည-်
ေဘာလံးုက�မ်းကျင်မ��ှင့် လမူ�ေရး�ှင့် စိတ်ပုိင်း
ဆုိင်ရာ သုခချမ်းသာလ�ပ်�ှားမ�များတင်ွ ပါဝင်ရန်
မိနး်ကေလးများ၊ အမျ�ိးသမီးများ�ှင့် ဒွိမဟတ်ုေသာ
လမူျားအတက်ွ ေပျာ်ရ�င်စရာ၊ ေဘးကင်း�ပီး ပါဝင်
ေသာေနရာများကုိ ဖနတီ်းရန ် နည်းြပများအား
ကိရိယာများ�ှင့် အသိပညာများ ပ့ံပုိးေပးပါ။
အာ�ှပစိဖိတ်ေဒသတစ်ဝှမ်း�ိှ နည်းြပများ၏ စွမ်း
ရည်�ှင့် ယုံ�ကည်မ�ကုိ တည်ေဆာက်�ပီး ကျားမ
ေရးရာ လ�ပ်�ှားမ�များ�ှင့် အစီအစ�်များကုိ ေပးပိ� ရန်
�ှင့် ဒီဇုိင်းဆဲွပါ။
ေဒသအ�ှ�ံတင်ွ ကစားြခင်း၊ နည်းြပြခင်း၊ ရပ်ရွာ�ှင့်
ေခါင်းေဆာင်မ�ရာထူးများတင်ွ မိနး်ကေလးများ�ှင့်
အမျ�ိးသမီးများ၏ ပါဝင်မ�ကုိ တိးုြမ�င့်ရနအ်တက်ွ ပ
�ုိဂရမ်တင်ွ ပါဝင်သူများကုိ စံနမူနာအြဖစ် ြပ�စု
ပျ�ိးေထာင်ပါ။
အားကစားတင်ွ ကျားမတနး်တညီူမ�မ�ကုိ ြမ�င့်တင်
ေပးသည့် နည်းြပ�ှင့် ပူးေပါင်းပါဝင်မ�တင်ွ ကျားမ
တနး်တညီူမ�မ�ကုိ ြမ�င့်တင်ပါ။
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ေအာက်ပါ ရညရွ်ယ်ချက်များြဖင့် ေအာင်ြမင်�ုိင်မည်
ြဖစ်သည။်
 1- ကစားသမားများ၏ လိအုပ်ချက်�ှင့် ေနာက်ခံအမျ�ိး
မျ�ိးကုိ လိက်ုေလျာညီေထွြဖစ်ေစေသာ ကဲွြပားေသာ
ကစားသမားများ၏ လိအုပ်ချက်များ�ှင့် ေနာက်ခံများကုိ
လိက်ုေလျာညီေထွြဖစ်ေစေသာ ပါဝင်ေသာ ေလက့ျင့်
ေရးအေလအ့ကျင့်များ ြပ�စုပျ�ိးေထာင်ရာတင်ွ ပ့ံပုိးကူညီ
ရနအ်တက်ွ ြပည့်စုံေသာ ေလက့ျင့်ေရးသင်ခနး်စာများ
�ှင့် အရင်းအြမစ်များကုိ ပ့ံပုိးေပးပါ။
2- နည်းြပရာထူးများတင်ွ အမျ�ိးသမီးကုိယ်စားြပ�မ�ကုိ
တိးုြမင့်ေစ�ပီး ပစ်မှတ်ထားလပ်ုေဆာင်မ�များမှတစ်ဆင့်
၎င်းတိ�၏ပါဝင်မ�ကုိ အားေပးပါ။
 3- နည်းြပ�ှင့် ကစားသမား ဖ�ံ��ဖိ�းတိးုတက်ေရး ပ�ုိဂရမ်
များတင်ွ အမျ�ိးသမီးပါဝင်မ�ကုိ တိးုြမင့်ေစသည့် ပဏာမ
ေြခလှမ်းများကုိ ြမ�င့်တင်ပါ။

Football for Gender Equity သည ်အာ�ှပစိဖိတ်ေဒသတစ်ဝှမ်း�ိှ မိနး်ကေလးများအတွက် အံဝင်ခွင်ကျြဖစ်
ေစေသာ ေဘာလုံးလ�ပ်�ှားမ�များကုိ ပ့ံပုိးေပးရနအ်တွက် ဒီဇုိင်းထုတ်ထားသည့ ် နညး်ြပအရင်းအြမစ်တစ်ခု
ြဖစ်�ပီး ေဒသတွင်း�ိှ Football for Good Organizations တွင် အလုပ်လုပ်ေနေသာ အမျ�ိးသမီးနညး်ြပများ
က ဒီဇုိင်းထုတ်ထားသည။်

Football

Gender Equity
for



Equal Play Effect ပေရာဂျက်သည် အာ�ှပစိဖိတ်ေဒသ�ိှ မိနး်ကေလးများ၏ လိအုပ်ချက်များ�ှင့် အကျ�ိးစီးပွားများ�ှင့်အညီ
အံဝင်ခွင်ကျြဖစ်ေသာ ဂိမ်းအရင်းအြမစ်များတင်ွ သိသာထင်�ှားေသာကွာဟချက်ကုိ မီးေမာင်းထုိးြပခ့ဲသည်။ ေဘာလံးုတင်ွ
မိနး်ကေလးများ၏ ပါဝင်မ�ကုိ တည်ေဆာက်ရန�ှ်င့် ထိနး်သိမ်းရန ်တညီူေသာ ေခါင်းစ�်များကုိ စူးစမ်း�ှာေဖွြခင်း၏ အေရးပါမ�ကုိ
အသိအမှတ်ြပ�သည့်အေနြဖင့် ပါ၀င်သည့်အဖ�ဲအစည်းများသည် ၎င်းတိ�၏နည်းြပများ�ှင့် ြပ�လပ်ုေသာ လိအုပ်ချက်အကဲြဖတ်မ�မှ
စုေဆာင်းထားေသာ ထုိးထွင်းသိြမင်မ�ဆုိင်ရာ အရင်းအြမစ်များကုိ ြပ�စုပျ�ိးေထာင်ရန ်အတတူကွ လာခ့ဲ�ကသည်။
အရင်းအြမစ်၏အသုံးြပ�သူများ (နည်းြပများ) �ှင့် အကျ�ိးခံစားခွင့်�ိှသူ (ကစားသမားများ) �ှစ်ခုလံးုကုိ အာ�ုံစုိက်ထားသည့် ဤ
အကဲြဖတ်မ�သည် ဤအရင်းအြမစ်အတက်ွ ပစ်မှတ်ပရိသတ်ကုိ သတ်မှတ်သည့် ကဲွြပားေသာပ�ုိဖုိင်�ှစ်ခုကုိ ဖနတီ်း�ိင်ုသည်။
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ကျား/မ တနး်တညီူမ�မ� အတက်ွ ေဘာလံးုဖနတီ်းြခင်း။

Football for Gender Equity အရင်းအြမစ်ကုိ ပါဝင်ေသာ ြပည့်စုံ
ေသာ ဒီဇုိင်းလပ်ုငနး်စ�်ြဖင့် တီထွင်ခ့ဲသည်-

1. စိတ်ကူးမျ�ိးဆက်

2. အဓိကသက်ဆုိင်
သူများ�ှင့် တိင်ုပင်
ေဆွးေ�းွြခင်း။

3. မိတ်ဖက်အဖ�ဲအစည်းများ�ှင့် ဂိ
မ်းဒီဇုိင်းအတက်ွ ပူးေပါင်း
ေဆာင်ရွက်ြခင်း

4. ေ�ှ�ေြပးပုံစံ ဖ�ံ��ဖိ�း
တိးုတက်မ�

5. ကွင်းဆင်းစစ်ေဆးြခင်း
�ှင့် တံ� �ြပနခ်ျက်စုေဆာင်း

ြခင်း။

6. အရင်းအြမစ် ထပ်ေလာင်း
ြခင်း�ှင့် အဓိကဘာသာစကား
များသိ�  ဘာသာြပနြ်ခင်း။

7. ေဒသအတင်ွး ထုတ်ေဝ
ြခင်း�ှင့် စတင်ြခင်း။ion

The
Player

သ�ရဲ� ေဘာလံးုခရီးကုိ စတင်ေနတဲ ့အသက် 8-12 �ှစ်အရွယ်
မိနး်ကေလး။ သူမသည် ေဘာလံးုကုိ �ှစ်သက်�ပီး ကွင်းထဲ
သိ�  ေြခလှမ်းတိင်ုး ပုိမုိေကာင်းမွနလ်ာချင်သည်။
သူမ၏အသုိင်းအဝုိင်း�ိှလမူျားသည်မ�ကာခဏဆုိသလို
သူမကုိအပျက်သေဘာေဆာင်ေသာပုံေသပုံစံ�ိှ�ပီးသူမ
ကစားလိသုည့်အေ�ကာင်းရင်းကုိ နားမလည်ေသာေ�ကာင့်
သူမ၏ကစားခွင့်ကုိကန ့သ်ထားသည်။ သူမသည်
သူမ၏သူငယ်ချင်းများ�ှင့် အသင်းလိက်ုကစားကာ ပ့ံပုိး
ကူညီေပးေသာ နည်းြပတစ်ဦး�ှင့် ၎င်း၏ေဘာလံးု�ှင့် ဘဝ
အေ�ကာင်း က�မ်းကျင်မ�အသစ်များကုိ သင်�ကားေပး�ိင်ုသူ
ြဖစ်သည်။ သူမသည် ပုိမုိယုံ�ကည်မ��ိှလာေစရန၊်
ခံ�ိင်ုရည်�ိှေအာင် တည်ေဆာက်လိသုည်၊ေခါင်းေဆာင်မ�
ဆုိင်ရာ အခွင့်အလမ်းများရ�ိှလိ�ုပီးမ�ကာခဏဆုိသလို
ယှ�်�ပိ�င်သည့်ပဲွများတင်ွ ပါဝင်ကစားလိပုါသည်။

The
Coach

စတင်သူ (သိ� ) အလယ်အလတ်နည်းြပြဖစ်မည့် အသက် 18-
25 �ှစ်အရွယ် အမျ�ိးသမီး။ သူမ၏ နည်းြပခံယူချက်သည်
လငူယ်ဖ�ံ��ဖိ�းေရး�ှင့် ကျားမေရးရာတနး်တညီူမ�မ�အေပ�
သူမ၏စိတ်အားထက်သနမ်�ြဖင့် အေြခခံထားသည်။
နည်းြပလပ်ုရန ် ယ�်ေကျးမ��ှင့် လမူ�ေရးဆုိင်ရာ
အတားအဆီးများကုိ မ�ကာခဏရင်ဆုိင်ရေသာ်လည်း၊
သူမသည် ပုဂ�ိ�လ်ေရးအရ၊ ပေရာ်ဖက်�ှင်နယ်ကျကျ ဖ�ံ��ဖိ�း
တိးုတက်ရန ်ဆ���ိှ�ပီး နည်းြပအြဖစ် လပ်ုေဆာင်ရန ်နည်း
လမ်းများကုိ �ှာေဖွေတ��ိှခ့ဲသည်။
သူမသည် သူမ၏အဖ�ဲ�တင်ွ က�မ်းကျင်မ��ှင့် အသက်
အဆင့်အားလံးုကုိ ထည့်သွင်းရန�ှ်င့် ခွနအ်ားြဖစ်ေစရန်
နည်းလမ်းများကုိ သင်ယူရန ် စိတ်ဝင်စား�ပီး ကွင်းအတင်ွး
ေရာ ကွင်းြပင်ပ�ိှ ကစားသမားများအတက်ွ အေကာင်းဆုံး
အခွင့်အလမ်းများေပး�ိင်ုရန ် သူမ၏ နည်းဗျ�ဟာ�ှင့်
ဗျ�ဟာေြမာက်ေတးွေခ�မ�ကုိ တည်ေဆာက်ရန်
စိတ်ဝင်စားသည်။
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က�မ်းကျင်သူ မိတ်ဖက်များ | ေခါင်းေဆာင်မ�အဖ�ဲ

Common Goal သည် လ�အဖ�ဲအစည်းအားလံးုအတွက် ပုိမုိ
ေရ�ှည်တည်တံ့�ပီး သာတူညီမ�ေသာအနာဂတ်ဆီသိ�
ကူးေြပာင်းကူညီရနအ်တွက် ေဘာလံးု�ိှလူတိုင်းကုိ လ�ံေဆာ်
ေပးရန ် ရည်ရွယ်ပါသည်။ Common Goal Network သည်
ကမ�ာေပ��ိှ ဖ�ံ ��ဖိ�းတိးုတက်ေရးကွနရ်က်များအတွက် အ�ကီး
မားဆုံး�ှင့် နာမည်အေကျာ်�ကားဆုံး အားကစားနည်းများထဲမှ
တစ်ခုြဖစ်သည်။ ၎င်းတိ�သည် Equal Play Effect ပ�ုိဂရမ်�ှင့်
၎င်း၏အေကာင်အထည်ေဖာ်မ�ကုိ ကမ�ာတစ်ဝှမ်းတွင် စီမံ
ခန ့�်ခဲွသည်။

Women Win သည် ကမ�ာလံးုဆုိင်ရာ၊ ဘက်ေပါင်းစုံမှ
အမျ�ိးသမီးရနပုံ်ေငအွဖ�ဲ�ြဖစ်�ပီး မိနး်ကေလးများ�ှင့်
အမျ�ိးသမီးအခွင့်အေရးများတင်ွ ရင်း�ှးီြမ��ပ်�ှထံားသည်။ ၎င်း
တိ�၏ GRLS အမှတ်တံဆိပ်မှတစ်ဆင့် Women Win သည်
ဆယ်ေကျာ်သက်မိနး်ကေလးများ�ှင့် အမျ�ိးသမီးများအား
အားကစား�ှင့် ကစားြခင်းြဖင့် ၎င်းတိ�၏အခွင့်အေရးများကုိ
ကျင့်သုံးရန ် ခွနအ်ားေပးသည့် ကစားကွင်းကုိ ြမ�င့်တင်ေပး
ပါသည်။ Women Win သည် Equal Play Effect Asia �ှင့် ပစိ
ဖိတ်ေဒသဆုိင်ရာ ပေရာဂျက်အေကာင်အထည်ေဖာ်မ�ကုိ
ည�ိ�ှ�ိင်းေဆာင်ရွက်ေပး�ပီး အဖ�ဲအစည်းများ၏ လမ်းေ�ကာင်း
အတက်ွ တာဝနယူ်ပါသည်။

Creating Chances (Football United) သည် ဩစေ�တးလျ
�ိင်ုငံ၊ New South Wales တင်ွ အေြခစုိက်သည့် လမူ�ေရး
လပ်ုငနး်တစ်ခုြဖစ်�ပီး အားကစားမှတစ်ဆင့် အြပ�သေဘာ
ေဆာင်ေသာ လငူယ်ဖ�ံ��ဖိ�းေရးကုိ ြမ�င့်တင်ေပးသည့်
�ိင်ုငံတကာ�ှင့် �ိင်ုငံအလိက်ု ေကျာ်�ကားေသာ
အေထာက်အထားအေြခြပ� ပ�ုိဂရမ်များကုိ ပ့ံပုိးေပးပါသည်။
အခွင့်အလမ်းဖနတီ်းြခင်းသည် Equal Play Effect Asia �ှင့် ပစိ
ဖိတ်ေဒသဆုိင်ရာ ပ�ုိဂရမ်၏ ချနပီ်ယံလိဂ်လမ်းေ�ကာင်းကုိ
ဦးေဆာင်ရန ်တာဝန�ိှ်သည်။

Impact Sponsor
and Partner

https://www.common-goal.org/
https://www.womenwin.org/
https://www.womenwin.org/
https://www.womenwin.org/
https://www.womenwin.org/
https://www.womenwin.org/
https://www.womenwin.org/
https://www.womenwin.org/
https://www.womenwin.org/
https://www.womenwin.org/
https://www.womenwin.org/
https://www.womenwin.org/
https://www.womenwin.org/
https://creatingchances.org.au/
https://creatingchances.org.au/
https://creatingchances.org.au/
https://creatingchances.org.au/
https://creatingchances.org.au/
https://creatingchances.org.au/
https://creatingchances.org.au/
https://creatingchances.org.au/
https://creatingchances.org.au/
https://creatingchances.org.au/


Indonesia | Inspire က လေူတကုိွ ေဘာလံးုကေနတဆင့်
ဘဝေတကုိွ ေြပာင်းလဲေစတယ်။ လမူ�ေရးေြပာင်းလဲမ�ကုိ
ေဆာင်�က�်းရန ် ေဘာလံးုကုိ အသုံးြပ�၍ စိတ်တကုိူယ်တူ
အဖ�ဲအစည်းများ၏ ကမ�ာလံးုဆုိင်ရာ အသုိက်အဝနး်ကုိ
က��်ပ်ုတိ�  လမ်ွးဆွတ်ေနပါသည်။ လငူယ်များသည် သင်ယူ
ရန၊် ကစားရန၊် ေအာင်ြမင်မ�ရရန ်အခွင့်အေရးများ�ိှသည့်
ပုိမုိတရားမ�တ�ပီး တနး်တညီူမ�ေသာ လ�အဖ�ဲအစည်းတင်ွ
က��်ပ်ုတိ�အားလံးု ေနထုိင်�ိင်ုေစရန ်က��်ပ်ုတိ� �တင်ွ အိပ်မက်
တစ်ခု�ိှသည်။

Nepal | The WE United Project သည် နေီပါ�ိှ
အမျ�ိးသမီးများ�ှင့် မိနး်ကေလးငယ်များအား
ေခါင်းေဆာင်မ�ေလက့ျင့်မ�၊ ဘဝစွမ်းရည်များ ဖ�ံ��ဖိ�း
တိးုတက်ေရး�ှင့် တက်�ကေသာ အားကစားအေြခခံ
လ�ပ်�ှားမ�များမှတဆင့် လံြုခံ�ေသာေနရာများ ဖနတီ်းေပး
ြခင်းြဖင့် စွမ်းအားြမ�င့်ေပးပါသည်။ WE United သည်
ကစားကွင်းကုိ အဆင့်ြမ�င့်တင်ရန�ှ်င့် အားကစားစွမ်းအား
ြဖင့် မိနး်ကေလးတိင်ုး�ှင့် အမျ�ိးသမီးတိင်ုး၏
အလားအလာကုိ လတ်ွေြမာက်ေစရန ်ရည်ရွယ်ပါသည်။

မိတ်ဖက်အဖ�ဲများ | ပူးေပါင်းပါဝင်သည့်အဖ�ဲ
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Thailand | PlayOnside လမူ�ေရးေြပာင်းလဲမ�ကုိြမ�င့်တင်
ရန ် �ကီးမားေသာအလားအလာ�ိှသည်ဟ ု PlayOnside က
ယုံ�ကည်သည်။ ေရ�ှည်တည်တံ�့ပီး လိက်ုေလျာညီေထွ�ိှ
ေသာ ချ�်းကပ်မ�မှတစ်ဆင့် ထုိင်း�ိင်ုငံ�ိှ ေရ��ေြပာင်းြမနမ်ာ
ေရ� �ေြပာင်းကေလးများအတက်ွ ရယ်စရာေကာင်းေသာ
သင်ယူမ�လ�ပ်�ှားမ�များကုိ က��်ပ်ုတိ�  ယူေဆာင်လာပါသည်။
PlayOnside ပ�ုိဂရမ်များသည် ကျားမတနး်တေူရး၊
လမူ�ေရးဆုိင်ရာ ပါဝင်မ��ှင့် စွမ်းေဆာင်�ိင်ုမ�ကုိ ြမ�င့်တင်
ေပးသည်။

Vietnam | Football for All သည် အေြခခံလတူနး်စား
ေဘာလံးုများမှတစ်ဆင့် ကေလးများအတက်ွ ေဘာလံးု
ဖ�ံ ��ဖိ�းတိးုတက်မ�၊ ေပါင်းစည်းမ�၊ လ�ံေဆာ်မ�၊ �ှင့် ဘဝ
က�မ်းကျင်မ� ပညာေပးမ�များကုိ ြမ�င့်တင်ရန ် �ကိ�းပမ်းေန
ပါသည်။ FFAV သည် ဗီယက်နမ်�ိင်ုငံ၏ ြပည်နယ်
အသီးသီး�ိှ ေကျာင်းအေြခြပ� ေဘာလံးုအသင်းများ
ေရ�ှည်တည်တံခုိ့င်�မဲေသာ ဖ�ံ��ဖိ�းတိးုတက်မ�ကုိ ြမ�င့်တင်ရန်
အတက်ွ အစုိးရအာဏာပုိင်များ�ှင့် ပုဂ�လိက
လပ်ုေဖာ်ကုိင်ဖက်များ�ှင့် အနးီကပ်ပူးေပါင်းေဆာင်ရွက်
လျက်�ိှသည်။

Philippines | Fundlife International သည် အလနွ်
အားနည်းလယ်ွေသာ လငူယ်များအတက်ွ ပညာေရး�ှင့်
အလပ်ုအကုိင် လမ်းေ�ကာင်းများ ဖနတီ်းရန ် ရည်ရွယ်ထား
ေသာ ရည်ရွယ်ချက်ြဖင့် ေမာင်း�ှင်ေသာ အဖ�ဲအစည်းြဖစ်
�ပီး ၎င်းတိ�သည် ၎င်းတိ�၏ အလားအလာများကုိ ကမ�ာသိ�
ထုတ်လ�တ်�ိင်ုေစရန ် ရည်ရွယ်ပါသည်။ ဒါမှမဟတ်ု ငါတိ�
ေြပာသလိပဲု၊ ကေလးေတအွားလံးုကုိ ေရာင်စုံမက်မက်ေမာ
ေမာြဖစ်ေအာင် လပ်ုေဆာင်ေပးတယ်။

Football for Gender Equity သည် လမူ�ေြပာင်းလဲမ��ှင့်
စွမ်းေဆာင်�ိင်ုမ�အတက်ွ ကိရိယာတစ်ခုအြဖစ် ေဘာလံးု
ကုိ အသုံးြပ�၍ ဤအဖ�ဲအစည်းများ ဖနတီ်းခ့ဲသည့် ဆယ်
စု�ှစ်များစွာ အေတ�အ�ကံ��ှင့် အကျ�ိးသက်ေရာက်မ��ိှ
ေသာ အလပ်ုများကုိ စုစည်းေပးပါသည်။ ေဘာလံးုသည်
ဘဝများကုိ ေြပာင်းလဲရန�ှ်င့် ပုိမုိခုိင်မာေသာ
အသုိက်အဝနး်များကုိ တည်ေဆာက်ရန ် စွမ်းအား�ိှသည်
ဟေူသာ ယုံ�ကည်ချက်ြဖင့် ဤအစြပ�မ�များသည်
စည်းလံးုညီ�ွတ်ပါသည်။

https://inspireindonesia.org/
https://theweunitedproject.com/
https://www.playonside.org/
https://uefafoundation.org/action/football-for-all-in-vietnam-2/
https://www.fundlife.org/
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ေဘာလံးုမှတဆင့် လမူ�ေရး�ှင့် စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ က�မ်းကျင်မ�
များ တည်ေဆာက်ြခင်းသည် လငူယ်များ၏ ဖ�ံ��ဖိ�း
တိးုတက်မ�တင်ွ အေရးပါေသာ အခနး်က�မှ ပါဝင်ေန�ပီး
ပုိမုိ��� ပ်ေထွးေသာ ကမ�ာ�ကီးကုိ သွားလာရန ် လငူယ်များ
အတက်ွ မ�ိှမြဖစ်လိအုပ်ေသာ ဘဝကိရိယာများ တပ်ဆင်
ေပးထားသည်။ Social-emotional learning (SEL) သည်
"ကေလးများ�ှင့် လ�ူကီးများ စိတ်ခံစားမ�များကုိ နားလည်�ပီး
စီမံခန ့�်ခဲွရန ် လိအုပ်ေသာ အသိပညာ၊ သေဘာထားများ�ှင့်
က�မ်းကျင်မ�များကုိ ထိထိေရာက်ေရာက် ရယူ�ိင်ုေသာ
လပ်ုငနး်စ�်၊ အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ ပနး်တိင်ုများချမှတ်
�ပီး ေအာင်ြမင်ရန၊် အြခားသူများကုိ စာနာနားလည်မ� ြပသ
ြခင်း၊ ထူေထာင်ြခင်း�ှင့် ထိနး်သိမ်းြခင်းတိ� ကုိ လပ်ုေဆာင်
သည့် လပ်ုငနး်စ�်ြဖစ်သည်။ အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ
ဆက်ဆံေရးများ�ှင့် တာဝနသိ်ေသာ ဆုံးြဖတ်ချက်များချပါ”
(The Collaborative for Academic, Social, and Emotional
Learning, CASEL)။

ယေနေ့ခတ် မတကဲွူြပားေသာ လ�အဖ�ဲအစည်းများတင်ွ SEL
သည် ခံ�ိင်ုရည်�ိှမ��ှင့် လိက်ုေလျာညီေထွ�ိှမ�ကုိ ြမ�င့်တင်ေပး
ကာ စိနေ်ခ�မ�များကုိ ေကျာ်လ�ား�ိင်ုရန၊် အြပ�သေဘာေဆာင်
ေသာ ဆက်ဆံေရးကုိ တည်ေဆာက်ကာ ေတးွေခ�ေြမာ်ြမင်
ေသာ ဆုံးြဖတ်ချက်များချ�ိင်ုရန ် လငူယ်များကုိ ခွနအ်ား
ေပးသည်။ SEL ကုိ ေဘာလံးုေလာကတင်ွ ေပါင်းစပ်ြခင်းြဖင့်၊
နည်းြပများသည် လငူယ်ကစားသမားများအား ကွင်းြပင်တင်ွ
ေရာ ကွင်းြပင်ပတင်ွပါ ေအာင်ြမင်�ိင်ုသည့် ကျနး်မာ၊ တာဝန်
သိ�ပီး စွမ်းေဆာင်ရည်ြပည့်ဝေသာ လ�ူကီးများြဖစ်လာေစရန်
ကူညီေပးပါသည်။

Sessions များသည် စိတ်ဒဏ်ရာ ရ�ိှထားေသာ
အေလအ့ကျင့်များ၊ Kolb ၏ အေတ�အ�ကံ� သင်ယူမ�ပုံစံ �ှင့်
အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ လငူယ်ဖ�ံ��ဖိ�းေရး ချ�်းကပ်မ�များ
ြဖင့် ပ့ံပုိးထားေသာ အဓိက လမူ�ေရး�ှင့် စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ
သင်ယူမ� စည်းမျ�်းများ ြဖင့် ထည့်သွင်းထားေသာ နည်း
ပညာဆုိင်ရာ က�မ်းကျင်မ� ဖ�ံ��ဖိ�းတိးုတက်မ�အေပ� အာ�ုံစုိက်
ရန ်ဒီဇုိင်းထုတ်ထားပါသည်။

ပါဝင်မ��ှင့် ချတ်ိဆက်မ�အတက်ွ ဒီဇုိင်းဆဲွြခင်း: အိင်ုတီနည်းစနစ်ကုိ ေြပာင်းပါ။
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နညး်ြပမ�ပုံစံ | ��န�်ကားချက်များ၊ သ�ုပ်ြပမ�များ�ှင့် အ�ကံြပ�ချက်များအပါအဝင် ကစားသမားများ၏ လိအုပ်ချက်များ�ှင့်အညီ
သင်၏နည်းြပပုံစံကုိ ြပင်ဆင်ပါ။ စိနေ်ခ�မ�များကုိ သတ်မှတ်ရန၊် သင်ေြပာဆုိပုံချင်း ကဲွြပားေစရန၊် ကစားသမား၏ စံနမူနာြပများကုိ
အသုံးြပ�ပါ၊ ဂိမ်းကုိ အေ�ှာင့်အယှက်မြဖစ်ေစဘဲ အထူးတလည် ေလက့ျင့်သင်�ကားေပးရန ်ေမးခွနး်များကုိ အသုံးြပ�ပါ။

ဂုိးသွင်းနညး် | ဂုိးသွင်းရန ်ြဖတ်သနး်ခွင့်အေရအတက်ွ၊ အဆုံးဇုနတ်င်ွ ကစားရန၊် ပစ်မှတ်များကုိ ပစ်မှတ်၊ ပစ်မှတ်သိ�  အရွယ်အစား တိးု/
ေလ�ာ ့သိ� မဟတ်ု ပစ်မှတ်ဆီသိ�  အကွာအေဝး အပါအဝင် ရမှတ်အခွင့်အလမ်းများကုိ တိးုြမ�င့် သိ� မဟတ်ု ေြပာင်းလဲပါ။

ဧရိယာ | ဂိမ်းအခက်အခဲ တိးု/ေလ�ာရ့န၊် လိခုျင်ေသာ ေဘာလံးုရလဒ်များကုိ ြမ�င့်တင်ရန�ှ်င့် ပါဝင်မ��ှင့် အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ ထိေတ�
ဆက်ဆံမ�ကုိ ထိနး်သိမ်းရန ်ဧရိယာ၏ အရွယ်အစား သိ� မဟတ်ု ပုံသ�ာနကုိ် ေြပာင်းလဲြခင်း။

နပံါတ်များ | ကစားသမားများ၏ ပါဝင်ပတ်သက်မ�ကုိ တိးုြမ�င့်ရန၊် တိက်ုခုိက်သူများ သိ� မဟတ်ု ခံစစ်သူများကုိ ေအာင်ြမင်မ� သိ� မဟတ်ု
�ကိ�းပမ်းမ�စွမ်းရည်များ ပုိမုိရ�ိှေစရန ်အခွင့်အလမ်းပုိေပးရနအ်တက်ွ 2v1 သိ� မဟတ်ု 4v2 တိ� ကုိ မိတ်ဆက်ေပးရန၊် ကစားသမားပါဝင်မ�ကုိ
တိးုြမ�င့်ရနအ်တက်ွ အဖ�ဲအရွယ်အစားများကုိ ေြပာင်းလဲပါ။

ဂိမ်းစညး်ကမ်းများ | တိကျေသာရလဒ်များကုိြမ�င့်တင်ရန၊် ပါဝင်မ�တိးုလာေစရန၊် စည်းမျဥ်းများြဖတ်ေကျာ်ရန၊် ဂုိးမသွင်းမီထိ
အေရအတက်ွ၊ ေဘာလံးုအေပ�အချနိက်န ့သ်တ်ချက်များက့ဲသိ� ေသာ ပုိမုိခက်ခဲေအာင်ြပ�လပ်ုရန ်ဂိမ်းစည်းမျ�်းများကုိ ြပင်ဆင်ပါ။

သင်ေထာက်ကူပစ�ညး် | ကစားြခင်းအေတ�အ�ကံ�ကုိ ချ�ဲထွင်ရန၊် လပ်ုေဆာင်ချက်အခက်အခဲကုိ တိးု/ေလ�ာရ့န၊် ကစားသမားစွမ်းရည်�ှင့်
ကုိက်ညီေစရန ်သိ� မဟတ်ု ဖနတီ်းမ�အားေကာင်းေစရနအ်တက်ွ မတညီူေသာစက်ပစ�ည်းများကုိ အသုံးြပ�ပါ။

နဂုံိး | ပါဝင်မ�ေသချာေစရန ်ဂိမ်းကုိ လိက်ုေလျာညီေထွြဖစ်ေအာင်၊ လ�ပ်�ှားမ�များကုိ ြပ�ြပင်မွမ်းမံရန�ှ်င့် ဂိမ်းပုိင်ဆုိင်မ�ကုိ ြမ�င့်တင်ရန၊်
ကစားသမားများကုိ ပါဝင်ရန ်သိ� မဟတ်ု ဆုံးြဖတ်ချက်များချရနအ်တက်ွ ေရွးချယ်မ�များြပ�လပ်ုရန ်ကစားသမားများကုိ ထည့်သွင်း
ေတာင်းဆုိပါ။

အချနိ ်| ြပင်းထနမ်�တိးုရန/်ေလျာခ့ျရန ်လ�ပ်�ှားမ�များ၏�ကာချနိကုိ် ေြပာင်းလဲရန၊် ကစားသမားများအား ဆုံးြဖတ်ချက်များချရန်
သိ� မဟတ်ု လပ်ုေဆာင်ချက်များေဆာင်ရွက်ရန ်အချနိပုိ်/နည်းေစရန ်ခွင့်ြပ�ရန ်သိ� မဟတ်ု အချနိသ်တ်မှတ်ထားေသာစိနေ်ခ�မ�များကုိ
သတ်မှတ်ပါ။

H

ေဘာလံးုမှတဆင့် လမူ�ေရး�ှင့် စိတ်ခံစားမ�ဆုိင်ရာ
က�မ်းကျင်မ�များ တည်ေဆာက်ြခင်း �ှင့် လိက်ုဖက်ညီေသာ

လ�ပ်�ှားမ�များကုိ ေဖာ်ေဆာင်ြခင်း။



Kolb ၏ အေတ�အ�ကံ� သင်ယူမ�ပုံစံ
Kolb ၏ Experiential Learning Model သည် အေတ�အ�ကံ�မှတဆင့် သင်ယူမ�ကုိ
အေလးေပးထား�ပီး အဆင့်ငါးဆင့်သိ�  �ုိး�ှင်းစွာ လပ်ုေဆာင်�ိင်ုသည်။

 အေတ�အ�ကံ� (Do): ဂိမ်း�ှင့် ထိေတ�ဆက်ဆံရန ်ေဘာလံးုေလက့ျင့်မ�က့ဲသိ�
ေသာ လ�ပ်�ှားမ�တင်ွ တက်�ကစွာ ပါဝင်ပါ။ 

1.

မ�ေဝပါ (Reflect)- အသင်းေဖာ်များ သိ� မဟတ်ု နည်းြပများ�ှင့် လ�ပ်�ှားမ�
အတင်ွး ြဖစ်ပျက်ခ့ဲသမ�ကုိ ေဆွးေ�းွပါ၊ ေလလ့ာေတ��ိှချက်များ�ှင့် ခံစား
ချက်များကုိ မ�ေဝပါ။

2.

 လုပ်ငနး်စဥ် (Reflect) : အေတ�အ�ကံ�ကုိ ေတးွေခ�ပါ၊ အလပ်ုြဖစ်ခ့ဲသည် ၊
မလပ်ုြဖစ်ခ့ဲေသာ �ှင့် ခံစားချက်ကုိ ေတးွေတာပါ။ ဤေနရာတင်ွ တံ� �ြပန်
ချက်ေတာင်းခံရန ် ေမးခွနး်များေမးြခင်းသည် အေရး�ကီးသည်- နည်းြပ
များသည် ကစားသမားများအား ၎င်းတိ�၏ လပ်ုေဆာင်ချက်များကုိ ပုိမုိ
နက်�� ိင်းစွာေတးွေခ�ကာ အချင်းချင်းထံမှ သင်ယူရန ် တနွး်အားေပး�ိင်ု
ပါသည်။ 

3.

-Generalise (ဆက်စပ်မ�)- ခံ�ိင်ုရည်�ိှြခင်း သိ� မဟတ်ု အဖ�ဲလိက်ု
လပ်ုေဆာင်ြခင်းက့ဲသိ�  ပုိမုိကျယ်ြပန ့ေ်သာ အေတးွအေခ�များ�ှင့်
အေတ�အ�ကံ�ကုိ ချတ်ိဆက်�ပီး ၎င်းထံမှ သင်ယူပါ။

4.

 ကျင့်သုံးပါ (Apply) - အနာဂတ်လ�ပ်�ှားမ�များ သိ� မဟတ်ု အေြခအေနများ
တင်ွ နယ်ပယ်တင်ွးေရာ ြပင်ပတင်ွပါ ပုိမုိေကာင်းမွနလ်ာေစရန ်သင်ေလလ့ာ
သိ�ိှထားသည့်အရာကုိ အသုံးြပ�ပါ။

5.

ဤရင်းြမစ်�ိှဂိမ်းများသည်ကစားသမားများ�ှင့် နည်းြပများ�ကား အြပ�သေဘာ
ေဆာင်ေသာ စကားေြပာဆုိမ�များမှတစ်ဆင့် ကစားသမားများ�ှင့် နည်းြပများ
�ကား အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ စကားေြပာဆုိမ�များမှတစ်ဆင့် တိးုတက်မ�ကုိ
ြမ�င့်တင်ေပးသည့် တံ� �ြပနခ်ျက်များကုိ ထင်ဟပ်ေစ�ပီး အသုံးချ�ိင်ုေစရန ် ကူညီ
ေပးပါမည်။
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 စကားလုံးတုိင်း၊
ခ��ာကုိယ်

ဘာသာစကားတုိင်း၊
ကုိင်တွယ်မ� သိ�မဟုတ်
လဲွေချာမ်�တုိင်းသည်
လူမ�ေရး�ှင့် စိတ်ပုိင်း
ဆုိင်ရာစွမ်းရညမ်ျား
ကုိ စူးစမ်းေလ့လာရန်
အခွင့်အေရးတစ်ခု
ြဖစ်သည။်

အေတ�အ�ကံ�

Do
ပါဝင်သူများသည်
သင်ယူမ�လ�ပ်�ှားမ�တင်ွ
ပူးေပါင်းပါဝင်�ကသည်။

မ�ေဝြခင်း

Reflect
ပါဝင်သူများသည်
လ�ပ်�ှားမ�အတင်ွး ြဖစ်
ပျက်ခ့ဲသည်များကုိ
ြပနလ်ည်သုံးသပ်ြခင်း။

လက်ေတ�အသုံးချ
ြခင်း

Apply
က�မ်းကျင်မ�အသစ်ေတွ
ကုိ ေနစ့�်ဘဝနဲ ့
ချတ်ိဆက်စပ်ြခင်း

လပ်ုငနး်စ�်

Reflect
ပါဝင်သူများသည်

လပ်ုေဆာင်ချက်ကုိ မည်သိ�
လပ်ုေဆာင်ခ့ဲသည်ကုိ
ြပနလ်ည်သုံးသပ်ြခင်း။

အေထွေထွသုံးသပ်
ချက်

Relate
လ�ပ်�ှားမ�များအ�ကား

ချတ်ိဆက်မ�များ ြပ�လပ်ုပါ။
လမူ�ေရး-စိတ်ခံစားမ�ဆုိင်ရာ

က�မ်းကျင်မ�များ
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K
N

O
W

LE
DG

E 1v1၊ ေဘာလံးုြဖင့် ေြပးြခင်း၊ ေဘာလံးုကနြ်ခင်း၊ ပထမထိြခင်း�ှင့်
ကာကွယ်ြခင်း အပါအဝင် ေဘာလံးု၏ အဓိကေသာခ့ျက်တံးုများကုိ နားလည်
ပါ

အေြခခံေဘာလုံး
က�မ်းကျင်မ�များ

SK
IL

LS

�ှင်းလင်းေသာပနး်တိင်ုများ�ှင့် ဖ�ဲစည်းပုံကုိ ထိနး်သိမ်းထားစ�်တင်ွ
ကစားသမားများ၏ က�မ်းကျင်မ�အဆင့်များ�ှင့် တက်ေရာက်မ��ှင့် ကုိက်ညီေစ
ရန ်session အစီအစ�်များကုိ ချနိည်�ိပါ။

လုိက်ေလျာညေီထွ�ိှမ�
�ှင့် အဖ�ဲအစညး်

ကုိယ်ေရးကုိယ်တာ စိတ်ခံစားမ�များကုိ စီမံခန ့�်ခဲွပါ၊ အြပည့်အ၀�ိှေနပါ၊
ကစားသမားများ၏ တနဖုိ်းများ�ှင့် လိအုပ်ချက်များကုိ အဆုံးအြဖတ်မေပးဘဲ
ပ့ံပုိးပါ။

စိတ်ခံစားမ�ဆုိင်ရာ
အသိဉာဏ်

ြပတ်သားေသာ၊ အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ ဆက်ဆံေရးကုိ အသုံးြပ��ပီး
ကစားသမားများ၊ နည်းြပဝနထ်မ်းများ၊ မိသားစုများ�ှင့် အသုိင်းအဝုိင်း�ှင့်
ယုံ�ကည်မ�ကုိ ေမွးြမ�ပါ။

ဆက်ဆံေရး
တညေ်ဆာက်ြခင်း�ှင့်
ဆက်သွယ်ေရး

သင်ယူမ�ကုိ အားြဖည့်ေပးရနအ်တက်ွ အပုိင်းက�များ�ှင့် လိက်ုေလျာညီေထွ
�ိှေသာ သီးြခားအြပ�အမူများ�ှင့် တိးုတက်မ�ကုိ ချးီမွမ်းပါ။

အြပ�သေဘာေဆာင်
ေသာ အားြဖည့မ်�

ကစားသူများတင်ွ လမူ�-စိတ်ခံစားမ�ဆုိင်ရာ ဖ�ံ��ဖိ�းတိးုတက်မ�ကုိ နားလည်
သေဘာေပါက်ရန-် မိမိကုိယ်ကုိ အသိတရား၊ မိမိကုိယ်ကုိ စီမံခန ့�်ခဲွြခင်း၊ လမူ�
အသိတရား၊ ေပါင်းသင်းဆက်ဆံေရး က�မ်းကျင်မ�၊ တာဝနယူ်မ��ိှေသာ
ဆုံးြဖတ်ချက်ချြခင်းတိ� ကုိ နားလည်ြခင်းြဖင့် ကစားသူများ၏ အေရးပါမ�ကုိ
အသိအမှတ်ြပ�ပါ။

လူမ�ဆက်ဆံေရး-
စိတ်ခံစားမ�စွမ်းရည်

A
TT

IT
UD

E
နည်းြပတစ်ဦးအေနြဖင့် သင်၏တာဝနမှ်ာ ကစားသမားများ၏ လမူ�ဆက်ဆံေရး�ှင့် စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ သုခချမ်းသာကုိ ြပ�စု
ပျ�ိးေထာင်ေနစ�်တင်ွ ကစားသမားများ၏ နည်းပညာပုိင်းဆုိင်ရာ ေဘာလံးုစွမ်းရည်ကုိ ြမ�င့်တင်ရနြ်ဖစ်သည်။ ၎င်းကုိ ေအာင်ြမင်
သည်-
ပ�ုိဂရမ်တင်ွ ေလလ့ာထားေသာ အဓိကလမူ�ေရး-စိတ်ခံစားမ�ဆုိင်ရာ မက်ေဆ့ဂျမ်ျား�ှင့် အဓိကေဘာလံးုနည်းစနစ်များကုိ
ေပါင်းစပ်ထားသည့် ေလက့ျင့်ေရးအစီအစ�်များကုိ စီစ�်ြခင်း�ှင့် ေပးပိ� �ြခင်း။
ကစားသမားများ၊ နည်းြပေဖာ်များ�ှင့် မိဘများ/အပ်ုထိနး်သူများ�ှင့် ယုံ�ကည်မ�တည်ေဆာက်ေနစ�်တင်ွ ယ�်ေကျးမ�အရ ထိ
လယ်ွ�ှလယ်ွ�ှင့် တရားမ၀င်ေသာ ထိေရာက်ေသာအစည်းအေဝးများကုိ စီစ�်ြခင်းြဖင့် ေပျာ်ရ�င်စရာ၊ ေဘးကင်း�ပီး ပါဝင်ေသာ
ပတ်ဝနး်ကျင်ကုိ ဖနတီ်းပါ။

နည်းြပများသည် ကစားသမားအားလံးု တတ်�ိင်ုသည့် ပတ်ဝနး်ကျင်ကုိ ဖနတီ်းရန ်တာဝန�ိှ်သည်: 
လံြုခံ�တယ်လိ�  ခံစားရတယ်။
ဆက်ဆံေရးတည်ေဆာက်ပါ။
ေပျာ်ရ�င်မ��ိှပါေစ။

ပုဂ�ိ�လ်ေရးနဲ ့ အဖ�ဲလိက်ု စိနေ်ခ�မ�ေတကွေနတစ်ဆင့် တစ်ဦးချင်းတိးုတက်မ�နဲ ့
ေဖာ်ေရွတဲ ့�ပိ�င်ဆုိင်မ�ကုိ အားေပးပါ။

ပ့ံပုိးမ�၊ ယှ�်�ပိ�င်မ�
ပတ်ဝနး်ကျင်

ကစားသမားတိင်ုးအတက်ွ တိးုတက်မ�ကုိ ြမ�င့်တင်ေပးသည့် အြပ�သေဘာေဆာင်
�ပီး အားလံးုပါဝင်�ိင်ုေသာ ပတ်ဝနး်ကျင်ကုိ ေမွးြမ�ပါ။

ခွနအ်ားေပး စိတ်ဓာတ်

သူတိ� ရဲ� အရည်အချင်းေတကုိွ ြမ�င့်တင်ပါ။
အြပ�သေဘာေဆာင်တဲ ့လက�ဏာေတကုိွ ေမွးြမ�ပါ။
ပါဝင်ခံစားပါ။

ရည်ရွယ်ချက်�ိှ�ိှ နည်းြပြဖစ်ဖိ�  ဘယ်လိြုပ�မူရမလဲ

နည်းြပတစ်ဦး၏ အသိပညာ၊ က�မ်းကျင်မ��ှင့် သေဘာထားများသည် မိနး်ကေလးများကုိ ခွနအ်ားြဖစ်
ေစသင့်သည်



ကျား/မ တနး်တညီူမ�စိတ်ဓါတ် ြဖင့် သင်�ကားေပးြခင်း
နည်းြပမ� မှနဘီ်လးူ ေလးခု

Football for Gender Equity 14

Coaching Lenses သည ် လူတစ်ဦးချင်း၊ အဖ�ဲ သိ�မဟုတ် အေြခအေနတစ်ခုအတွက် မတူညေီသာအချနိမ်ျားတွင် လုိအပ်ေသာ
အေကာင်းဆုံးနညး်ြပတစ်ဦးြဖစ်လာေစရန ်နညး်ြပ�ကည့�်��သည့ပုံ်စံကုိ ေြပာင်းလဲရန ်က��ု်ပ်တိ�အား ကူညေီပးပါသည။်
က�မ်းကျင်ေသာနညး်ြပများသည ် မှနဘီ်လူးများစွာကုိ တစ်�ပိ�င်နက်�ကည့�်�� �ုိင်သည ် သိ�မဟုတ် ၎င်းတိ�၏ကစားသမားများ၏
သီးြခားလုိအပ်ချက်များေပ�မူတည၍် မှနဘီ်လူးတစ်ခုကုိ အြမင်ချ�ဲ�ုိင်သည။်

The Youth
Development

Lens

The Mentor

The Sport
Lens

The Tact ic ian

ကစားသမားတင်မဟုတ်ဘဲ လူအားလုံးကုိ နညး်ြပပါ။
သူတိ� ရဲ� နည်းြပကုိ �ှစ်သက်တဲ ့ကစားသမားေတဟွာ ဆက်ကစားဖိ�  အလားအလာ ပုိများပါ
တယ်။ အဖ�ဲလိက်ု ဆက်ဆံေရးကုိ တည်ေဆာက်ေပးေသာ နည်းြပများသည် ေပျာ်ရ�င်မ�၊
�ကိ�းစားအားထုတ်မ�ကုိ ဆုချရန၊် အမှားများမှ သင်ယူရန ်အားေပးကာ က�မ်းကျင်မ�များကုိ
ေဘးကင်းစွာ သင်�ကားေပးသည့် နည်းြပများသည် အဓိက အေ�ကာင်းရင်းများြဖစ်သည်။
က�မ်းကျင်ေသာ လငူယ်ဖ�ံ��ဖိ�းေရးနည်းြပတစ်ဦးသည် ကစားသမားတစ်ဦးစီကုိ ပုဂ�ိ�လ်ေရး
အရ သိ�ိှ�ပီး အချနိ�်ကာလာသည်�ှင့်အမ� ကစားသမားများ၏ ယုံ�ကည်မ�ကုိ ရ�ိှမည်
ြဖစ်သည်။
ဤနည်းြပများသည် �ှက်ရွ�ံေသာကစားသမားများအား စကားေြပာဆုိရန၊် သိ� မဟတ်ု
စိတ်ပျက်ေနေသာကစားသမားများအား ၎င်းတိ�အား ဂ�ုြပ�ေ�ကာင်းြပသရန ် အဓိကနည်းြပ
အခုိက်အတန ့မ်ျားကုိအသုံးြပ�ြခင်းြဖင့်၊ စိတ်ပျက်ေနေသာကစားသမားများကုိ ြပနလ်ည်
တံ� �ြပနတ်တ်ေအာင် သင်ေပး�ိင်ုသည်။

အရညအ်ချင်းက ယုံ�ကညမ်�ကုိ ဖနတီ်းေပးတယ်။
�ုိးရာ သိ� မဟတ်ု နည်းဗျ�ဟာ အားကစားနည်းြပတစ်ဦးသည် အသင်း၏ က�မ်းကျင်မ�၊
စွမ်းရည်၊ ေြပးခုနပ်စ်�ှင့် အသင်း၏ အလံးုစုံအားကစားေအာင်ြမင်မ�အတက်ွ ပ့ံပုိးကူညီမ�
အေပ� အဓိကအာ�ုံစုိက်သည်။
 အားကစားတင်ွ သင်�ကားရန ်ေမွးရာပါ သင်ခနး်စာများစွာ�ိှသည်။ သင့်ကစားသမား
များ၏ ေြပးခုနပ်စ်စွမ်းရည်�ှင့်အတ ူဘဝစွမ်းရည်ကုိ တည်ေဆာက်ြခင်းသည်
ကစားကွင်း�ှင့်ြပင်ပတင်ွ တနဖုိ်း�ိှသည်။
အားကစားမှနဘီ်လးူ ေလက့ျင့်ေပးြခင်းသည် ကစားသမားများအား မိမိကုိယ်ကုိ
ယုံ�ကည်မ��ှင့် ယုံ�ကည်မ�ကုိ တည်ေဆာက်ေပး�ိင်ုပါသည်။

ကွင်းဆင်း ဥပမာ
ေလက့ျင့်ေနစ�်အတင်ွး �ှက်တတ်သည့် ကစားသမားသည် ေသနတ်ပစ်သည့် လ�ပ်�ှားမ�အတင်ွး တစ်ချက်လတ်ွသွားကာ
စိတ်ပျက်ေနပုံရသည်။ နည်းြပက ေ�းွေထွးေသာ အြပံ�းြဖင့် သူမထံ ချ�်းကပ်ကာ "ဒါဟာ �ကီးကျယ်တဲ ့အားထုတ်မ�ပဲ! �ကိ�းစား
မ�တိင်ုးနဲ ့ မင်း ပုိနးီစပ်လာ�ပီ။ ေနာက်တစ်�ကိမ်၊ ေထာင့်ေတကုိွ အာ�ုံစုိက်�ပီး ေခါင်းကုိ မတ်မတ်ထားလိက်ုပါ—မင်း အရမ်း
တိးုတက်ေန�ပီလား။” ေနာက်ပုိင်းတင်ွ နည်းြပသည် အသင်းအေပ� ကစားသမား၏ အားထုတ်မ�ကုိ မီးေမာင်းထုိးြပ�ပီး ဇဲွလံ�လ�ှင့်
�ကီးထွားမ�၏ အေရးပါမ�ကုိ အားေကာင်းေစသည်။ ကစားသမားသည် သူမ၏ နည်းြပသည် လတူစ်ဦးအြဖစ် သ�ကုိ ဂ�ုြပ�
ေ�ကာင်းသိကာ သူမ၏ တိးုတက်မ�ကုိ ယုံ�ကည်ေ�ကာင်း သိ�ိှလာကာ ကစားသမားသည် ပုိမုိယုံ�ကည်လာပါသည်။ ယုံ�ကည်မ�
တည်ေဆာက်ြခင်းြဖင့် နည်းြပသည် ကစားသမားအား ဆက်လက်�ကိ�းစားရန ်တနွး်အားြဖစ်ေစေ�ကာင်း ေသချာေစသည်။

ကွင်းဆင်း ဥပမာ-
အဖွင့်ပဲွစ�်တင်ွ ကွင်းလယ်ကစားသမားများသည် ြဖတ်သနး်ခွင့်များ ချတ်ိဆက်ရန ်�ုနး်ကနေ်နရသည်ကုိ နည်းြပက သတိြပ�
မိသည်။ နည်းြပသည် ကစားြခင်းကုိ ရပ်လိက်ု�ပီး ပွင့်လင်းေသာေနရာသိ�  ေြပာင်းေရ� �ြခင်းြဖင့် �တိဂံများဖနတီ်းနည်းကုိ
ကစားသမားများအား သ�ုပ်ြပသည်။ အဖ�ဲသည် ဤြပ�ြပင်ေြပာင်းလဲမ�ကုိ လမ်း��နမ်�ြဖင့် ကျင့်သုံး�ပီး ၎င်းတိ�၏ ြဖတ်သနး်မ�
မှာ တိးုတက်ေကာင်းမွနလ်ာသည်။ ထိ� ေနာက် နည်းြပက ကစားသမားများသည် ၎င်းတိ�၏ နားလည်မ�ကုိ အားေကာင်းေစ�ပီး
၎င်းတိ�၏ ယုံ�ကည်မ�ကုိ တည်ေဆာက်သည့် နည်းဗျ�ဟာကုိ အေကာင်အထည်ေဖာ်သည့် အခုိက်အတန ့မ်ျားကုိ ချးီကျ�း
စကားဆုိသည်။ နည်းဗျ�ဟာပုိင်း တိးုတက်မ�ကုိ အာ�ုံစုိက်ြခင်းြဖင့် နည်းြပသည် အသင်း၏ နည်းစနစ်ပုိင်း က�မ်းကျင်မ�ကုိ
အားေကာင်းေစ�ုံသာမက ကစားသမားများသည် ၎င်းတိ�၏ အရည်အချင်းများကုိ ယုံ�ကည်�ပီး ၎င်းတိ�၏ တိးုတက်မ�ကုိ
ခံစားရန ်လိအုပ်ေသာ အရည်အချင်းများကုိ ြမ�င့်တင်ေပးပါသည်။
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ကစားသမားအားလုံးအတွက် ေဘးကင်း�ပီး ကုသရာေနရာ။
အားကစားသည် စိတ်ကျနး်မာေရးအေပ� အစွမ်းထက်ြမက်ြမက်�ပီး ရည်ရွယ်ချက်�ိှ�ိှ ဖနတီ်း
ထားလ�င် လငူယ်များအား ၎င်းတိ�၏ဘဝတင်ွ ဒဏ်ရာဒဏ်ချက်များမှ သက်သာေပျာက်ကင်း
ေစရန ်ကူညီေပး�ိင်ုပါသည်။ ဒဏ်ရာရ�ိှထားေသာ မှနဘီ်လးူပါေသာ နည်းြပများသည်
ကစားသမားများ၏ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ�ှင့် �ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ လံြုခံ�ေရးကုိ ဦးစားေပးသည်။
ဤနည်းြပများသည် ၎င်းတိ�၏ ကစားသမားများအား ၎င်းတိ�၏ ခံ�ိင်ုရည်�ိှမ��ှင့် မိမိကုိယ်ကုိ
ထိနး်ည�ိမ�အားေကာင်းေစရန ်ပ့ံပုိးေပး�ိင်ုသည့် တစ်ဦးချင်းအလိက်ု လိက်ုေလျာညီေထွြဖစ်
ေအာင် ပ့ံပုိးေပးသည်။
ဤနည်းြပများသည် ကစားသမားများတင်ွ ြပင်းထနေ်သာ စိတ်ခံစားမ�များကုိ ြဖစ်ေပ�ေစ
သည့် အခုိက်အတန ့မ်ျားြဖစ်သည် - အ�ိင်ုရြခင်း၊ ဆုံး��� ံးမ�၊ ဒိင်ုလ�ူကီးများ၏ ဆုံးြဖတ်ချက်
များ၊ အမှားများ�ှင့် အမှားအယွင်းများကုိ သတိြပ�မိပါသည်။ ေလာင်းေ�ကးများသည် ြမင့်
မားသည်ဟခံုစားရ�ပီး စိတ်ခံစားမ�များကုိ ချ�ဲထွင်�ိင်ုသည်။ ကစားသမားများသည် ၎င်း
တိ�၏ဘဝများကုိ ေြပာင်းလဲေစမည့် ကိရိယာများြဖင့် ၎င်းတိ�၏ စိတ်ခံစားချက်များကုိ စီမံ
ခန ့�်ခဲွရာတင်ွ ကူညီရန ်အချနိအ်ခုိက်အတန ့တ်စ်ခုြဖစ်သည်။
နည်းြပများစွာသည် လငူယ်တစ်ဦးကုိ ကူညီရန ်အ�မဲတမ်း အဆင်သင့်မြဖစ်ပါ။ ဤ
အေြခအေနမျ�ိးတင်ွ၊ ကစားသမားအား ပေရာ်ဖက်�ှင်နယ်ဝနေ်ဆာင်မ�များ�ှင့် ချတ်ိဆက်
ေပးသည်။

The Trauma
Informed Lens

The Culture
Keeper

သူတိ�ကုိ ကွင်းထဲ ေခ�သွားပါ။
ကစားသမားေတကုိွ ကွင်းထဲေရာက်ေအာင် ကစားဖိ�  အရည်အချင်းထက် အများ
�ကီး ပုိလိအုပ်ပါတယ်။ အားကစားတင်ွ အြပည့်အ၀ပါဝင်ခွင့်၊ ခွင့်ြပ�ချက်၊
စက်ကိရိယာ�ှင့် သယ်ယူပိ� ေဆာင်ေရး လိအုပ်သည်။
မိနး်ကေလးများသည် သယ်ယူပိ� ေဆာင်ေရး၊ ေဘးကင်းေရး၊ စက်ပစ�ည်းများ၊
အဝတ်အထည်များ၊ မိဘခွင့်ြပ�ချက် သိ� မဟတ်ု အိမ်မ�တာဝနမ်ျားကုိ အားကစား
မ၀င်ေရာက်ေစရန ်အဓိကအတားအဆီးအချ�ိအြဖစ် မ�ကာခဏ ��နး်ဆုိေလ�ိှ့
သည်။
နည်းြပများ�ှင့် စီစ�်သူများသည် အဆုိပါ အတားအဆီးများကုိ ေတ��ိှရန�ှ်င့် ၎င်း
တိ� ကုိ ေြဖ�ှင်းရန�ှ်င့် ေကျာ်လ�ားရန ်အစီအစ�်များကုိ ဒီဇုိင်းဆဲွရန ်ေသာခ့ျက်
ြဖစ်သည်။

The Access &
Inclusion Lens

The Barr ier
Breaker

ကွင်းဆင်း ဥပမာ-
ဂိမ်းတစ်ခုအတင်ွး ကစားသမားတစ်ဦးသည် ြပစ်မှားမိ�ပီး �ပိ�င်ဘက်ထံမှ �ကမ်းတမ်းေသာစကားများကုိ လက်ခံရ�ိှ�ပီး
ေနာက် သိသိသာသာ စိတ်ဆုိးလာသည်။ နည်းြပက သူမ စိတ်ပျက်လက်ပျက်ကုိ သတိထားမိ�ပီး ေအးေအးေဆးေဆး ဖုနး်
ေခ�သည်။ �းူည့ံသိမ်ေမ��စွာေြပာ�ပီး နည်းြပက “စိတ်မေကာင်းပါဘူး—ဒါဟာ ခက်ခဲတဲအ့ခုိက်အတန ့ပ်ါပဲ။ အတတူူ
အသက်ြပင်းြပင်း����ပီး ေနာက်ဘာကုိ အာ�ုံစုိက်�ကပါစိ� ။ မင်းဒါကုိရ�ပီ။" နည်းြပက သ�ကုိ ြပတ်ြပတ်သားသား အားေပးမ�ြဖင့်
ဂိမ်းထဲသိ�  ြပနမ်ပိ� မီ ြပနလ်ည်သတ်မှတ်ရန ်အချနိအ်နည်းငယ်ေပးသည်။ ထိ� ေနာက် နည်းြပသည် သူမ၏ခံ�ိင်ုရည်အား
အတည်ြပ�ရန ်သီးသန ့စ်စ်ေဆးသည်။ စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ လံြုခံ�မ�ကုိ ဦးစားေပးြခင်းြဖင့် နည်းြပသည် ကျနး်မာေသာ ရင်ဆုိင်
ေြဖ�ှင်း�ိင်ုစွမ်းကုိ စံြပထား�ပီး ကစားသမားအား စိတ်ဖိစီးမ�ကုိ စီမံခန ့�်ခဲွရာတင်ွ ကူညီေပးပါသည်။

ကွင်းဆင်း ဥပမာ-
နည်းြပသည် ကစားသမားတစ်ဦးသည် ေလက့ျင့်ရန ်ေနာက်ကျတတ်သည် သိ� မဟတ်ု အစည်းအေဝးများကုိ လံးုဝလွဲေချာ်
သည်ကုိ သတိြပ�မိပါသည်။ တစ်ဦးချင်းစကားေြပာဆုိမ�တစ်ခုတင်ွ နည်းြပသည် သူမတက်ေရာက်ြခင်းကုိ တစ်စုံတစ်ခုက
ဟန ့တ်ားြခင်း�ိှမ�ိှ ညင်သာစွာေမးသည်။ သယ်ယူပိ�  ေဆာင်ရန ်�ုနး်ကနေ်နရေ�ကာင်း ကစားသမားက �ှင်းြပသည်။ နည်း
ြပသည် ကစားသမားအား ကွင်းထဲသိ�  ယုံ�ကည်စိတ်ချစွာ သွား�ိင်ုေစရန ်ကား�ကံ�စီစ�်ရန ်အြခားမိဘများထံ လှမ်းဆက်
သွယ်သည်။ ထိ�အြပင် နည်းြပသည် သင့်ေလျာ်ေသာ စက်ကိရိယာများ ချ�ိတဲေ့နေ�ကာင်း သိ�ိှ�ပီးေနာက် အပုိပစ�ည်းကိရိယာ
များ တပ်ဆင်ရန ်သတိ�ိှ�ိှ စီစ�်ေပးသည်။ အဆုိပါ ေထာက်ပ့ံပိ� ေဆာင်ေရးဆုိင်ရာ အတားအဆီးများကုိ ကုိင်တယ်ွေြဖ�ှင်း
ြခင်းြဖင့် နည်းြပသည် အသင်း၏အစိတ်အပုိင်းြဖစ်ြခင်း၏ အကျ�ိးေကျးဇူးများကုိ အြပည့်အဝခံစား�ိင်ုေစရန ်ကစားသမား
အား ပ့ံပုိးမ��ှင့် တနဖုိ်းထားမ�ခံစားရသည့် ပတ်ဝနး်ကျင်ကုိ ဖနတီ်းေပးပါသည်။
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First Touch သည် ေြခဖဝါး၊ ေပါင်၊ ရင်ဘတ် သိ� မဟတ်ု ဦးေခါင်းက့ဲသိ� ေသာ  ခ��ာကုိယ်အစိတ်အပုိင်းကုိ အသုံးြပ�၍ သင်၏ေနာက်
လ�ပ်�ှားမ�ကုိ ချနိည်�ိရနအ်တက်ွ ေဘာလံးုကုိ တိကျေသချာစွာ ထိနး်ချ�ပ်ရန ်မ�ိှမြဖစ်လိအုပ်ေသာက�မ်းကျင်မ�ြဖစ်သည်။ ဤ
က�မ်းကျင်မ�သည် ပုိင်ဆုိင်မ�ကုိ ထိနး်သိမ်းရန�ှ်င့် ကစားရာတင်ွ အရည်အချင်းအကူးအေြပာင်းများကုိ လပ်ုေဆာင်ရန ်ေသာခ့ျက်
ြဖစ်သည်။ ပထမဆုံးထိေတ��ြခင်း၏ အဓိကအချက်များသည်-
အချနိ-် ၎င်း၏အြမန�ှ်�နး်�ှင့် လမ်းေ�ကာင်းေပ�အေြခခံ၍ ေဘာလံးုကုိ ထိထိေရာက်ေရာက်ေတ�ဆုံ�ိင်ုရန ်တိကျေသာထိနး်ချ�ပ်
မ��ှင့် ခ��ာကုိယ်ေနရာချထားမ�အတက်ွ မှနက်နေ်သာအခုိက်အတန ့�်တင်ွ အဆက်အသွယ်ြပ�လပ်ုြခင်း
ကူ�ှင်ေပးြခင်း- ေဘာလံးု၏သက်ေရာက်မ�ကုိ ေပျာေ့ပျာင်းေစ�ပီး ၎င်းကုိ ထိနး်ချ�ပ်မ�ေအာက်တင်ွ လျင်ြမနေ်ချာေမ�ေစပါသည်။
သတိထားရန-် ြဖတ်သွားြခင်း၊ သိ� မဟတ်ု ခုနေ်ပါက်ြခင်းက့ဲသိ� ေသာ ေနာက်လာမည့်လပ်ုေဆာင်ချက်အတက်ွ �ကိ�တင်ြပင်ဆင်
ြခင်း။ေကာင်းမွနတဲ် ့ပထမဆုံးထိေတ��မ�က ကစားသမားေတကုိွ ထိနး်ချ�ပ်�ပီး ကစားတဲအ့�ိှနကုိ် ထိနး်ည�ိေပး�ိင်ု�ပီး သူတိ� ရဲ�
ေနာက်ထပ်လ�ပ်�ှားမ�ေတကုိွ ယုံ�ကည်မ�အြပည့်နဲ ့ ထိေရာက်စွာလပ်ုေဆာင်�ိင်ုဖိ�  အခွင့်အေရးေတ ွဖနတီ်းေပး�ိင်ုပါတယ်။

ေဘာလံးုကုိ �ုိက်သည်။

က�မ်းကျင်မ�ရယူမ�အဆင့်တင်ွ (ပုံမှနအ်ားြဖင့် အသက် 9-12 �ှစ်) တင်ွ လငူယ်ကစားသမားများအတက်ွ
အေြခခံကျေသာ အေြခခံေဘာလံးုစွမ်းရည်ေလးခုကုိ ြပ�စုပျ�ိးေထာင်ရန ်အေလးေပးေဆာင်ရွက်ပါသည်။ ဤ
က�မ်းကျင်မ�များမှာ First Touch, Striking the Ball, Running with the Ball  �ှင့် 1v1 တိ� �ြဖစ်သည်။

ေဘာလံးုကုိ �ုိက်ြခင်းသည် တိတို၊ု အလယ်အလတ်၊ တာေဝးြဖတ်ြခင်း၊ ပစ်ခတ်မ�၊ ြဖတ်ေကျာ်ြခင်း �ှင့် ဦးတည်ြခင်းက့ဲသိ� ေသာ နည်းစနစ်အမျ�ိးမျ�ိး
ကုိ လ�မ်းြခံ�ထားသည်။ ဤက�မ်းကျင်မ�သည် အချနိကုိ်က်၊ ခွနအ်ား�ှင့် တိကျမ�တိ� ေပါင်းစပ်ထားေသာ ေဘာလံးုကုိ ထိနး်ချ�ပ်�ိင်ုေသာ ပါဝါ�ှင့် တိ
ကျမ�ြဖင့် ထိမှနရ်န ်လိအုပ်�ပီး ၎င်းအား အသင်းေဖာ် သိ� မဟတ်ု ပနး်တိင်ုက့ဲသိ� ေသာ ပစ်မှတ်ဆီသိ�  လမ်း��နေ်ပးသည်။

ကစားသမားများသည် ရည်ရွယ်ချက်ေပ�မူတည်၍ ေြခေထာက်၏ အစိတ်အပုိင်းအမျ�ိးမျ�ိးကုိ အသုံးြပ�သည်-
ေြခဖမုိး (�ကိ�းများ)- အားေကာင်းေသာ၊ တာေဝး�ုိက်ချက်များ သိ� မဟတ်ု ကနသွ်င်းမ�များအတက်ွ၊ မ�ကာခဏဆုိသလိ ုဂုိးဆီသိ�  ဦးတည်သည်။
ေြခဖဝါးအတင်ွးပုိင်း- အသင်းေဖာ်များထံ တိကျစွာေရာက်�ိှရန ်တိေုတာင်းေသာ သိ� မဟတ်ု အလယ်အလတ်ြဖတ်ေတာက်မ�များအတက်ွ။

ေြခဖဝါးအြပင်ဘက်- ေနာက်ခံလမူျားကုိ ေကျာ်လ�ား�ိင်ုေသာ ဖနတီ်းမ�ြဖတ်သနး်မ�အတက်ွ လှည့်ပတ် သိ� မဟတ်ု မျ�်းေကွးကုိ ေပါင်းထည့်ရန။်
ေဘာလံးုကနြ်ခင်း၏ဥပမာများတင်ွ ဂုိးကုိပစ်သွင်းြခင်း၊ အသင်းေဖာ်တစ်ဦးထံ ြဖတ်တင်ေပးပိ� �ြခင်း သိ� မဟတ်ု ကစားသမားတစ်ဦးအား ေနာက်ခံလူ
ေနာက်မှ ေနရာလတ်ွသိ�  ေပးပိ� ရန ်ေဘာလံးုေပးပိ� �ြခင်းများ ပါဝင်သည်။

ေဘာလံးု�ှင့်အတ ူေြပးြခင်းသည် ကစားသမားများအား ေဘာလံးုကုိ လျင်ြမနစွ်ာ ေရွ�လျားေစ�ပီး ေနာက်ခံလမူျားထံ သွားလာ�ိင်ုေစပါသည်။ ၎င်း
တင်ွ ပွင့်လင်းေသာေနရာသိ�  အ�ိှနြ်ပင်းြပင်းြဖင့် ခရီးသွားြခင်း သိ� မဟတ်ု တင်းကျပ်ေသာေနရာများတင်ွ ေြပးလ�ားေဆာက့စားြခင်း၊ အ�ိှနြ်မ�င့်ကစား
ေနစ�် ထိနး်ချ�ပ်မ�ကုိ ထိနး်သိမ်းြခင်းတိ�  ပါဝင်သည်။ ေဘာလံးု�ှင့်အတ ူေြပးြခင်း၏ အဓိကအချက်များမှာ-
ထိနး်ချ�ပ်မ�- မတညီူေသာအြမန�ှ်�နး်ြဖင့်ေရွ�လျားေနစ�် ေဘာလံးုကုိ အနးီကပ်ထားပါ။
သွက်လက်မ�- ခုခံသူများကုိ ေ�ှာင်ရန ်သိ� မဟတ်ု ကွာဟချက်များကုိ အသုံးချရန ်လမ်းေ�ကာင်းမှနေ်ြပာင်းြခင်း
အသိအြမင်- ထိေရာက်ေသာဆုံးြဖတ်ချက်များချရန ်ေနရာ၊ အသင်းေဖာ်များ�ှင့် �ပိ�င်ဘက်များကုိ အသိအမှတ်ြပ�ြခင်း။

ဤက�မ်းကျင်မ�သည် ကစားသမားများအား ပုိင်ဆုိင်ခွင့်ကုိ ထိနး်သိမ်းရန၊် တိက်ုစစ်အခွင့်အလမ်းများကုိ ဖနတီ်းေပး�ပီး ခံစစ်�ှင့် ြပစ်မ��ကားတင်ွ
ေချာေမ��စွာ ကူးေြပာင်း�ိင်ုေစပါသည်။

1v1 တင်ွ �ပိ�င်ဘက်ကုိ အ�ိင်ုယူရန ်သိ� မဟတ်ု တစ်ဖက်�ှင့်တစ်ဖက် ထိထိေရာက်ေရာက် ကာကွယ်ရန ်လ�ပ်�ှားမ�များ၊ အေယာင်ြပမ�
များ�ှင့် အ�ိှနြ်မ�င့်ြခင်းများ ပါဝင်သည်။ ဖိအားများေအာက်တင်ွ တစ်ဦးချင်းက�မ်းကျင်မ��ှင့် ဆုံးြဖတ်ချက်ချြခင်း၏ စမ်းသပ်မ�
တစ်ခုြဖစ်သည်။ 1v1 ၏ ���ေထာင့်များ ပါဝင်သည်။
သွက်လက်ြခင်း- �ပိ�င်ဘက်ကုိ ေကျာ်လ�ားရန ်ဦးတည်ချက်�ှင့် အြမန�ှ်�နး်ကုိ လျင်ြမနစွ်ာ ေြပာင်းလဲြခင်း။
အချနိကုိ်က်- အားသာချက်တစ်ခုရ�ိှရန ်မှနက်နေ်သာအခုိက်အတန ့�်တင်ွ လ�ပ်�ှားမ�များ သိ� မဟတ်ု စိနေ်ခ�မ�များကုိ
အေကာင်အထည်ေဖာ်ြခင်း။
ေဘာလံးုထိနး်ချ�ပ်မ�- တိက်ုစစ် သိ� မဟတ်ု ကာကွယ်ေနစ�် တိကျေသာထိနး်ချ�ပ်မ�ကုိ ထိနး်သိမ်းြခင်း။

1v1 အေြခအေနများကုိ ေလက့ျင့်ြခင်းက ယုံ�ကည်မ�ကုိတည်ေဆာက်ေပးကာ ဗီဇကုိ ထက်ြမက်ေစကာ တက်�ကေသာဂိမ်း
အေြခအေနများတင်ွ စိနေ်ခ�မ�များကုိ ကုိင်တယ်ွေြဖ�ှင်း�ိင်ုစွမ်းကုိ ြမ�င့်တင်ေပးပါသည်။

ပထမဆုံး ထိေတ��မ�

ေဘာလံးု�ှင့်အတအူေြပးြခင်း

1V1



အပုိင်း လူမ�ေရး-စိတ်ခံစားမ�ဆုိင်ရာ သင်ယူမ� ေဘာလုံးက�မ်းကျင်မ�

1 Self-Awareness �ှင့် ယုံ�ကည်မ��ိှြခင်း ေဘာလံးုကုိ�ုိက်ပါ

2 ဆက်သွယ်ေရး ပထမဆုံးထိပါ

3 ခံ�ိင်ုရည်�ိှြခင်း ေဘာလံးု�ှင့်အတေူြပးြခင်း

4 ကျနး်မာေသာဆက်ဆံေရး ပထမဆုံးထိြခင်း + ေဘာလံးုြဖင့် ေြပးြခင်း။

5 မတကဲွူြပားြခင်းအား ဂုဏ်ြပ�ြခင်း အားကစားမျ�ိးစုံ

6 အဖ�ဲလိက်ုလပ်ုေဆာင်ြခင်း ေဘာလံးုကုိ�ုိက်ြခင်း

7 ြပဿနာေြဖ�ှင်းြခင်း�ှင့် ဆုံးြဖတ်ချက်ချြခင်း။ 1v1

8 ရာသီလာြခင်း ေဘာလံးု�ှင့်အတေူြပးြခင်း

9 ေခါင်းေဆာင်မ�စွမ်းရည် ပထမဆုံးထိြခင်း

10 ကျား/မ တနး်တညီူမ�မ� အားကစားမျ�ိးစုံ

အပုိင်း 1 အပုိင်း 2 အပုိင်း 3 အပုိင်း 4

လပ်ုေဆာင်ချက်�ှင့် ေသွးပူ
လ�ပ်�ှားြခင်း

အသိအမှတ်ြပ�ဂိမ်း�ှင့်
�ကိ�တင်ကာကွယ်မ�

ေသးငယ်ေသာ
ေဘာလံးုကစားြခင်း

ြပနလ်ည်သုံးသပ် ေဆွးေ�းွ
ြခင်း။

ေဘာလံးုလ�ပ်�ှားမ�များ�ှင့်
အတ ူေပျာ်စရာ၊
အြပနအ်လှနအ်ကျ�ိးြပ��ပီး
တက်�ကေသာဂိမ်းတစ်ခု။
လမူ�ဆက်ဆံေရး၊ ယုံ�ကည်
မ��ှင့် ေဘးကင်းေသာကစား
နည်းများကုိ အားေပးရန်
ကစားသမားများအားလံးု
ပါဝင်�ကသည်။

ထိေရာက်ေသာ ေဘာလံးု
က�မ်းကျင်မ�ဆုိင်ရာ
စွက်ဖက်မ�များြဖင့် လမူ�-
စိတ်ခံစားမ�ဆုိင်ရာ မက်
ေဆ့ခ်ျကုိ မီးေမာင်းထုိးြပ
သည့် မွမ်းမံထားေသာ ဂိမ်း
တစ်ခု။ ေမာ်ဒယ်ကုိ
အေလးေပးြခင်း သိ� မဟတ်ု
အြပ�အမူများ�ှင့်
က�မ်းကျင်မ�များ ဖ�ံ��ဖိ�း
တိးုတက်ေစြခင်းြဖင့်
လပ်ုေဆာင်သည်။

ပုံမှနဂိ်မ်းစည်းမျ�်းများ
ကုိ အသုံးြပ�သည့်
အဖွင့်ဂိမ်း။ ဆ���ိှေသာ
လမူ�ေရး-စိတ်ခံစားမ�
ဆုိင်ရာ သင်ယူမ�
အမူအကျင့်များ�ှင့်
ေဘာလံးုလ�ပ်�ှားမ�များ
ကုိ အားြဖည့်ေပး�ပီး
အားေပးြခင်းြဖင့်
ေြပးလ�ားေလက့ျင့်ပါ။

အေတ�အ�ကံ� သင်ယူမ�
လပ်ုငနး်စ�်အလိက်ု နည်းြပမှ
ပ့ံပုိးေပးေသာ ေရာင်ြပနဟ်ပ်မ�
ဆုိင်ရာ ေဆွးေ�းွချက်။ ၎င်း
သည် ကစားသမားများအား
အေတ�အ�ကံ�ကုိ ြပနလ်ည်
သုံးသပ်ရန�ှ်င့် အဓိက
သေဘာတရားများကုိ ေရးဆဲွ
ရန၊် ၎င်းတိ� �ှင့် သက်ဆုိင်သည့်
ေယဘုယျ အဓိပ�ာယ်ဖွင့်ဆုိ
ချက်များကုိ ေဖာ်ထုတ်ရန�ှ်င့်
၎င်းတိ�၏ ဘဝတင်ွ အဓိက မ
က်ေဆ့ချမ်ျားကုိ အသုံးချ�ိင်ု
ေစပါသည်။
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ပ�ုိဂရမ်ဖ�ဲစည်းပုံ�ှင့် ြခံ�ငံသုံုးသပ်ချက်
10 �ကိမ်ေြမာက် အစီအစ�်တင်ွ လမူ�ေရး-စိတ်ခံစားမ�ဆုိင်ရာ သင်ယူမ� 8 ခု�ှင့် ကျနး်မာေရးဆုိင်ရာ သင်ယူမ�တံးု 2 ခု ပါဝင်�ပီး
က�မ်းကျင်မ�အဆင့်မှ အဓိက ေဘာလံးုစွမ်းရည် 4 ခု�ှင့် အားကစားစွမ်းရည်အမျ�ိးမျ�ိးကုိ �ှာေဖွသည့် �ုိးရာဂိမ်းများ�ှင့် ေပါင်းစပ်
ထားသည်။

စက်�ှင်တစ်ခုစီတင်ွ အပုိင်း ၄ ပုိင်းပါဝင်သည်-
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ေဘာလံးု�ုိက်ြခင်း ပုံစံအားလံးု ပါဝင်သည် ၊
ဥပမာ-
အတိ၊ုအလတ်နဲ ့ တာေဝးသွားတာ
ဂုိးသွင်းြခင်း
�ကားြဖတ်ြခင်း
ေခါင်းတိက်ုြခင်း

ေဘာလုံးစွမ်း
ရည် ေဘာလံးုကုိ�ုိက်ပါ။

နယ်ပယ်တင်ွ ကုိယ်ပုိင်အားသာချက်များ�ှင့်
စ�ုိက်လက�ဏာများကုိ ေဖာ်ထုတ်ပါ။
အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ ပုဂ�ိ�လ်ေရး
လက�ဏာများကုိ မီးေမာင်းထုိးြပ�ပီး ေဆွးေ�းွ
ပါ။
က��်ပ်ုတိ�သည် မိမိကုိယ်ကုိ မည်သိ� �ြမင်ပုံ�ှင့်
အြခားသူများ က��်ပ်ုတိ� ကုိ မည်သိ� �ြမင်ပုံ�ှင့်
စပ်လျ�်း၍ မိမိကုိယ်ကုိ သတိ�ိှြခင်း၏ တနဖုိ်း
ကုိ တနဖုိ်းထားပါ။

လူမ�စိတ်ခံစားမ�
ဆုိင်ရာ

သတင်းစကား
မိမိကုိယ်ကုိယ် အသိ�ှင့်

ယုံ�ကည်မ�

အပုိင်း 1 အပုိင်း 2 အပုိင်း 3 အပုိင်း 4
လုပ်ေဆာင်ချက်�ှင့်
ေသွးပူလ�ပ်�ှားမ�

ပင်ေဘာ

10 မိနစ်

အသိအမှတ်ြပ�ဂိမ်း �ှင့်
�ကိ�တင်ကာကွယ်မ�

ယုံ�ကည်မ� ြဖင့်
တွနး်လှန်ြခင်း။

20 မိနစ်

အကဲြဖတ်ြခင်း  �ှင့်
အေသးစားဂိမ်း

လွတ်လပ်စွာ ကစား
ြခင်း

20 မိနစ်

ြပန်လည်သုံးသပ်
ေဆွးေ�းွ ြခင်း။

အဖ�ဲလုိက်ေဆွးေ�ွးြခင်း

10 မိနစ်

ြခံ�ငံုသုံးသပ်ချက်
အပုိင်း 1 
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အစီစ�်

အာ�ုံစုိက်ရမည့်
အပုိင်း

နယ်ပယ်�ှင့်ြပင်ပတင်ွ ကုိယ်ပုိင်အား
သာချက်များ�ှင့် စ�ုိက်လက�ဏာ
များကုိ ခဲွြခားသတ်မှတ်ပါ။

က��်ပ်ုတိ�သည် မိမိကုိယ်ကုိ မည်သိ�
ြမင်ပုံ�ှင့် အြခားသူများ က��်ပ်ုတိ� ကုိ
မည်သိ� �ြမင်ပုံ�ှင့် စပ်လျ�်း၍ မိမိ
ကုိယ်ကုိ သတိ�ိှြခင်း၏ တနဖုိ်းကုိ
တနဖုိ်းထားပါ။

ကစားသမားများ၏ ေဘာလံးုကုိ
ယုံ�ကည်မ�အြပည့်ြဖင့် တိက်ုစစ်ဆင်
�ိင်ုစွမ်းကုိ ြမ�င့်တင်ပါ။

ကစားနညး်
ရညရွ်ယ်ချက်

ကစားသမားများ၏ ေဘာလံးုကုိ ယုံ�ကည်မ�အြပည့်ြဖင့် တိက်ုစစ်ဆင်�ိင်ုစွမ်းကုိ ြမ�င့်တင်ပါ။

�ကာချနိ် 10 မိနစ်

ြပင်ဆင်ချနိ် ကစားဧရိယာ- 20m x 20m
ကစားကွင်းကုိ သတ်မှတ်ပါ။
ကစားကွင်းတင်ွ၊ ကစားသမားတစ်
ဦးစီအတက်ွ အလံအုေလာက်�ကား
တင်ွ ေနရာလတ်ွတစ်ခုထား�ိှပါ။

အသင်းများ- ကစားသမားများအား
အဖ�ဲ�ှစ်ဖ�ဲ �ခဲွကာ ကစားသမားတစ်ဦး
စီအား ၎င်းတိ�၏အသင်းအတက်ွ
ဝတ်ဆင်ရန ်အက�ျတီစ်ထည်ေပးပါ။

ေဘးကင်းေရး- ကွင်းြပင်သည်
အ��ရာယ်ကင်း�ှင်းေ�ကာင်း ေသချာ
ေစ�ပီး ပါဝင်သူများသည် လိအုပ်
ေသာ ဂီယာများ �ိှပါေစ။

ပစ�ညး်စာရင်း ခုံး 10 ခု
Bibs 2 သင်းစာအတက်ွ

ေဘာလံးု 4 လံးု
ဝီစီ (ေရွးချယ်ခွင့်)

အချနိမှ်တ်ရန ်နာရီ
ေဆးေသတ� ာ

မိတ်ဆက်ြခင်း

လူမ�စိတ်ခံစားမ�ဆုိင်ရာ သတင်းစကား ေဘာလုံးစွမ်းရည်

ေမးခွနး်
မိမိကုိယ်ကုိ သတိ�ိှြခင်းဟသူည် အဘယ်နည်း။
အေြဖများတင်ွ ပါဝင်�ိင်ုသည်- က��်ပ်ုတိ�သည် မိမိကုိယ်ကုိ မည်သိ� �ြမင်ပုံ�ှင့် အြခား
သူများ က��်ပ်ုတိ� ကုိ မည်သိ� �ြမင်သည်ကုိ သတိြပ�မိြခင်း၊ က��်ပ်ုတိ�၏ အားသာချက်�ှင့်
အားနည်းချက်များကုိ နားလည်ြခင်း။
ယုံ�ကည်မ�ဆုိတာ မင်းအတက်ွ ဘာအဓိပ�ာယ်လဲ။
အေြဖများတင်ွ ပါဝင်�ိင်ုသည်- ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ ေကာင်းသည်ဟ ုခံစားရသည်။

�ှင်းြပချက်
Self-awareness ဆုိသည်မှာ ကစားချနိတိ်င်ုးတင်ွ သင့်ကုိယ်ပုိင် အားသာချက်များ�ှင့်
အားနည်းချက်များကုိ နားလည်သေဘာေပါက်�ပီး ယုံ�ကည်မ�သည် သင့်ကုိယ်သင်
အေကာင်းဆုံး�ကိ�းစား�ပီး တိးုတက်ေစရနအ်တက်ွ ယုံ�ကည်ေနချနိတ်င်ွ ြဖစ်သည်။
ဤဂိမ်းများတင်ွ က��်ပ်ုတိ�သည် က��်ပ်ုတိ�၏ကုိယ်ပုိင်အားသာချက်များ�ှင့် စ�ုိက်
လက�ဏာများကုိ သိ�ိှ�ိင်ုသည့်အြပင် အြခားသူများ၏အားသာချက်များကုိ က��်ပ်ုတိ�
��� ြမင်ပုံကုိ မ�ေဝ�ိင်ုပါသည်။ က��်ပ်ုတိ�၏ အရည်အချင်းကုိ သိ�ိှြခင်းသည်
အသင်းအဖ�ဲများတင်ွ �ကိ�းစားအားထုတ်ရန�ှ်င့် အသစ်ေသာအရာများကုိ �ကိ�းစား
လပ်ုေဆာင်ရန ်က��်ပ်ုတိ�အား ယုံ�ကည်မ��ိှေစသည်။

�ှင်းြပချက်
Striking the Ball သည် ေဘာလံးုကုိ တိတို၊ု
အလယ်အလတ်၊ အကွာအေဝးြဖတ်ြခင်း၊
ပစ်ခတ်ြခင်း၊ ြဖတ်ေကျာ်ြခင်း�ှင့် ဦးတည်
ြခင်းစသည့် မတညီူေသာ ေဘာလံးုကုိ
�ုိက်ခတ်ြခင်းပုံစံများ ပါဝင်သည့် အဓိက
က�မ်းကျင်မ�တစ်ခုြဖစ်သည်။
အချနိ၊် ခွနအ်ား�ှင့် တိကျမ�တိ�  လိအုပ်
သည်။

ေမးခွနး်
ေကာင်းမွနတဲ် ့ြဖတ်ေကျာ်မ� ဒါမှမဟတ်ု
ဂုိးေပါက်ကုိ ဘယ်လိပုံုစံနဲ ့ ဖနတီ်း�ိင်ုမလဲ။
ေဘာလံးုကနရ်ာမှာ ထူးခ�နတဲ့်
ကစားသမားကုိ မင်းနာမည်ေပးလိ�ရမ
လား။ဒါက ဂိမ်းကုိ ဘယ်လိေုြပာင်းလဲ�ိင်ု
မလဲ။

အပုိင်း 1: လပ်ုေဆာင်ချက်�ှင့် ေသွးပူလ�ပ်�ှားမ�

ပင်ေဘာ



သတိြပ�မိြခင်း�ှင့် လုိက်ေလျာညေီထွြဖစ်ေစြခင်း။

ဘာကုိ�ကည့ရ်မလဲ ေြပာင်းလဲရန် လူမ�ေရး-စိတ်ခံစားမ�
ချတ်ိဆက်မ�

ကစားသမားများသည် တိေုတာင်း
�ပီး အလယ်အလတ်အကွာအေဝး
ကုိ တိကျစွာြဖတ်သနး်�ိင်ုပါ
သလား။
ကစားသမားများသည်
အတားအဆီးများ�ှင့် အကွာအေဝး
ေပ�မူတည်၍ ၎င်းတိ�၏ြဖတ်သနး်
မ�ပုံစံကုိ ချနိည်�ိပါသလား။
ကစားသမားများသည် ၎င်းတိ�၏
ကွန�ုိ်းကုိ ကာကွယ်ရန ်သိ� မဟတ်ု
အြခားသူများကုိ တိက်ုခုိက်ရန ်ပုိမုိ
အာ�ုံစုိက်ပါသလား။
ေနာက်ပုိင်းပဲွစ�်များတင်ွ
ကစားသမားများသည် ေစာစီးစွာ
ဖယ်�ှားြခင်းကုိ ေ�ှာင်�ှားရန ်၎င်း
တိ�၏ဗျ�ဟာများကုိ ြပ�ြပင်
ေြပာင်းလဲ�ိင်ုပါသလား။
ကစားသမားအချ�ိသည်
အခွင့်အလမ်းများ�ှင့် �ခိမ်းေြခာက်
မ�များကုိ အ�မဲမြပတ်စကင်နဖ်တ်
ေနပါသလား။
မည်သည့်ကစားသမားမဆုိ ၎င်း
တိ�၏ပနး်တိင်ုေရာက်ရန ်ပူးေပါင်း
လပ်ုေဆာင်�ပီး ထိေရာက်မ��ိှပါ
သလား။

အဆင့်တက် (စိနေ်ခ�မ�):
cones ကုိ ကျပနး်ြဖန ့ခ်ျပါ သိ� မဟတ်ု ကစားသမားများအား
၎င်းတိ�၏ ရာထူးများကုိ ေရွးချယ်ခွင့်ြပ�ပါ။
ဇုနတ်စ်ခုလ�င် ကစားသမား ၂-၃ ဦးြဖင့် ဧရိယာကုိ ဇုနမ်ျား
ပုိင်းြခားပါ။
cones 2 ခုကုိ ကာကွယ်ရန ်ကစားသမား 2 ေယာက်ကုိ
ခန ့အ်ပ်ပါ။
ပုိြမနေ်သာကစားနည်း သိ� မဟတ်ု ပုိ�ကီးေသာေနရာများ
အတက်ွ ပုိနည်းဗျ�ဟာေြမာက်ကစားရန ်ေသးငယ်ေသာ
ေနရာများကုိ အသုံးြပ�ပါ။
တစ်ဦးချင်းမှ အသင်းလိက်ုကစားြခင်းသိ�  ေြပာင်းပါ။
cones အားလံးုကုိ ေခါက်ရန ်အချနိမ်ည်မ��ကာေ�ကာင်း
မှတ်တမ်းတင်ပါ၊ ထိ� ေနာက် အဖ�ဲများ အခနး်က�များ
ဖလှယ်ကာ အချင်းချင်း အချနိမ်ျားကုိ အ�ိင်ုယူရန ်ယှ�်�ပိ�င်
ပါ

အဆင့်ဆင်း (လယ်ွ)
ဇုနတ်စ်ခုစီ၏ အရွယ်အစားကုိ တိးုေစ�ပီး ကစားသမားများ
အား ေရ��ေြပာင်းရန�ှ်င့် ကာကွယ်ရန ်ေနရာပုိေပးကာ ၎င်း
တိ�၏ cones ကုိ ကာကွယ်ရန ်ပုိမုိလယ်ွကူေစသည်။
စိတ်��ပ်ေထွးမ�ကုိ ေလ�ာခ့ျရန ်ကစားသမားတစ်ဦးစီကုိ
ကာရနပုံ်းတစ်ခုစီကုိ သတ်မှတ်ေပးပါ။
ကစားသမားများသည် ဂိမ်းကုိေ�ှးေကွးေစရန ်ေဘာလံးု
တစ်လံးုတည်းြဖင့် ကစား�ုံသာြဖစ်�ပီး ကစားသမားများကုိ
ေဘာလံးုထပ်မထည့်မီ ခုခံကာကွယ်ြခင်း�ှင့် ပစ်မှတ်ထား
ရာတင်ွ အဆင်ေြပေစပါသည်။

ဆုံးြဖတ်ချက်ချြခင်း
�ှင့် ြပဿနာေြဖ�ှင်း
ြခင်း။
အဖ�ဲလိက်ုလပ်ုေဆာင်
ြခင်း။
ခံ�ိင်ုရည်�ိှြခင်း။

ေဘာလံးုစွမ်းရည် link

ပထမဆုံးထိြခင်း

ကစားနညး်လမ်း��နခ်ျက်များ

လ�ပ်�ှားမ� ကစားနညး်ပုံ

ကစားသမားများသည် ၎င်းတိ� ကုိ ေဘာလံးုကနြ်ခင်းြဖင့် အြခား
သူများ၏ပုံးများကုိ ေခါက်ရန�်ကိ�းစားစ�်တင်ွ ၎င်းတိ�၏ဖနခွ်က်ကုိ ကာ
ကွယ်ရမည်ြဖစ်သည်။
မတ်တပ်ရပ်ေနတဲ ့ေနာက်ဆုံးကစားသမားက ေအာင်�ိင်ုသူပါ။
ဧရိယာထဲသိ�  ေဘာလံးု 2 လံးု လ�တ်�ပီး ပါဝင်သူများသည် ၎င်းထဲသိ�
ေဘာလံးုြဖတ်သွားြခင်းြဖင့် အြခားကစားသမားများ၏ ကွန�ုိ်းများကုိ
ေခါက်ရန ်�ကိ�းစားရမည်ြဖစ်သည်။ တစ်ချနိတ်ည်းမှာပင်၊ သူတိ�သည် မိမိ
တိ�၏ ေကျာကွ့င်းကုိ ကာကွယ်ရန ်လိအုပ်သည်။
ကစားသမားတစ်ဦးသည် ကွန�ုိ်းေခါက်မိပါက၊ ၎င်းတိ�သည် ကစားကွင်း
မှ ထွက်ခွာ�ပီး အြပင်ဘက်တင်ွ ရပ်ေနေသာ 'အခမ့ဲကစားသမား' ြဖစ်လာ
သည်။
'အခမ့ဲကစားသမားများ' သည် ဂိမ်းတင်ွပါဝင်ပတ်သက်ေနေစရန�ှ်င့် ဂိမ်း
ကုိလ�မ်းမုိးရန ်ြပင်ပမှအြခားအတံးုများကုိ ေခါက်ရနရ်ည်ရွယ်၍ လငွ့်ပျ ံ
လာေသာေဘာလံးုများကုိ ကွင်းထဲသိ� �ြပနက်နထု်တ်�ိင်ုသည်။
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အစီအစ�်

အာ�ုံစုိက်ရမည့်
အပုိင်း

နယ်ပယ်�ှင့်ြပင်ပတင်ွ ကုိယ်ပုိင်အား
သာချက်များ�ှင့် စ�ုိက်လက�ဏာများ
ကုိ ခဲွြခားသတ်မှတ်ပါ။

မိမိကုိယ်ကုိ ဆင်ြခင်သုံးသပ်
ြခင်း အေလအ့ကျင့်များကုိ
စူးစမ်းပါ။

ေဘာလံးုကုိ ယုံ�ကည်မ�အြပည့်နဲ ့
တိက်ုစစ်ဆင်�ိင်ုစွမ်းကုိ ြမ�င့်တင်ပါ။

ဂိမ်းဧ။်ရညရွ်ယ်ချက် မိမိကုိယ်မိမိ သတိ�ှင့်ယုံ�ကည်မ�တည်ေဆာက်ရန ်စွမ်းေဆာင်ရည်ကုိ ဆင်ြခင်သုံးသပ်�ပီး မတညီူေသာပနး်တိင်ု
ေနရာများသိ�  ချနိရွ်ယ်ြခင်းြဖင့် ေဘာလံးုကုိ စွမ်းအား�ှင့် တိကျမှနက်နမ်�ြဖင့် �ုိက်�ိင်ုစွမ်းကုိ ြမ�င့်တင်ပါ။

�ကာချနိ် 20 မီနစ်

ြပင်ဆင်ချနိ် ကစားသည့်ေနရာ- တစ်ဖက်တစ်ချက်တင်ွ �ကီးမားေသာပနး်တိင်ုတစ်ခု
ြဖင့် 25m x 40m အကွက်တစ်ခု ဖနတီ်းပါ။ cones ကုိ အသုံးြပ�၍
ဂုိးေပါက်မှ 8m အကွာတင်ွ ပစ်စည်းတစ်ခုကုိ အမှတ်အသားြပ�ပါ။

အသင်းများ- အသင်းတစ်သင်းစီ
အတက်ွ ေရာင်စုံဘီဘီအစုံြဖင့်
ကစားသမားများအား အဖ�ဲငယ်များ
4-5 ခုသိ�  ပုိင်းြခားပါ။

ပစ�ညး်စာရင်း 20 ခုံး
အေရာင်စုံ bibs 

ကစားသမားေပ�မူတည်
�ပီး ေဘာလံးုများ
ဝီစီ (optional)

နာရီ
ေဆးေသတ� ာ

ကစားနညး်လမ်း��နခ်ျက်များ

လ�ပ်�ှာမ� ကစားနညး်ပုံ

ပနး်တိင်ု�ကီး၏ေ�ှ�တင်ွ ကွနေ်ပါင်းများတပ်ဆင်ပါ (ဥပမာ၊ ပနး်တိင်ုမှ 5-10 မီတာ
အကွာ)။
အဆင့် 1- ကစားသမားများသည် ကွန�ုိ်းများမှ 5 မီတာအကွာတင်ွ တနး်စီကာ
အလှည့်အေြပာင်းြဖင့် ကွန�ုိ်းများဆီသိ�  လှည့်ပတ်ကာ ဂုိးေပ�မှ ေဘာလံးုကုိ ထိသည်။
ဂုိးသမား ပါ၀င်ြခင်း �ိှ၊မ�ိှ ေရွးချယ်�ိင်ုသည် ။
ပနး်တိင်ု၏မတညီူေသာေနရာများ (ဘယ်ဘက်၊ ညာြခမ်း၊ အေပ�ေထာင့်) သိ�  ချနိရွ်ယ်
ရန ်သူတိ� ကုိ အားေပးပါ။
မိမိကုိယ်ကုိ သတိ�ိှမ� အာ�ုံစူးစုိက်မ�- �ုိက်ချက်တိင်ုး�ပီးေနာက်၊ ကစားသမားများ
အား သူတိ�ထင်ြမင်ယူဆချက် ေကာင်းမွနေ်�ကာင်း�ှင့် ၎င်းတိ�  ပုိေကာင်းေအာင်
မည်သိ�လပ်ုေဆာင်�ိင်ုသည်ကုိ ေမးြမနး်ပါ။ ဥပမာ၊ "မင်းရဲ� သပိတ်ေမှာက်မ�အေပ�
မင်း ယုံ�ကည်မ��ိှလား" ဒါမှမဟတ်ု "ဂုိးသမားေနရာအေပ�အေြခခံ�ပီး မင်းရဲ��ုိက်ချက်
ကုိ ဘယ်လိခုျနိည်�ိခ့ဲလဲ။"
အဆင့် 2- ရည်မှနး်ချက်�ကီးစွာြဖင့် ပစ်ြခင်း။
�ှစ်ဂုိး (တစ်သင်းစီအတက်ွ) ပနး်တိင်ုသတ်မှတ်ပါ။ ကစားသမားများသည် တနး်စီ�ပီး
သတ်မှတ်အကွာအေဝးမှ �ကီးမားေသာပနး်တိင်ုကုိ အလှည့်ကျပစ်ခတ်�ကသည်
(ဥပမာ၊ ၈-၁၀ မီတာအကွာ)။
�ုိက်ချက်တစ်ခုစီ�ပီးေနာက်၊ အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ တံ� �ြပနခ်ျက်ေပးပါ။
("ေကာင်းမွနေ်သာ�ုိက်ချက်" သိ� မဟတ်ု "ေကာင်းေအာင်�ကိ�းစားပါ၊ ေနာက်တစ်�ကိမ်
ေထာင့်ကုိ ချနိရွ်ယ်ပါ")။
ကစားသမားများအား ၎င်းတိ�၏ �ုိက်ချက်အား ယုံ�ကည်ရန ်အားေပး�ပီး စွမ်းအား�ှင့်
တိကျမ�ြဖင့် ေဘာလံးုကုိ အချနိယူ်၍ �ုိက်ပါ။
Round 3- ကစားသမားများသည် ပစ်သတ်ရန ်၎င်းတိ�၏ ယုံ�ကည်မ�ကုိ တည်ေဆာက်
�ပီးေသာအခါ၊ ကစားသမားများအား တတ်�ိင်ုသမ� တိကျ�ပီး အစွမ်းထက်ေသာ
�ုိက်ချက်များစွာ �ုိက်ရန ်တနွး်အားေပးသည့် အခမ့ဲဂိမ်းကုိ ကစားပါ။ 

Football for Gender Equity 21

အပုိင်း 2: အသိအမှတ်ြပ�ဂိမ်း�ှင့်�ကိ�တင်ကာကွယ်မ�

ယုံ�ကည်မ�ြဖင့် တနွး်လှနြ်ခင်း။



သတိြပ�မိြခင်း�ှင့် လုိက်ေလျာညေီထွြဖစ်ေစြခင်း။

ဘာေတွ�ကည့ရ်မလဲ ေြပာင်းလဲရန် လူမ�ေရး-စိတ်ခံစားမ�
ချတ်ိဆက်မ�

ကစားသမားေတကွ ဘယ်ေလာက်ယုံ�ကည်မ��ိှ
လဲ၊ အေြခအေနအမျ�ိးမျ�ိးမှာ ဘယ်လိတံု� �ြပန်
�ကသလဲ။
ကစားသမားေတ ွစိတ်��ပ်ေနတဲအ့ခါ အသင်း
ေဖာ်ေတကွ သူတိ� ကုိ ယုံ�ကည်မ�ြပနရ်ဖိ�
ဘယ်လိကူုညီေပးမလဲ။
ကစားသမားများသည် တိေုတာင်း�ပီး
အလယ်အလတ်အကွာအေဝးကုိ တိကျစွာ
ြဖတ်သနး်�ိင်ုပါသလား။
ကစားသမားများသည် အေြခအေန (ဥပမာ၊
အတားအဆီးများ၊ အကွာအေဝး) ကုိအေြခခံ၍
၎င်းတိ�၏ြဖတ်သနး်မ�ပုံစံကုိ ချနိည်�ိ�ိင်ုပါ
သလား။
ကစားသမားေတကွ ပစ်မှတ်ကုိ အာ�ုံစုိက်ေန
သလား ဒါမှမဟတ်ု ေဘာလံးုကုိယ်တိင်ုက ပုိ
စုိးရိမ်ေနသလား။
ကစားသမားများသည် အေစာပုိင်းဂိမ်းများမှ
အားနည်းချက်များကုိ ကုိင်တယ်ွေြဖ�ှင်းရန်
ေနာက်ပုိင်းပဲွများတင်ွ ၎င်းတိ�၏ အြပ�အမူကုိ
ြပ�ြပင်ေြပာင်းလဲ�ကပါသလား။
အားြဖည့်မ�- ဤဂိမ်းသည် က��်ပ်ုတိ�အား
ကွင်းြပင်တင်ွေရာ ြပင်ပတင်ွပါ က��်ပ်ု
တိ�၏အားသာချက်များကုိ အသိအမှတ်ြပ�ရန်
ကူညီေပးေ�ကာင်း အေလးေပးေဖာ်ြပပါ။
အသင်းထံ က��်ပ်ုတိ� ယူေဆာင်လာသည့်
အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာအရာများအေ�ကာင်း
ေြပာဆုိြခင်းြဖင့်၊ က��်ပ်ုတိ�သည် မိမိကုိယ်ကုိ
လည်းေကာင်း၊ အြခားသူများ က��်ပ်ုတိ� ကုိ
မည်သိ� �ြမင်ေ�ကာင်းကုိ က��်ပ်ုတိ�  ေကာင်းစွာ
နားလည်�ိင်ုပါသည်။ ဤအချက်ကုိ သိ�ိှြခင်း
က က��်ပ်ုတိ� ကုိ အတတူကွ ပုိမုိေကာင်းမွနစွ်ာ
လပ်ုေဆာင်�ိင်ုေစ�ပီး အဖ�ဲလိက်ု ပုိမုိ
အားေကာင်းလာေစပါသည်။

အဆင့်တက် (စိနေ်ခ�မ�):
ဂိမ်းထဲသိ�  ေဘာလံးုများစွာကုိ မိတ်ဆက်
ေပးြခင်းြဖင့် ကစားသမားများသည် ၎င်း
တိ�၏ cones များကုိ ကာကွယ်ရန�ှ်င့် ၎င်း
တိ�၏ �ုိက်ချက်များကုိ အာ�ုံစုိက်ရန ်ပုိမုိ
ခက်ခဲေစသည်။
ကစားသမားများကုိ ပုိ၍အကွာအေဝးမှ
ပစ်ရန ်လိအုပ်�ပီး တိကျမ�ပုိ�ိှေသာ
ပစ်ခတ်မ�မျ�်းကုိ ဂုိးလမ်းေ�ကာင်းမှ ေဝး
ေဝးသိ� ေရ� �ပါ။
အဝုိင်းတစ်ခုစီအတက်ွ အချနိ်
ကန ့သ်တ်ချက်တစ်ခုထည့်ပါ၊
ဆုံးြဖတ်ချက်ချရာတင်ွ ပုိြမနေ်စ�ပီး ြမန်
ြမန�ုိ်က်ချက်များကုိ အားေပးသည်။
မတညီူေသာေနရာများအတက်ွ
ရည်မှနး်ချက်ထားရန ်ကစားသမားများ
အား အားေပးရနအ်တက်ွ ပနး်တိင်ုတင်ွ
ကွန�ုိ်းများထည့်ပါ။ ေအာက်ေြခဘယ်
ဘက်၊ အေပ�ညာဘက်စသည်တိ� ။

အဆင့်ဆင်း (လယ်ွ)
ကစားသမားများ ဂုိးသွင်းရန ်ပုိမုိလယ်ွကူ
ေစမည့် ပစ်ခတ်မ�မျ�်းကုိ ဂုိး�ှင့် နးီကပ်
ေအာင် ေရ��ပါ။
တစ်�ကိမ်လ�င် ေဘာလံးုတစ်လံးုတည်းကုိ
သာ အသုံးြပ�ပါ၊ ထိ� ေ�ကာင့် ကစားသမား
များသည် ၎င်းတိ�၏ တစ်ဦးချင်း�ုိက်ချက်
အေပ� ပုိမုိအာ�ုံစုိက်�ိင်ု�ပီး ၎င်းတိ�၏
cones ကုိ ကာကွယ်�ိင်ုသည်။
ကစားသမားများအား ပုိ�ကီးေသာေနရာ
များအတက်ွ ရည်ရွယ်�ပီး ၎င်းတိ�၏ ဂုိး
သွင်း�ိင်ုေြခများကုိ တိးုတက်ေစြခင်းြဖင့်
ပနး်တိင်ု�ိှ ပစ်မှတ်ဇုနမ်ျား၏
အရွယ်အစားကုိ တိးုြမ�င့်လိက်ုပါ။

ဆုံးြဖတ်ချက်ချြခင်း�ှင့်
ြပဿနာေြဖ�ှင်းြခင်း။
အဖ�ဲလိက်ုလပ်ုေဆာင်ြခင်း။

ေဘာလုံးစွမ်းရည ်link

ေဘာလံးုကုိ�ုိက်ြခင်း
ခုခံကာကွယ်ြခင်း
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အစီအစ�်

ရညရွ်ယ်ချက် ကစားသမားများသည် ၎င်းတိ�၏ ကုိယ့်ကုိယ်ကုိယ် အသိ�ှင့် ယုံ�ကည်မ�ကုိ တည်ေဆာက်ရင်း ေဘာလံးုကုိ ပွတ်တိက်ု
ေလက့ျင့်�ကသည်။

�ကာခိျန် 20 မီနစ်

ြပင်ဆင်ြခင်း ကစားရနေ်နရာ- 30m x 40m
အကွက်တစ်ခု သတ်မှတ်ပါ
(သိ� မဟတ်ု ကစားသမားအသက်၊
စွမ်းရည်�ှင့် နပံါတ်များေပ�
မူတည်၍)

အသင်းများ- ကစားသမားများအား
ေရာင်စုံဘီဘီ ၂စုံြဖင့် အဖ�ဲ�ှစ်ဖ�ဲ �ခဲွ
ပါ။

ေဘးကင်းေရး- ကွင်းြပင်သည်
အ��ရာယ်ကင်း�ှင်းေ�ကာင်း ေသချာ
ေစ�ပီး ပါဝင်သူများသည် လိအုပ်
ေသာ ဂီယာများ �ိှပါေစ။

ပစ�ညး်စာရင်း 20 ခုံး
Bibs 2 သင်းစာအတက်ွ

ေဘာလံးု 2 လံးု
ဝီစီ (optional)

နာရီ
ေဆးေသတ� ာ

ကစားနည်းလနး်��နခ်ျက်များ

လ�ပ်�ှားမ� ကစားနညး်ပုံ

ေမးခွနး်
ေဘာလံးုကုိ ဘယ်လိ ုြမ�င့်တင်�ိင်ုမလဲ။
အေြဖများတင်ွ ပါဝင်�ိင်ုသည်- ေဘာလံးုသွားလိသုည့်ေနရာကုိ ဦးတည်ရန ်က��်ပ်ုရပ်ေန
ေသာေြခေထာက်ကုိ ေနရာချထားြခင်းြဖင့်၊ ေြခဖဝါး�ှင့် ခ��ာကုိယ်အစိတ်အပုိင်းအမျ�ိး
မျ�ိးကုိ �ုိက်ရန�်ကိ�းစားြခင်း၊ �ုိက်ေသာအခါတင်ွ ပါဝါကုိအသုံးြပ�ြခင်း၊
က��်ပ်ု၏ြဖတ်သနး်မ�အေလးချနိကုိ် နားလည်ြခင်း
က��်ပ်ုတိ�၏ယုံ�ကည်မ�ကုိ မည်သိ�တည်ေဆာက်�ိင်ုမည်နည်း။
အေြဖများတင်ွ ပါဝင်�ိင်ုသည်- အသစ်အသစ်အဆနး်ေတ�ွကိ�းစားတဲအ့ခါ၊ ကုိယ့်ကုိ
ကုိယ် အေကာင်းြမင်စိတ်နဲေ့ြပာတဲအ့ခါ ကုိယ်ေကာင်းတဲအ့ရာေတကုိွ ေတးွ�ကည့်ြခင်း
အားြဖင့်

�ှင်းြပချက်
၎င်းသည် အခမ့ဲဂိမ်းတစ်ခုြဖစ်သည်။ ေဘာလံးုကနြ်ခင်းြဖင့် စတင်ပါ။
ရည်ရွယ်ချက်က �ပိ�င်ဘက်ကုိ ဂုိးသွင်းဖိ� ပါ။
ဂိမ်းကစားသည်�ှင့်အမ� စည်းမျ�်းများကုိ မိတ်ဆက်ေပးပါမည်။
ထိေရာက်ေသာေပါင်းစပ်ကစားနည်းကုိဖနတီ်းရန ်ေဘာလံးုကုိ ြဖတ်ရန၊် ဂုိးေပါက်တင်ွ
ပစ်ခတ်ြခင်း�ှင့် အတိ၊ု အလယ်အလတ်�ှင့် အ�ှည်တိ� ကုိ ချတ်ိဆက်ြခင်းြဖင့်
သင်၏ယုံ�ကည်မ�တည်ေဆာက်ပုံကုိ အာ�ုံစုိက်ပါ။

သတိြပ�မိြခင်း�ှင့် လုိက်ေလျာညေီထွြဖစ်ေစြခင်း။

ဘာေတွ�ကည့ရ်မလဲ ေြပာင်းလဲရန်

ဆုံးြဖတ်ချက်ချြခင်း�ှင့် ပထမဆုံးထိြခင်းတိ� ကုိ ပုိမုိေကာင်းမွနေ်စရန်
ေဘာလံးုမရ�ိှမီ စကင်ဖတ်သည့် ကစားသမားများ၏ နမူနာေကာင်းများ
ကုိ ေဖာ်ထုတ်ပါ။
ကစားသမားများ ေဘာလံးုကနေ်သာအခါ ချတ်ိဆက်မ�အရည်အေသွးကုိ
ေစာင့်�ကည့်ပါ - နည်းစနစ်၊ တိကျမ��ှင့် ရည်ရွယ်ချက်တိ� ကုိ ထည့်သွင်း
စ�်းစားပါ။
အမှားလပ်ုမိ�ပီးေနာက် ၎င်းတိ�၏ စိတ်ခံစားချက်များကုိ စီမံခန ့�်ခဲွရန်
ကစားသမားများအား တနွး်အားေပးပါ။
အသင်းေဖာ်များ�ကားတင်ွ ပ့ံပုိးေပးသည့် အြပ�အမူ�ှင့် အြပ�သေဘာ
ေဆာင်ေသာ တံ� �ြပနမ်�များ၏ သာဓကများကုိ ခဲွြခားသတ်မှတ်ပါ။

တိကျေသာ ြဖတ်သနး်မ�များကုိ အားေပးရန ်ပနး်တိင်ု
တစ်ခုအစား အဆုံးဇုနတ်စ်ခုကုိ အသုံးြပ�ပါ။
ကစားသမားများသည် ဧရိယာြပင်ပမှ ေဘာလံးုကုိ
အဆုံးဇုနသိ်�  ပထမဆုံးထိြခင်းြဖင့် ဂုိးသွင်း�ိင်ု�က
သည်။
ကစားသမားများကုိ ေဘာလံးုအေပ� အချနိပုိ်/နည်းေစ
ရနအ်တက်ွ ဧရိယာအရွယ်အစားကုိ ပုိ�ကီး/ေသးငယ်
ေအာင် ြပ�လပ်ုပါ။
ကစားသမားများကုိ စကင်နဖ်တ်�ပီး ြဖတ်သနး်သွား
ေသာလမ်းများကုိ �ှာေဖွရန ်တနွး်အားေပးရန ်ထိြခင်း
များကုိ ကန ့သ်တ်ပါ။
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အပုိင်း 3: အေသးစားဂိမ်း
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အဖ�ဲလုိက်ေဆွးေ�ွးြခင်း

သုံးသပ်ြခင်း ဆက်�ွယ်ြခင်း အသုံးချြခင်း

အကယ်၍ သင်သည် ေဘာလံးုကုိ
တိကျစွာ ြဖတ်ေကျာ်�ိင်ုခ့ဲပါက၊ တာဝန်
ေပးအပ်သည့်အခါ သင်မည်က့ဲသိ�
ခံစားရသနည်း။
အရည်အချင်းက အသစ်ဆုိရင်
ဘယ်လိခံုစားရလဲ။
ဖိအားေတတိွးုလာတဲအ့ခါ ဘာြဖစ်သွား
တာလဲ။
ပုိေကာင်းလာဖိ�  ဘယ်နည်းဗျ�ဟာေတွ
သုံးခ့ဲလဲ။
ဘာကုိ သတိထားသင့်သလဲ။
ဂုိးေပါက်မှာ ဂုိးသမားတစ်ေယာက်�ိှလိ�
ဘယ်လိခံုစားရလဲ။ ပုိြပင်းြပင်း? ပုိ
လယ်ွလိက်ုတာ? အဲဒါက မင်းကုိ ပုိ
စိတ်�� ပ်ေစခ့ဲတာလား။ အဲဒီ
အာ�ုံေ�ကာေတကုိွ ဘယ်လိ ု�ငိမ်သက်
ေစခ့ဲတာလဲ။
က�နေ်တာ် (နည်းြပ) က အြပ�သေဘာ
ေဆာင်တဲ ့ထပ်ေလာင်းအတည်ြပ�
စကားလံးုေတသုံွးတဲအ့ခါ ဘယ်လို
ခံစားရလဲ။

ဘယ်အချနိမှ်ာ ယုံ�ကည်မ�အ�ိှဆုံးလိ�
ခံစားရလဲ။
သင်ကုိယ်တိင်ု�ှင့် အြခားသူများကုိ
သတိြပ�မိြခင်းက အရာများကုိ
ကုိင်တယ်ွေြဖ�ှင်းရန ်မည်သိ� �လယ်ွကူေစ
သနည်း။
ေဘာလံးုသမားေတကွ ဘယ်အချနိမှ်ာ
ယုံ�ကည်မ�အ�ိှဆုံးလိ�  ထင်လဲ။
သူတိ�ဘယ်လိယုံု�ကည်မ�ြဖစ်လာသလဲ။

ယုံ�ကည်မ�ပုိ�ိှရင် ဘယ်လိအုေြခအေန
မျ�ိးမှာ ကုိင်တယ်ွရ ပုိလယ်ွမလဲ။
ကုိယ့်ကုိယ်ကုိ ဘယ်လိပုိုသိ�ိင်ုမလဲ။
မင်းရဲ�ယုံ�ကည်မ� တိးုလာဖိ�  ဘယ်သူေတွ
နဲ ့ တွဲလပ်ု�ိင်ုမလဲ။
တစ်ေယာက်ေယာက်ကုိ ပုိ�ပီးယုံ�ကည်မ�
�ိှလာေအာင် ဘယ်လိကူုညီေပးမလဲ။

အပုိင်း 4: ြပနလ်ည်သုံးသပ်ြခင်း

�ကာချနိ ်: 10 မီနစ်

အကျ�်းချ�ပ် သတင်းစကား

လူမ�ေရး-စိတ်ခံစားမ�ဆုိင်ရာ သတင်းစကား ေဘာလုံးစွမ်းရည်

Self-awareness ဆုိသည်မှာ ကစားချနိတိ်င်ုးတင်ွ သင့်ကုိယ်ပုိင်
အားသာချက်များ�ှင့် အားနည်းချက်များကုိ နားလည်
သေဘာေပါက်�ပီး ယုံ�ကည်မ�သည် သင့်ကုိယ်သင် အေကာင်းဆုံး
�ကိ�းစား�ပီး တိးုတက်ေစရနအ်တက်ွ ယုံ�ကည်ေနချနိတ်င်ွ
ြဖစ်သည်။
တစ်ခါတစ်ရံ ဘဝသည် က��်ပ်ုတိ�အား အမျ�ိးမျ�ိးေသာ
လမ်းေ�ကာင်းသိ�  ခုနဆ်င်းသွားသည်ဟ ုခံစားရ�ိင်ုေသာ်လည်း၊
က��်ပ်ုတိ�သည် က��်ပ်ုတိ� �ှင့် က��်ပ်ုတိ�၏ပတ်ဝနး်ကျင်ကုိ သိ�ိှ
ေသာအခါတင်ွ က��်ပ်ုတိ�သည် အာ�ုံစူးစုိက်မ��ိှ�ပီး ယုံ�ကည်ချက်
�ိှေန�ိင်ုသည်။ ဒီေန ့၊ အထူးသြဖင့် ေဘာလံးုကုိ ြဖတ်ထုတ်ဖိ�
ေလက့ျင့်ခ့ဲတယ်။ က��်ပ်ုတိ�သည် က��်ပ်ုတိ�၏အရည်အချင်းကုိ
ယုံ�ကည်�ပီး က��်ပ်ုတိ�၏ယုံ�ကည်မ�ကုိ ြမ�င့်တင်ေသာအခါ၊
က��်ပ်ုတိ�သည် က��်ပ်ုတိ�၏ပနး်တိင်ု/ပနး်တိင်ုများကုိ အေရာက်
လှမ်း�ိင်ုမည်ြဖစ်သည်။
ဒီဂိမ်းက ကွင်းတင်ွးေရာ အြပင်မှာပါ က�နေ်တာ်တိ� ရဲ� အားသာ
ချက်ေတကုိွ အသိအမှတ်ြပ�ဖိ�  ကူညီေပးပါတယ်။ အသင်းထံ
က��်ပ်ုတိ� ယူေဆာင်လာသည့် အြပ�သေဘာေဆာင်သည့်အရာ
များအေ�ကာင်း ေြပာဆုိြခင်းြဖင့်၊ က��်ပ်ုတိ�သည် မိမိကုိယ်ကုိ
လည်းေကာင်း၊ အြခားသူများ က��်ပ်ုတိ� ကုိ မည်သိ� �ြမင်ပုံကုိ
လည်း ေကာင်းစွာနားလည်�ိင်ုသည်။ ဤအချက်ကုိ သိ�ိှြခင်းက
က��်ပ်ုတိ� ကုိ အတတူကွ ပုိမုိေကာင်းမွနစွ်ာ လပ်ုေဆာင်�ိင်ုေစ�ပီး
အဖ�ဲလိက်ု ပုိမုိအားေကာင်းလာေစပါသည်။

Striking the Ball သည် ေဘာလံးုကုိ တိတို၊ု အလယ်အလတ်၊
အကွာအေဝးြဖတ်ြခင်း၊ ပစ်ခတ်ြခင်း၊ ြဖတ်ေကျာ်ြခင်း�ှင့်
ဦးတည်ြခင်းစသည့် မတညီူေသာ ေဘာလံးုကုိ �ုိက်ခတ်ြခင်းပုံစံ
များ ပါဝင်သည့် အဓိကက�မ်းကျင်မ�တစ်ခုြဖစ်သည်။
အချနိ၊် ခွနအ်ား�ှင့် တိကျမ�တိ�  လိအုပ်သည်။
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ြခံ�ငံုသုံးသပ်ချက်
အပုိင်း 3

အပုိင်း 1 အပုိင်း 2 အပုိင်း 3 အပုိင်း 4
လုပ်ေဆာင်ချက်�ှင့်
ေသွးပူလ�ပ်�ှားမ�

Gauntlet

10 မီနစ်

အသိအမှတ်ြပ�ဂိမ်း �ှင့်
�ကိ�တင်ကာကွယ်မ�

ခံ �ုိ င်ရည်စိန်ေခ�မ�

20 မီနစ်

အကဲြဖတ်ြခင်း  အေသး
စားဂိမ်း

လွတ်လပ်စွာ ကစား
ြခင်း

20 မီနစ်

ြပန်လည်သုံးသတ်ြခင်း

အဖ�ဲ လုိက်ေဆွးေ�ွးြခင်း

10 မီနစ်

အာကာသထဲသိ�  အ�ိှနအ်ဟနုြ်ဖင့် ခရီး�ှင်
ြခင်း။
တင်းကျပ်ေသာေနရာများတင်ွ ေဘာလံးုလည့်
ြခင်း။

ေဘာလုံးစွမ်း
ရည်

ေဘာလံးု�ှင့်အတူေြပး
ြခင်း

စိနေ်ခ�မ�အချနိမ်ျားတစ်ေလ�ာက် က��်ပ်ုတိ� ကုိ
ကူညီရန ်က��်ပ်ုတိ� လိအုပ်ေသာ ပ့ံပုိးကူညီမ�
ကိရိယာများ�ှင့် ကွနရ်က်များကုိ ေဖာ်ထုတ်ပါ။
က��်ပ်ုတိ�၏ခံစားချက်များ�ှင့် လပ်ုရပ်များ
အေပ� သက်ေရာက်မ��ိှ�ိင်ုေသာ အြပ�သေဘာ
�ှင့် အဆုိးြမင်အေတးွများကုိ အသိအမှတ်ြပ�
ပါ။

လူမ�စိတ်ခံစားမ�
ဆုိင်ရာ

သတင်းစကား
ခံ�ိုင်ရည်�ိှြခင်း။
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အစီအစ�်

အာ�ုံစုိက်ရမည့်
ေနရာ

က��်ပ်ုတိ�၏ခံစားချက်များ�ှင့်
လပ်ုရပ်များအေပ� သက်ေရာက်မ��ိှ
�ိင်ုေသာ အြပ�သေဘာ�ှင့် အဆုိး
ြမင်အေတးွများကုိ အသိအမှတ်ြပ�
ပါ။

စိနေ်ခ�မ�အချနိမ်ျားတစ်ေလ�ာက်
က��်ပ်ုတိ� ကုိကူညီရန ်လိအုပ်ေသာ
ကိရိယာများ�ှင့် ပ့ံပုိးေပးသည့်
ကွနရ်က်များကုိ နားလည်ပါ။

ကစားသမားများ အာကာသထဲသိ�
ေဘာလံးုကုိ အ�ိှနအ်ဟနုြ်ဖင့်
သွားလာ�ိင်ု�ပီး ကျ�်းကျပ်ေသာ
ေနရာများတင်ွ ခုနပ်ျ�ံိင်ုေသာ
ကစားသမားများ၏ စွမ်းရည်ကုိ
ြမ�င့်တင်ပါ။

ကစားနညး်
ရညရွ်ယ်ချက်

ကစားသမားများသည် ေနာက်ခံလမူျားကုိ ေ�ှာင်လ�ဲကာ ကစားဧရိယာတစ်ဖက်သိ�  ေရာက်ရန ်ေဘာလံးုြဖင့် ေြပးရမည်
ြဖစ်သည်။ တစ်ဖက်ကုိ ေြပး�ပီး အချနိအ်များဆုံး အ�ိင်ုရတဲအ့သင်း။

�ကာချနိ် 10 မီနစ်

ြပင်ဆင်ရန် ကစားရနေ်နရာ- 15m x 20m
ဧရိယာကုိ သတ်မှတ်ပါ
(အရွယ်အစား�ှင့် ကစားသမား
များ၏ စွမ်းရည်အေပ� မူတည်
သည်)။

အသင်းများ- ကစားသမားများအား
အဖ�ဲ�ှစ်ဖ�ဲ �ခဲွကာ ကစားသမားတစ်ဦး
စီအား ၎င်းတိ�၏အသင်းအတက်ွ
ဝတ်ဆင်ရန ်အက�ျတီစ်ထည်ေပးပါ။

ေဘးကင်းေရး- ကွင်းြပင်သည်
အ��ရာယ်ကင်း�ှင်းေ�ကာင်း ေသချာ
ေစ�ပီး ပါဝင်သူများသည် လိအုပ်
ေသာ ဂီယာများ �ိှပါေစ။

ပစ�ညး်စာရင်း 20 ခုံး
Bibs 2 သင်းစာအတက်ွ

ေဘာလံးု
ဝီစီ (optional)

အချနိမှ်တ်နာရီ/အချနိတိ်င်ုး
ကိရိယာ
ေ�ှးဦးသူနာြပ�ကိရိယာအစုံ

မိတ်ဆက်ြခင်း

လမူ�ေရး-စိတ်ခံစားမ�ဆုိင်ရာ သတင်းစကား ေဘာလံးုစွမ်းရည်း

ေြဖ�ှင်းချက်
ခံ�ိင်ုရည်�ိှမ� သည် ခက်ခဲလာေသာအခါတင်ွ ြပနလ်ည်တနု ့�်ြပန်
�ိင်ုစွမ်း�ိှသည်။ ေဘာလံးုမှာက့ဲသိ� ပင်၊ တစ်ခါတစ်ရံတင်ွ က��်ပ်ု
တိ�သည် ပစ်ချက်လတ်ွသွားြခင်း သိ� မဟတ်ု
�ပိ�င်ဘက်၏ေနာက်ြပနလှ်ည့်ြခင်းက့ဲသိ�  စိနေ်ခ�မ�များကုိ ရင်ဆုိင်
ရတတ်သည်။ ခံ�ိင်ုရည်�ိှြခင်းသည် က��်ပ်ုတိ�အား ထုိခံစားချက်
များကုိ ေတ���ကံ�ခံစား�ိင်ုေစ�ပီး ပုိမုိအားေကာင်းလာေစရန ်ထုိ
အခုိက်အတန ့မ်ျားမှ သင်ယူရန ်ကူညီေပးသည်။

ေမးခွနး်
အားကစား သိ� မဟတ်ု ဘဝတင်ွ စိနေ်ခ�မ�တစ်ခု�ကံ�ေတ�ရချနိကုိ်
မည်သူမဆုိ မ�ေဝ�ိင်ုပါသလား။
မင်းဘယ်လိေုကျာ်ြဖတ်ခ့ဲလဲ။
အသင်းတစ်သင်းအတက်ွ ခံ�ိင်ုရည်�ိှဖိ�  ဘာေ�ကာင့်အေရး�ကီး
တယ်လိ�  သင်ထင်လဲ။
ေလက့ျင့်ေနစ�်အတင်ွး ခံ�ိင်ုရည်�ိှေအာင် တည်ေဆာက်ရာတင်ွ
အချင်းချင်း မည်သိ� ကူညီ�ိင်ုမည်နည်း။

ေြဖ�ှင်းချက်
ေဘာလံးု�ှင့် ေြပးြခင်းသည် က��်ပ်ုတိ�  ေဘာလံးုကုိ လျင်ြမနစွ်ာ
ေရွ�လျားေစ�ပီး ေနာက်ခံလမူျားထံ သွားလာ�ိင်ုေစသည့်
ေဘာလံးု၏ အဓိက က�မ်းကျင်မ�တစ်ခု ြဖစ်သည်။
၎င်းတင်ွ အာကာသထဲသိ�  အ�ိှနြ်ဖင့် ခရီးသွားြခင်း�ှင့်
ကျ�်းကျပ်ေသာ ေနရာများတင်ွ စီးဆင်းြခင်း ပါဝင်သည်။
ထိနး်ချ�ပ်မ�၊ တက်�ကမ�၊ �ှင့် သတိ�ိှမ� လိအုပ်သည်။

ေမးခွနး်
ေဘာလံးုကုိ ေကာင်းေကာင်းေြပး�ိင်ုတဲ ့ကစားသမားကုိ မင်း
နာမည်ေပးလိ�ရမလား။
ဒါက ဂိမ်းကုိ ဘယ်လိေုြပာင်းလဲ�ိင်ုမလဲ။

အပုိင်း 1: လပ်ုေဆာင်�ိင်ုေသာ လပ်ုေဆာင်ချက်�ှင့်ေသွးပူလ�ပ်�ှားမ�

GAUNTLET



သတိြပ�မိြခင်း�ှင့် လုိက်ေလျာညေီထွြဖစ်ေစြခင်း။

ဘာကုိ�ကည့ရ်မလဲ ေြပာင်လဲရန် လူမ�ေရး-စိတ်ခံစားမ�
ချတ်ိဆက်မ�

ကစားသမားများသည် အသိတရားြမ�င့်တင်ရန ်ေခါင်း
ေမာေ့နပါသလား။
ကစားသမားများသည် ေဘာလံးုကုိ အနးီကပ်ထိနး်ထား
ရန၊် ထိနး်ေကျာင်းရန ်လယ်ွကူေသာ သိ� မဟတ်ု အ�ိှနြ်မ�င့်
ရန ်၎င်းတိ�၏ေြခေထာက်များ၏ အစိတ်အပုိင်းများကုိ
အသုံးြပ�ေနပါသလား။
ကစားသမားများသည် ေနာက်ခံလမူျားကုိ ေ�ှာင်ရန်
အာကာသထဲသိ�  အ�ိှနြ်မ�င့်ေန�ကပါသလား။
စိနေ်ခ�မ�တစ်ခု�ှင့် ရင်ဆုိင်ရေသာအခါ ခံ�ိင်ုရည်�ိှမ�ကုိ
ကစားသမားများက မည်သိ�သ�ုပ်ြပ�ကသနည်း။
ဆက်လက်�ကိ�းစားရန ်မိမိကုိယ်မိမိ စည်းမျ�်းများကုိ
သ�ုပ်ြပေသာ ကစားသမားများကုိ ခဲွြခားသတ်မှတ်ပါ။
အားြဖည့်ြခင်း- က��်ပ်ုတိ�သည် က��်ပ်ုတိ�၏ dribbling
စွမ်းရည်ကုိ တိးုတက်ေစ�ုံသာမက ခံ�ိင်ုရည်�ိှြခင်း၏
အ�ှစ်သာရကုိလည်း သင်ယူပါ။ ကစားသမားတစ်ဦး
သည် ေနာက်ခံလတူစ်ဦး�ှင့် ရင်ဆုိင်ရသည့်အခါတိင်ုး၊
၎င်းတိ�သည် လိက်ုေလျာညီေထွြဖစ်�ပီး ၎င်းတိ�၏
နည်းစနစ်များကုိ ြမ�င့်တင်ရန ်စိနေ်ခ�ခံရသည်။ ��� ံးနမ့်ိမ�ကုိ
ေပ�ပုိက်�ပီး အသင်းေဖာ်ေတနွဲ ့ ပူးေပါင်းြခင်းက စိတ်ပုိင်း
ဆုိင်ရာ ခွနအ်ားနဲ ့ ဆုံးြဖတ်ချက်ကုိ တည်ေဆာက်ေပးပါ
တယ်။ နယ်ပယ်တင်ွ ဆုတ်ယုတ်မ�တိင်ုးသည် က�မ်းကျင်
မ��ှင့် စိတ်ဓာတ်ြဖင့် �ကီးထွားရန ်အခွင့်အလမ်းတစ်ခု
ြဖစ်ေ�ကာင်း သတိရပါ။

အဆင့်တက် (စိနေ်ခ�မ�):
အေြပးသမားများအတက်ွ
အခက်အခဲြဖစ်ေစရန ်ကစားသည့်
ေနရာကုိ ေလ�ာပ့ါ။
ေနာက်ခံလမူျားသည် ေဘာလံးုကုိ
အ�ိင်ုရပါက၊ ၎င်းတိ�သည် တစ်
မှတ်အ�ိင်ုရရန ်စတင်မျ�်းသိ�  ေြပး
သွားရမည်ြဖစ်သည်။
ဂုိးသွင်းရန ်နည်းလမ်းများ ပါ၀င်
သည် ဥပမာ။ အေြပးသမားများ
အတက်ွ ထိမှနရ်န ်သိ� မဟတ်ု ေြပး
ရနပ်စ်မှတ်များ။
ခံစစ်သမားများအတက်ွ ပုိမုိ
��� ပ်ေထွးေစရနအ်တက်ွ အပုိ
အေြပးသမားများကုိ ေပါင်းထည့်
ပါ။

အဆင့်ဆင်း (လွယ်)
ပုိမုိလယ်ွကူစွာ သွားလာ�ိင်ုရန်
အတက်ွ cones အေရအတက်ွကုိ
ေလ�ာခ့ျပါ သိ� မဟတ်ု ၎င်းတိ� ��ကား
�ိှ ေနရာများကုိ တိးုြမ�င့်ပါ။
အေြပးသမားများကုိ တစ်ဖက်သိ�
ေရာက်ေအာင် တနွး်လှန�်ိင်ုေစရန်
ေနာက်ခံလမူျားသည်
အေြပးအလ�ား ပုိမုိကစား�က
သည်။
ပါဝင်သူများကုိ ေြပးြခင်းအစား
လမ်းေလ�ာက်ြခင်း သိ� မဟတ်ု ေြပး
ြခင်းအား ခွင့်ြပ�ပါ။

အဖ�ဲလိက်ုလပ်ုေဆာင်ြခင်း။
ကုိယ်ပုိင်အသိ
ဆက်သွယ်ေရး (စကားမ
ဟတ်ု/�ှ�တ်ြဖင့်)
အခွင့်အေရး�ှင့်တာဝန်

ေဘာလုံးစွမ်းရည ်Link

ပထမဆုံးထိြခင်း

ကစားနညး်လမ်း��နခ်ျက်

လ�ပ်�ှာမ� ကစားနညး်ပုံ

အသင်းတစ်သင်းကုိ အေြပးသမားအြဖစ် သတ်မှတ်�ပီး
တစ်သင်းကုိ ေနာက်ခံလအူြဖစ် သတ်မှတ်ေပးပါ။
အေြပးသမားများသည် ဇုနမ်ျားတစ်ေလ�ာက် ၎င်း
တိ�၏ေဘာလံးုကုိ လှည့်ပတ်ကာ ေနာက်ခံလသုံူးဦးမှ သုံး
ဦးကုိ အ�ိင်ုယူရန ်�ကိ�းစား�ကသည်။
အေြပးသမားများသည် ေဘာလံးုတစ်လံးုစီြဖင့် "အ၀တ်
တနဆ်ာ" ၏အဆုံးတစ်ဖက်တင်ွ တနး်စီ�ကသည်။
ေနာက်ခံလမူျားသည် သီးြခားဇုနေ်လးခုတင်ွ ရပ်တည်�က
�ပီး ပထမဇုန�ှ်စ်ခုတင်ွ ကစားသမားတစ်ဦး�ှင့်
ေနာက်ဆုံးဇုန�ှ်စ်ခုစီတင်ွ ကစားသမား �ှစ်ဦးမှ သုံးဦး
အထိ ေနရာယူထားသည်။
ေနာက်ခံလမူျားသည် ၎င်းတိ�၏ဇုနမှ် ထွက်ခွာခွင့်မ�ိှပါ။
အေြပးသမားက ဇုနကုိ် ြဖတ်ေြပးရင် အမှတ်ေပးမှာ
မဟတ်ုဘူး။
အဖ�ဲသည် ငါးမိနစ်အ�ကာတင်ွ ေနရာချင်းဖလှယ်ြခင်း
သိ� မဟတ်ု အသင်းတစ်သင်းမှ စုစုေပါင်း 10 မှတ်ရ�ပီး
ေနာက်၊ အေြပးသမားအဖ�ဲသည် ၎င်းတိ�၏ ရည်မှနး်ချက်
ကုိ မ�ကာခဏ မေအာင်ြမင်�ိင်ုဖွယ်�ိှသည်။
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Plan

အာ�ုံစုိက်ရမည့်
ေနရာ

စိနေ်ခ�မ�များကုိ အသိအမှတ်ြပ��ပီး ဂိမ်းကစားေနစ�်အတင်ွး ၎င်းတိ� ကုိ
ပူးေပါင်းေကျာ်လ�ားြခင်းြဖင့် ခံ�ိင်ုရည်အား ြမ�င့်တင်ပါ။

ဂိမ်းအေြခအေနများတင်ွ ေဘာလံးု
�ှင့်အတ ူေြပး�ိင်ုမ�စွမ်းရည်ကုိ ြမ�င့်
တင်ပါ။.

ကစားနညး်
ရညရွ်ယ်ချက်

ကစားသမားများသည် ေနာက်ခံလမူျားကုိ ေ�ှာင်လ�ဲကာ ကစားဧရိယာတစ်ဖက်သိ�  ေရာက်ရန ်ေဘာလံးုြဖင့် ေြပးရမည်
ြဖစ်သည်။ တစ်ဖက်ကုိ ေြပး�ပီး အချနိအ်များဆုံး အ�ိင်ုရတဲအ့သင်း။

�ကာချနိ် 20 မီနစ်

ြပင်ဆင်ရန် ကစားသည့်ေနရာ- တနွး်ကနြ်ခင်း၊ ြဖတ်ေကျာ်ြခင်း၊ ပစ်ခတ်ြခင်း�ှင့် ခုခံ
ကာကွယ်ြခင်း စသည့် စိနေ်ခ�မ� ၄ ခုပါသည့် သင်တနး်တစ်ခုကုိ ဖွင့်လှစ်ပါ။

အသင်းများ- ကစားသမားများအား
ေရာင်စုံဘီဘီအစုံြဖင့် 4-5 သင်းငယ်
များ ခဲွပါ။

ပစ�ညး်စာရင်း 20 ခုံး
အေရာင် bibs များ

ေဘာလံးု
ဝီစီ (optional)

အချနိမှ်တ်နာရီ/အချနိတိ်င်ုးကိရိယာ
ေ�ှးဦးသူနာြပ�ကိရိယာအစုံ

ကစားနညး်လမ်း��နမ်�

လ�ပ်�ှားမ� ကစားနညး်ပုံ

စိနေ်ခ�မ�များကုိ အတယူုရန ်အတားအဆီးများကုိ အသုံးြပ�ပါ (ဥပမာ၊
ပတ်ပတ်လည်ကုိ လှည့်ပတ်ရန ်ေဘာင်များ၊ ခံ�ိင်ုရည်�ိှေသာ ဗျ�ဟာများ
လိအုပ်သည့် ေသးငယ်ေသာ ပနး်တိင်ုတစ်ခု) ကုိ အသုံးြပ�ပါ။
သင်တနး်လမ်း��န-် အဖ�ဲတစ်ဖ�ဲစီသည် ခံ�ိင်ုရည်�ိှေရးသင်တနး်ကုိ
အလှည့်ကျ ေြပး�ကသည်။
 Dribbling Station: ကစားသမားများ ထိနး်ချ�ပ်မ�မပျက်ဘဲ ြဖတ်ေကျာ်ရန်
ေနရာအလံအုေလာက်�ိှေသာ cones ကုိ အသုံးြပ�၍ zig-zag သိ� မဟတ်ု
serpentine ကုိ တည်ေဆာက်ပါ။ ကစားသမားများသည် ၎င်းတိ�၏
သွက်လက်မ��ှင့် ေဘာလံးုထိနး်ချ�ပ်မ� တိးုတက်ေကာင်းမွနလ်ာေစရန်
လျင်ြမနေ်သာ ထိချက်များ�ှင့် ဦးတည်ချက်ေြပာင်းလဲမ�တိ� ကုိ ေပါင်းစပ်
ထည့်သွင်းကာ ေြခ�ှစ်ဖက်လံးုကုိ အသုံးြပ�သင့်သည်။ 

1.

Passing Station: Passing Targets - ကစားသမားများသည် ြဖတ်ေကျာ်
ြခင်းကုိ ပုိမုိတိကျေစရနအ်တက်ွ ကစားသမားများ ြဖတ်သနး်ရမည့် ေသး
ငယ်ေသာပနး်တိင်ုများ (ဥပမာ၊ တံခါးငယ်များ သိ� မဟတ်ု ခုံးများ) ကုိ
တည်ေဆာက်ပါ။ ကစားသမားများသည် ဤပစ်မှတ်များကုိ ေအာင်ြမင်စွာ
ေကျာ်ြဖတ်သွားေသာအခါတင်ွ အမှတ်များ ရ�ိင်ုသည်။

2.

Shooting Station:  စွမ်းအား�ှင့် တိကျမ� �ှစ်မျ�ိးလံးုြဖင့် �ုိက်ကူးြခင်း
အေပ� အာ�ုံစုိက်ပါ။ အစွမ်း�ိှရနအ်တက်ွ ေြခဖမုိးြဖင့် ေဘာလံးုကုိ ထိေစရန်
ကစားသမားများအား သင်�ကားေပး�ပီး တိကျမ�အတက်ွ ေြခအတင်ွးပုိင်းကုိ
အသုံးြပ�ပါ။ ဂုိးေထာင့်ကုိ ချနိရွ်ယ်ရန�ှ်င့် ဖိအားများေအာက်တင်ွ လ�င်ြမနစွ်ာ
ပစ်ရန ်သူတိ� ကုိ အားေပးပါ။

3.

 Defender Station: ကစားသမားတစ်ဦးသည် တိက်ုခုိက်သူအြဖစ်�ှင့်
အြခားတစ်ဦးသည် ေနာက်ခံလအူြဖစ် ေဆာင်ရွက်သည်။ တိက်ုစစ်သည်
ေနာက်ခံလကုိူ ေကျာ်ြဖတ်ကာ ဂုိးသွင်းရန ်�ကိ�းစားေသာ်လည်း ေနာက်ခံလူ
က ၎င်းတိ� ကုိ ရပ်တန ့ရ်န�ှ်င့် ေဘာလံးုကုိ ရယူရန ်လပ်ုေဆာင်သည်။
သတ်မှတ်အချနိ ်သိ� မဟတ်ု ရလဒ်တစ်ခု�ပီးေနာက်၊ ကစားသမားများသည်
အခနး်က�များေြပာင်းသည်။
ခံ�ိင်ုရည်�ိှမ�စစ်ေဆးေရးဂိတ်- ကစားသမားတစ်ဦးသည် ေဘာလံးုကုိ
ထိနး်ချ�ပ်မ�ဆုံး��� ံးသွားပါက သိ� မဟတ်ု �ုနး်ကနေ်နရပါက၊ ၎င်းတိ�သည်
ေခတ� ရပ်ကာ အေြခအေနကုိ မည်သိ� ကုိင်တယ်ွရမည်ကုိ အသင်းေဖာ်များ�ှင့်
ေဆွးေ�းွ�ပီး ပ့ံပုိးမ��ှင့် အားေပးမ�ကုိ အေလးေပးကာ ထပ်မံ�ကိ�းစားရမည်
ြဖစ်သည်။
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1. Dribbling

2. Passing

3. Shooting

4. Defending

အပုိင်း2:အသိအမှတ်ြပ�မ��ှင့် ကာကွယ်မ�ဂိမ်း

ခုခံ�ိင်ုစွမ်းစိနေ်ခ�မ�



သတိြပ�မိြခင်း�ှင့် လိက်ုေလျာညီေထွြဖစ်ေစြခင်း။

ဘာကုိ�ကည့ရ်မလဲ ေြပာင်းလဲရန် လူမ�ေရး-စိတ်ခံစားမ�
ချတ်ိဆက်မ�

အထူးသြဖင့် တစ်စုံတစ်ဦးသည် ဆုတ်ယုတ်မ�
တစ်ခု�ပီးေနာက် �ကိ�းပမ်းေသာအခါတင်ွ
အချင်းချင်း၏�ကိ�းပမ်းမ�များကုိ
အသိအမှတ်ြပ�ရန ်အဖ�ဲများအား အားေပးပါ။
ကစားသမားေတကွ တစ်ေယာက်ကုိတစ်
ေယာက် အြပ�သေဘာနဲ ့ ေြပာဆုိဆက်ဆံ�ပီး
အားေပးေနသလား။
ကစားသမားများသည် ေနာက်ခံလမူျားကုိ
ေ�ှာင်ရန ်အ�ိှနအ်ဟနုကုိ် ေြပာင်းလဲအသုံးြပ�
ေန�ကပါသလား။
ကစားသမားများသည် အသိတရားြမ�င့်တင်ရန်
ေခါင်းေမာေ့နပါသလား။
ကစားသမားများသည် ေဘာလံးုကုိ အနးီကပ်
ထိနး်ထားရန၊် ထိနး်ေကျာင်းရန ်လယ်ွကူေသာ
သိ� မဟတ်ု အ�ိှနတိ်းုြမ�င့်ရနအ်တက်ွ ၎င်း
တိ�၏ေြခေထာက်များ၏ မတညီူေသာ
အစိတ်အပုိင်းများကုိ အသုံးြပ�ြခင်း/စမ်းသပ်
ေနပါသလား။
အားြဖည့်ြခင်း- ခံ�ိင်ုရည်�ိှမ�သည် �ကီးထွားမ�
�ှင့်ပတ်သက်�ပီး စိနေ်ခ�မ�တိင်ုးသည် တိးုတက်
ရနအ်ခွင့်အလမ်းြဖစ်ေ�ကာင်း အေလးေပး
ေဖာ်ြပပါ။

အဆင့်တက် (စိနေ်ခ�မ�):
passing station တင်ွ ေနာက်ခံလတူစ်ဦး
ကုိ သင်ထည့်�ိင်ုသည်။ ေဘာလံးုကုိ
ေြမြပင်ေပ� လ�ဲေပးမည့်အစား ေဘာလံးု
ကုိ တစ်ဖက်သိ�  တနွး်ပိ� �ြခင်း စသည်တိ�
ြဖစ်သည်။
အြမနဆုံ်းြဖတ်ချက်ချြခင်းကုိ အားေပး
ရန ်ဘူတာတစ်ခုစီအတက်ွ အချနိ်
ကန ့သ်တ်ချက်ကုိ အေကာင်အထည်ေဖာ်
ပါ။

အဆင့်ဆင်း (လယ်ွ)
ပုိမုိလယ်ွကူစွာ သွားလာ�ိင်ုရန ်အတက်ွ
dribbling station �ိှ cones အေရအတက်ွ
ကုိ ေလ�ာခ့ျပါ။

ပါဝင်သူများသည် စိနေ်ခ�မ�ကုိ �ုိး�ှင်း
လယ်ွကူေစရန ်အတ်ုတံတိင်ုးခတ်ထား
ေသာ အသင်းေဖာ်များထံ ြဖတ်သနး်ခွင့်
ြပ�ပါ။

ဆုံးြဖတ်ချက်ချြခင်း�ှင့်
ြပဿနာေြဖ�ှင်းြခင်း။
အဖ�ဲလိက်ုလပ်ုေဆာင်ြခင်း။

ေဘာလုံးစွမ်းရည ်Link

ေဘာလံးုကုိ�ုိက်ြခင်း
ခုခံကာကွယ်ြခင်း
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အစီအစ�်

ကစားနညး်
ရညရွ်ယ်ချက်

အဖ�ဲလိက်ုလပ်ုေဆာင်ေနစ�်တင်ွ ၎င်းတိ�၏ ခံ�ိင်ုရည်အားတည်ေဆာက်ရန ်ဖိအားများေအာက်တင်ွ ၎င်းတိ�၏
ခုနေ်ပါက်ြခင်း�ှင့် ဆုံးြဖတ်ချက်ချြခင်းစွမ်းရည်များကုိ အသုံးြပ�ရန ်ပါဝင်သူများအား အားေပးပါ။

�ကာချနိ် 20 မီနစ်

ြပင်ဆင်ရန် ကစားရနေ်နရာ- 30m x 40m
အကွက် (သိ� မဟတ်ု ကစားသမား
အသက်၊ စွမ်းရည်�ှင့် နပံါတ်များ
ေပ�မူတည်၍) သတ်မှတ်ပါ။

အသင်းများ- ကစားသမားများအား
ေရာင်စုံဘီဘီ ၂စုံြဖင့် အဖ�ဲ�ှစ်ဖ�ဲ �ခဲွ
ပါ။

ေဘးကင်းေရး- ကွင်းြပင်သည်
အ��ရာယ်ကင်း�ှင်းေ�ကာင်း ေသချာ
ေစ�ပီး ပါဝင်သူများသည် လိအုပ်
ေသာ ဂီယာများ �ိှပါေစ။

ပစ�ညး်စာရင်း 20 ခုံး
Bibs 2 သင်းစာအတက်ွ

ေဘာလံးု 2 လံးု
ဝီစီ (optional)

အချနိမှ်တ်နာရီ/အချနိတိ်င်ုး
ကိရိယာ
ေ�ှးဦးသူနာြပ�ကိရိယာအစုံ

ကစားနညး်လမ်း��နခ်ျက်များ

လ�ပ်�ှာမ� ကစားနညး်ပုံ

ေမးခွနး်
က��်ပ်ုတိ�၏ dribbling ကုိမည်သိ� တိးုတက်ေစမည်နည်း။
အေြဖများတင်ွ ပါဝင်�ိင်ုသည်- သင့်ေြခဖဝါး၏ မတညီူေသာ အစိတ်အပုိင်းများကုိ
အသုံးြပ�ြခင်းြဖင့် ေြပးြခင်း၏ အြမန�ှ်�နး်�ှင့် ဦးတည်ရာကုိ ေြပာင်းလဲရန၊်
ေဘာလံးုကုိ အနးီကပ်ထားရန၊် အြခားအသင်းထံမှ ေဘာလံးုကုိ ကာကွယ်ရန ်သင့်
ခ��ာကုိယ်ကုိ အသုံးြပ�ြခင်းြဖင့်၊ခံ�ိင်ုရည်�ိှမ�ကုိ က��်ပ်ုတိ�  မည်သိ�တင်ြပ�ိင်ု
သနည်း။
အေြဖများတင်ွ ပါဝင်�ိင်ုသည်- အမှားကုိ ခွင့်လ�တ်�ပီး ေနာက်တစ်�ကိမ်တင်ွ ၎င်းကုိ
မည်သိ� ေြပာင်းလဲရမည်ကုိ ေတးွဆြခင်းြဖင့် အသက်ြပင်းြပင်း���ကာ၊ ထပ်စမ်း
�ကည့်ပါ၊ ပ့ံပုိးမ� သိ� မဟတ်ု လမ်း��နမ်�ေတာင်းခံြခင်း

ေြဖ�ှင်းချက်
၎င်းသည် အခမ့ဲဂိမ်းတစ်ခုြဖစ်သည်။ ေဘာလံးုကနြ်ခင်းြဖင့် စတင်ပါ။
ရည်ရွယ်ချက်က �ပိ�င်ဘက်ကုိ ဂုိးသွင်းဖိ� ပါ။
ဂိမ်းကစားသည်�ှင့်အမ� စည်းမျ�်းများကုိ မိတ်ဆက်ေပးပါမည်။
ခ့�ိင်ုရည်�ိှမ�အေပ� အာ�ုံစုိက်�ပီး ေဘာလံးု�ှင့်အတ ူေြပး�ိင်ုမ�၊ စိနေ်ခ�မ�များကုိ
ေကျာ်လ�ား�ပီး ထိနး်ချ�ပ်မ�ကုိ ထိနး်သိမ်းထား�ိင်ုပုံကုိ အာ�ုံစုိက်ပါ။

သတိြပ�မိြခင်း�ှင့် လိက်ုေလျာညီေထွြဖစ်ေစြခင်း။

ဘာကုိ�ကည့ရ်မလဲ ေြပာင်းလဲရန်

မေအာင်ြမင်ေသာ �ကိ�းပမ်းမ�များအ�ပီးတင်ွ အြပ�သေဘာေဆာင်ေနရန်
သိ� မဟတ်ု ကဲွြပားေသာ တိက်ုခုိက်မ��ှင့် ခုခံေရးဗျ�ဟာများ ကဲွြပားြခင်းက့ဲသိ�
ေသာ တစ်ဦးချင်းစီ ခံ�ိင်ုရည်�ိှေသာ ဥပမာများကုိ ေဖာ်ထုတ်ပါ။
အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ ဆက်ဆံေရး�ှင့် စိနေ်ခ�မ�များ�ှင့် ရင်ဆုိင်ရသည့်
အခါ ေြဖ�ှင်းချက်ဖနတီ်းြခင်း အပါအဝင် အဖ�ဲ၏ခံ�ိင်ုရည်�ိှမ� အခုိက်အတန ့်
များကုိ ခဲွြခားသတ်မှတ်ပါ။
အြမန�ှ်�နး်၊ ဦးတည်ချက်၊ ေြခဖဝါးအသုံးြပ�မ�၊ သိ� မဟတ်ု ၎င်း
တိ�၏ပတ်ဝနး်ကျင်ကုိ စကင်နဖ်တ်ြခင်းြဖင့် တိးုတက်ေစမည့်နည်းလမ်းများကုိ
�ှာေဖွေဖာ်ထုတ်ြခင်းက့ဲသိ� ေသာ တိးုတက်မ�စိတ်ဓာတ်ကုိ သ�ုပ်ြပသည့်
ကစားသမားများကုိ �ကည့်���ပါ။

ပနး်တိင်ုတစ်ခုအစား အသင်းများဆီသိ�  ေြပးလ�ား
ရမည့် အဆုံးဇုနမ်ျားကုိ အသုံးြပ�ပါ။
ကစားသမားများကုိ ေဘာလံးုအေပ� အချနိပုိ်/
နည်းေစရနအ်တက်ွ ဧရိယာအရွယ်အစားကုိ ပုိ
�ကီး/ေသးငယ်ေအာင် ြပ�လပ်ုပါ။
မညီမညာေသာအသင်းများ�ှင့် ဝနပုိ်မ�များကုိ
ဖနတီ်းရန ်ကစားသမားများ လဲလှယ်ပါ ဥပမာ။
၆v၄
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အဖ�ဲလုိက်ေဆွးေ�ွးြခင်း

ြပနလ်ညသုံ်းသပ်ြခင်း ဆက်စပ် လက်ေတ�အသုံးချြခင်း

သင်စိနေ်ခ�မ�တစ်ခု�ကံ�ေတ�ရသည့်
Gauntlet လပ်ုေဆာင်ချက်တင်ွ
သီးြခားအခုိက်အတန ့ကုိ် မည်သူမဆုိ
မ�ေဝ�ိင်ုပါသလား။
ဒီစိနေ်ခ�မ�ကုိ ေကျာ်လ�ားဖိ�  သင်ဘာ
လပ်ုခ့ဲလဲ။
လ�ပ်�ှားမ�ေတမှွာ မင်းရဲ�အသင်းေဖာ်
ေတကွ မင်းကုိ ဘယ်လိကူုညီေပးခ့ဲလဲ။
သင်လက်ခံရ�ိှေသာ သိ� မဟတ်ု
ကမ်းလှမ်းထားသည့် ပ့ံပုိးမ�ဥပမာတစ်
ခု ေပး�ိင်ုပါသလား။
မမှနက်နေ်သာ ြဖတ်သနး်ခွင့် သိ� မဟတ်ု
ခက်ခဲေသာ ဆုံးြဖတ်ချက်က့ဲသိ�  စိနေ်ခ�
မ�တစ်ခုကုိ သင်�ကံ�ေတ�ရသည့်
ဘူတာ�ုံအတင်ွး အခုိက်အတန ့ကုိ်
မည်သူမဆုိ မ�ေဝ�ိင်ုပါသလား။ မင်း
ဘယ်လိြုပနထ်လာတာလဲ။
ေလက့ျင့်မ�မှာ အမှားလပ်ုမိတဲအ့ခါ
ဘယ်လိကုိုင်တယ်ွခ့ဲလဲ။
 အ��ံးမေပးဘူးလား ဒါမှမဟတ်ု ဆက်
�ကိ�းစားေနသလား။ အဲဒီအေတ�အ�ကံ�
ကေန ဘာသင်ယူခ့ဲသလဲ။

ေနာက်ခံလတူစ်ေယာက် ရပ်တန ့�်သွားတဲ့
အချနိကုိ် စ�်းစား�ကည့်ပါ။
ဘယ်လိခံုစားချက်ေတ ွခံစားခ့ဲရလဲ။
ဒီခံစားချက်ေတကွ မင်းကစားပုံေြပာင်း
သွားသလား။ သိ� ဆုိလ�င် မည်သိ� နည်း။
အဲဒီအေတ�အ�ကံ�ကေန ဘာသင်ယူခ့ဲ
သလဲ။
သင်၏အနာဂတ်အေလအ့ကျင့်များ
သိ� မဟတ်ု ဂိမ်းများတင်ွယေန ့
ခံ�ိင်ုရည်�ိှြခင်းအေ�ကာင်း သင်သင်ယူ
ခ့ဲရာကုိ သင်မည်သိ�အသုံးချ�ိင်ုမည်
နည်း။
ဤအရာ�ှင့်ပတ်သက်သည့် ပုဂ�ိ�လ်ေရး
ပနး်တိင်ုကုိ မည်သူမဆုိ မ�ေဝ�ိင်ုပါ
သလား။

ေနာက်တစ်�ကိမ် ေဘာလံးု ဒါမှမဟတ်ု
ဘဝမှာ ဆုတ်ယုတ်မ�ေတ ွ�ကံ�လာတဲ့
အခါ ြပနြ်ပနလှ်နဖိ်�  အစီအစ�်က ဘာ
လဲ။
ယေနသ့င်သင်ယူခ့ဲရာများကုိ သင့်
ဘဝ၏အြခားနယ်ပယ်များတင်ွ သင်
မည်သိ�အသုံးချ�ိင်ုမည်နည်း။

အ�ှစ်ချ�ပ် သတင်းစကား

လူမ�ေရး-စိတ်ခံစားမ�ဆုိင်ရာ သတင်းစကား ေဘာလံးုစွမ်းရည်

ခံ�ိင်ုရည်�ိှမ� သည် ခက်ခဲလာေသာအခါတင်ွ ြပနလ်ည်တနု ့�်ြပန်
�ိင်ုစွမ်း�ိှသည်။ ေဘာလံးုမှာက့ဲသိ� ပင်၊ တစ်ခါတစ်ရံတင်ွ က��်ပ်ု
တိ�သည် ပစ်ချက်လတ်ွသွားြခင်း သိ� မဟတ်ု
�ပိ�င်ဘက်၏ေနာက်ြပနလှ်ည့်ြခင်းက့ဲသိ�  စိနေ်ခ�မ�များကုိ ရင်ဆုိင်
ရတတ်သည်။ ခံ�ိင်ုရည်�ိှြခင်းသည် က��်ပ်ုတိ�အား ထုိခံစားချက်
များကုိ ေတ���ကံ�ခံစား�ိင်ုေစ�ပီး ပုိမုိအားေကာင်းလာေစရန ်ထုိ
အခုိက်အတန ့မ်ျားမှ သင်ယူရန ်ကူညီေပးသည်။
ခံ�ိင်ုရည်�ိှြခင်းသည် ေအာင်ပဲွအတက်ွသာ မဟတ်ုပါ။
အေတ�အ�ကံ�တိင်ုးမှ သင်ယူြခင်း�ှင့် �ကီးထွားလာြခင်း
အေ�ကာင်းြဖစ်သည်။ ေဘာလံးုမှာပဲြဖစ်ြဖစ် တြခားေနရာေတမှွာ
ပဲြဖစ်ြဖစ် စိနေ်ခ�မ�တစ်ခုကုိရင်ဆုိင်ရတိင်ုး၊ ပုိအားေကာင်းလာဖိ�
အခွင့်အေရးတစ်ခုလိ�  ေတးွပါ။ ဆုတ်ယုတ်မ�များသည်
ခရီး၏တစ်စိတ်တစ်ပုိင်းြဖစ်�ပီး အချင်းချင်း ပ့ံပုိးကူညီြခင်း
သည် ခံ�ိင်ုရည်�ိှေသာအဖ�ဲကုိ တည်ေဆာက်ရန ်အဓိက
ေသာခ့ျက်ြဖစ်သည်။ ဤစိတ်သေဘာထားကုိ ေ�ှ�သိ� ေဆာင်ထား
ပါ၊ က��်ပ်ုတိ�၏တိးုတက်မ�အတက်ွေရာ နယ်ပယ်တင်ွးေရာ
အြပင်ပါ အချင်းချင်း ဆက်လက်အားေပး�ကပါစိ� ။

ေဘာလံးု�ှင့်အတ ူေြပးြခင်းတင်ွ အာကာသထဲသိ�  အ�ိှနြ်ဖင့်
ခရီးသွားြခင်း�ှင့် ကျ�်းကျပ်ေသာ ေနရာများတင်ွ ေြပးြခင်း
ပါဝင်သည်။
ထိနး်ချ�ပ်မ�၊ တက်�ကမ�၊ �ှင့် သတိ�ိှမ� လိအုပ်သည်။

အပုိင်း 4: ြပနလ်ည်သုံးသပ်ြခင်း

�ကာချနိ ်: 10 မီနစ်



အာကာသထဲသိ�  အ�ိှနအ်ဟနုြ်ဖင့် ခရီး�ှင်
ြခင်း။
တင်းကျပ်ေသာေနရာများတင်ွ ေဘာလံးုလည့်
ြခင်း။

Football
Skill

ေဘာလံးု�ှင့်
အတူ

 လူေနမ�စိတ်ခံစား
ချက်များဆုိင်ရာ
ထုတ်ြပနခ်ျက်များ ရာသီဓမ�တာ

အပုိင်း 1 အပုိင်း 2 အပုိင်း 3 အပုိင်း 4
လုပ်ေဆာင်ချက်�ှင့်
ေသွးပူလ�ပ်�ှားမ�

ဒ�ာရီ  သိ� မဟုတ်
ြဖစ်ရပ်မှန်

10 မီနစ်

အသိအမှတ်ြပ�ဂိမ်း
�ှင့်  �ကိ�တင်ကာကွယ်

မ�

ေဘာလုံးလှည့်  �ှင့်
ခွန်အားေပးြခင်း

20 မီနစ်

အကဲြဖတ်ြခင်း�ှင့်
အေသးစားဂိမ်း

လွတ်လပ်စွာကစွာြခင်း

20 မီနစ်

ြပန်လည်သုံးသပ်ြခင်း
အပုိင်း

အဖ�ဲလုိက်ေဆွးေ�ွးြခင်း

10 မီနစ်

Fundlife International | Philippines
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ြခံ�ငံ� သုံးသပ်ချက်
အပုိင်း - ၈

ြခံ�ငံ� သုံးသပ်ချက်
အပုိင်း - ၈

ခ��ာကုိယ်အသိပညာေပးြခင်း၏ အေရးပါ
မ�ကုိ မီးေမာင်းထုိးြပ�ပီး ကျနး်မာေရး
ဆုိင်ရာ ေခါင်းစ�်များအေ�ကာင်း ပွင့်
ပွင့်လင်းလင်း ေဆွးေ�းွြခင်း။ 

ေတ�အ�ကံ�များ�ှင့် အြဖစ်မှနမ်ျားကုိ
ေဖာ်ထုတ်ြခင်းြဖင့် ရာသီလာြခင်း�ှင့်
ပတ်သက်�ပီး ပါဝင်သူများ၏ နားလည်မ�
ကုိ ြမ�င့်တင်ေပးြခင်း။
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အစီအစ�်

အာ�ုံစုိက်ရမည့်
နယ်ပယ်

ရာသီလာချနိ ်သန ့�ှ်င်းေရးကုိ
နားလည်�ပီး အသိပညာေပးြခင်း။

ဒ�ာရီများ�ှင့် အြဖစ်မှနမ်ျားကုိ
ေဖာ်ထုတ်ြခင်းြဖင့် ရာသီလာြခင်းကုိ
ပါဝင်သူများ၏ နားလည်မ�ကုိ ြမ�င့်
တင်ရန။်

ကစားသမားများ ေနရာအလတ်ွထဲ
သိ�  ေဘာလံးုကုိ အ�ိှနအ်ဟနုြ်ဖင့်
သွားလာ�ိင်ု�ပီး ကျ�်းကျပ်ေသာ
ေနရာများတင်ွ ခုနပ်ျ�ံိင်ုေသာ
ကစားသမားများ၏ စွမ်းရည်ကုိ
ြမ�င့်တင်ရန။်

ကစားနညး်
ရညရွ်ယ်ချက်

ကစားသမားများသည် ေဘာလံးုက�မ်းကျင်မ�ြဖင့် ေြပးလ�ားေနစ�် ေဘးကင်းေသာေနရာတစ်ခုတင်ွ ဓမ�တာလာြခင်း
အေ�ကာင်း ေလလ့ာသင်ယူ�ကသည်။

�ကာချနိ် 10 မီနစ်

ြပင်ဆင်ရန် ကစားရနေ်နရာ- ကစားသမားများ
ြဖတ်သွား�ိင်ုရန ်6 cones မျ�်းြဖင့်
30m x 30m ဧရိယာကုိ သတ်မှတ်
ပါ၊ �ှင့် ေနာက်ဆုံး cone မှ 10m
အကွာတင်ွ ပနး်တိင်ုငယ်�ှစ်ခုကုိ
ဖနတီ်းပါ။

အသင်းများ- ကစားသမားများအား
အဖ�ဲ�ှစ်ဖ�ဲ �ခဲွကာ ကစားသမားတစ်ဦး
စီအား ၎င်းတိ�၏အသင်းအတက်ွ
ဝတ်ဆင်ရန ်အက�ျတီစ်ထည်ေပးပါ။

အရင်းအြမစ်များ- ဓမ�တာလာြခင်း
�ှင့်ပတ်သက်ေသာ 'ဒ�ာရီ'
သိ� မဟတ်ု 'ြဖစ်ရပ်မှန'် ထုတ်ြပန်
ချက်စာရင်းကုိ ြပင်ဆင်ပါ
(ေနာက်ဆက်တွဲကုိ�ကည့်ပါ)။
'ဒ�ာရီ' သိ� မဟတ်ု 'ြဖစ်ရပ်မှန'်
ဆုိင်းဘုတ်ကုိ ပုံ�ှပ်ိ/ဆဲွ�ပီး ပနး်တိင်ု
တစ်ခုစီတင်ွ ကပ်ထားပါ။

ပစ�ညး်စာရင်း 20 ခုံး
2 သင်းစာအတက်ွအေပ�ခံအကျ ီ ်
ကစားသမားအေရအတက်ွအလိက်ု
ေဘာလံးု

ဒ�ာရီ�ှင့်ြဖစ်ရပ်မှနေ်ဖာ်ြပ
ချက်များ
ဒ�ာရီ�ှင့်ြဖစ်ရပ်မှနလ်က�ဏာ

ဝီစီ (optional)
အချနိမှ်တ်နာရီ/အချနိတိ်င်ုး
ကိရိယာ
ေ�ှးဦးသူနာြပ�ကိရိယာအစုံ

အပုိင်း 1: လပ်ုေဆာင်ချက်�ှင့် ေသွးပူလ�ပ်�ှားမ�

ဒ�ာရီ သိ� မဟတ်ု ြဖစ်ရပ်မှန်

မိတ်ဆက်ြခင်း

ကျနး်မာေရးသတင်းစကား ေဘာလုံးစွမ်းရည်

ေြဖ�ှင်းချက်
ဓမ�တာလာြခင်းသည် မိနး်ကေလးများစွာအတက်ွ ဘဝ၏သဘာ
ဝအစိတ်အပုိင်းတစ်ခုြဖစ်သည်။ ဓမ�တာလာချနိ ်(သိ� ) ရာသီလာ
ြခင်းဆုိသည်မှာ ခ��ာကုိယ်�ကီးြပင်းလာေသာအခါတင်ွ ပုံမှန်
ြဖစ်စ�်တစ်ခုအြဖစ် လစ�်လတိင်ုး ေသွး�ှင့်တစ်��းများ
ခ��ာကုိယ်မှ (အထူးသြဖင့် သားအိမ်အတင်ွးပုိင်း) ထွက်သွား
သည့်အချနိြ်ဖစ်သည်။ က��်ပ်ုတိ�၏ခ��ာကုိယ်�ှင့် ကျနး်မာေရးကုိ
ေဆွးေ�းွြခင်းသည် ပုံမှနမ်ဟတ်ုေသာ်လည်း က��်ပ်ု
တိ�၏ကျနး်မာေရးအတက်ွ အေရး�ကီးေ�ကာင်း နားလည်ရန်
အေရး�ကီးပါသည်။ သတင်းေပးြခင်းြဖင့် က��်ပ်ုတိ�  အချင်းချင်း
ပုိမုိေကာင်းမွနေ်အာင် ကူညီပ့ံပုိးေပး�ိင်ုပါသည်။

ေမးခွနး်
ဓမ�တာနဲပ့တ်သက်�ပီး ဘာေတသိွထားလဲ။
က��်ပ်ုတိ�၏ခ��ာကုိယ်ကုိ နားလည်သေဘာေပါက်ြခင်းက
အားကစားတင်ွ က��်ပ်ုတိ� ကုိ မည်သိ� ကူညီေပး�ိင်ုသနည်း။
ကျနး်မာေရးဆုိင်ရာ အေ�ကာင်းအရာများကုိ ပွင့်ပွင့်လင်းလင်း
ေြပာဆုိရန ်အဘယ်ေ�ကာင့် အေရး�ကီးသနည်း။

ေြဖ�ှင်းချက်
ေဘာလံးု�ှင့် ေြပးြခင်းသည် က��်ပ်ုတိ�  ေဘာလံးုကုိ လျင်ြမနစွ်ာ
ေရွ�လျားေစ�ပီး ေနာက်ခံလမူျားထံ သွားလာ�ိင်ုေစသည့်
ေဘာလံးု၏ အဓိက က�မ်းကျင်မ�တစ်ခု ြဖစ်သည်။
၎င်းတင်ွ အာကာသထဲသိ�  အ�ိှနြ်ဖင့် ခရီးသွားြခင်း�ှင့်
ကျ�်းကျပ်ေသာ ေနရာများတင်ွ စီးဆင်းြခင်း ပါဝင်သည်။
ထိနး်ချ�ပ်မ�၊ တက်�ကမ�၊ �ှင့် သတိ�ိှမ� လိအုပ်သည်။

ေမးခွနး်
ေဘာလံးုကုိေရ� �ဖိ�  ငါတိ�ေြခေထာက်ရဲ� ဘယ်အစိတ်အပုိင်းကုိ သုံး
�ိင်ုမလဲ။
မတညီူတဲန့ည်းပညာေတကုိွ ဘယ်အချနိမှ်ာ သုံး�ိင်ုမလဲ။
ေဘာလံးုကုိ ေကာင်းေကာင်းေြပး�ိင်ုတဲ ့ကစားသမားကုိ မင်း
နာမည်ေပးလိ�ရမလား။
ဒါက ဂိမ်းကုိ ဘယ်လိေုြပာင်းလဲ�ိင်ုမလဲ။



သတိြပ�မိြခင်း�ှင့် လုိက်ေလျာညေီထွြဖစ်ေစြခင်း။

ဘာကုိ�ကည့ရ်မလဲ ေြပာင်လဲရန် လူမ�ေရး-စိတ်ခံစားမ�
ချတ်ိဆက်မ�

ပါဝင်သူများသည် ဓမ�တာလာြခင်း�ှင့်
ပတ်သက်�ပီး သက်ေသာင့်သက်သာ�ိှေစရန�ှ်င့်
အေထာက်အကူြဖစ်ေစေသာေလထုကုိ ဖနတီ်း
ပါ။
ကစားသမားများသည် ဓမ�တာလာေမးခွနး်များ
ကုိ မှနက်နစွ်ာေြဖဆုိရန ်�ုနး်ကနေ်နရပါ
သလား။
ကစားသမားများ သင်တနး်ကုိ မသွားေရာက်မီ
ကစားသမားများ အဖ�ဲလိက်ု ပူးေပါင်း�ပီး
အေြဖကုိ ေဆွးေ�းွ�ိင်ုပါသလား။
ကစားသမားများသည် ဓမ�တာေဖာ်ြပချက်
အတက်ွ မှနက်နေ်သာအေြဖ�ှင့်
အချက်အလက်များကုိ နားလည်ေ�ကာင်း
ေသချာေစရန ်အဖ�ဲလိက်ုေဆွးေ�းွမ�များ ပါဝင်
ပါသလား။
ကစားသမားများသည် ေဘာလံးုနည်းပညာ
များြဖင့် မတညီူေသာ အေြပးများကုိ အသုံးြပ�
ေန�ကပါသလား။
ကစားသမားများသည် ၎င်းတိ�၏ အြမန�ှ်�နး်
ကုိ ေြပာင်းလဲ�ပီး အာကာသထဲသိ�  အ�ိှနြ်မ�င့်ေန
ပါသလား။
အားြဖည့်ြခင်း- ကုိယ်ခ��ာအသိတရား၏
အေရးပါမ�ကုိ မီးေမာင်းထုိးြပ�ပီး ကျနး်မာေရး
ဆုိင်ရာ ေခါင်းစ�်များအေ�ကာင်း ပွင့်ပွင့်လင်း
လင်း ေဆွးေ�းွြခင်းြဖင့် ဤနားလည်မ�သည်
အားကစားစွမ်းေဆာင်ရည်ကုိ မည်က့ဲသိ�
အကျ�ိးသက်ေရာက်�ိင်ုသည်ကုိ အေလးေပး
ေဖာ်ြပသည်။

အဆင့်တက် (စိနေ်ခ�မ�):
ဥပမာ-အသုံးြပ�ရန ်မတညီူေသာ
dribbling နည်းပညာများကုိ ေခ�ပါ။ ဘယ်
ေြခ၊ ေြခဖဝါး�ှစ်ဖက်စလံးု၏
အတင်ွးအြပင် အြပင်ဘက် ေြခဖဝါး�ှစ်
ဖက်�ကားတင်ွ အေပ�သိ�  လိှမ့်ကာ၊
1v1 က�မ်းကျင်မ�- ေနာက်ဆုံးပုံး�ှင့်
ပနး်တိင်ု�ကားတင်ွ အပုိပုံးတစ်ခုထည့်ပါ၊
ထိ� ေ�ကာင့် ကစားသမားများသည်
ေယာင်ေယာင်ေဆာင်�ပီး 1v1 စွမ်းရည်များ
ကုိ ေလက့ျင့်�ိင်ုသည်
ကစားသမားများ အ�ိင်ုယူလိေုသာ
ေနာက်ခံလကုိူ ေပါင်းထည့်ပါ။ ေနာက်ခံလူ
များ၏ passivity ကုိတိးုြမ�င့်။
ထိေတ�ဆက်ဆံမ�ကုိ တိးုြမ�င့်ရန်
ကစားသမားများအား ထုတ်ြပနခ်ျက်
ကတ်များကုိ ဖတ်ခုိင်းပါ။

အဆင့်ဆင်း (လယ်ွ)
သင်တနး်�ကားတင်ွ dribble သိ� မဟတ်ု �ုိး
�ှင်းေစရန ်cones များ�ကား ေနရာလတ်ွ
ကုိ တိးုေပးပါ။
လငူယ်ကစားသမားများကုိ ကူညီရန်
ေရွးချယ်စရာများစွာကုိ ေပးေဆာင်ပါ။
ကစားသမားများသည် သင်တနး်
တစ်ေလ�ာက်တင်ွ အသင်းေဖာ်တစ်ဦးမှ မ
ထွက်ခွာမီ အေြဖကုိ ေဆွးေ�းွရန်
အတတူကွ လပ်ုေဆာင်�ကသည်။

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိသိမ�နဲယုံ့�ကည်မ�
ခံ�ိင်ုရည်�ိှြခင်း။

ေဘာလုံးစွမ်းရညခ်ျတ်ိဆက်မ�

ေဘာလံးုကုိ�ုိက်ြခင်း

ကစားနညး်လမ်း��နခ်ျက်

လ�ပ်�ှားမ� ကစားနညး်ပုံ

အသင်းတစ်သင်းချင်းစီ၏ ကစားသမားများသည် ၎င်းတိ�၏ စတင်သည့်
ပုံးေနာက်တင်ွ ေဒါင်လိက်ုတနး်စီကာ၊ 6 cones များကုိ dribbling course
အြဖစ် သတ်မှတ်ကာ အဆုံးတင်ွ ဂုိးေပါက်တစ်ခုအြဖစ် သတ်မှတ်
ထားသည်။
ပနး်တိင်ု�ှစ်ခုကုိ 'ဒ�ာရီ' သိ� မဟတ်ု 'ြဖစ်ရပ်မှန'် ဟသုတ်မှတ်ပါ။
'ဒ�ာရီ' သိ� မဟတ်ု 'ြဖစ်ရပ်မှန'် ကတ်ြပားများမှ ဖတ်��ပါ။
အသင်းတစ်ခုစီမှ ကစားသမားတစ်ဦးသည် ကွန�ုိ်းများမှတစ်ဆင့်
ေဘာလံးုကုိ အနးီကပ်ထိြခင်းြဖင့် ထိနး်ချ�ပ်ထားသည်။
ဖနခွ်က်များ�ပီးေနာက်၊ ကစားသမားများသည် ေ�ကြငာချက်၏အဓိပ�ာယ်
�ှင့်ကုိက်ညီေသာ 'ဒ�ာရီ' သိ� မဟတ်ု 'ြဖစ်ရပ်မှန'် ပနး်တိင်ုဆီသိ�  အ�ိှန်
ြမ�င့်ကာ ေြပးလ�ားသွား�ကသည်။
ကစားသမားများသည် အမှတ်တစ်ခုရရန ်ပနး်တိင်ုကုိြဖတ်၍ ေြပးကာ
လိင်ုး၏အဆုံးသိ�  ြပနသွ်ား�ကသည်။
တိးုတက်မ�- တနး်စီေစာင့်ဆုိင်းေနေသာ ကစားသမားများလနွး်ပါက၊
ကစားသမားအားလံးု ေဘာလံးုတစ်ခုစီြဖင့် ဗဟိမုျ�်းေပ�တင်ွ တနး်စီ�ိင်ု
ရန ်စနစ်ထည့်သွင်းမ�ကုိ ေြပာင်းလဲပါ။ အလယ်
မျ�်း၏တစ်ဖက်တစ်ချက်တင်ွ 'ဒ�ာရီ' သိ� မဟတ်ု 'ြဖစ်ရပ်မှန'်
စာေ�ကာင်းကုိ သတ်မှတ်ပါ။ နည်းြပရဲ� ေ�ကညာချက်ကုိ ဖတ်�ပီးေနာက်
ကစားသမားေတအွားလံးု မှနက်နတဲ်ဘ့က်ကုိ ေြပးသွား�ကပါတယ်။
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Myth Fact



အစီအစ�်

အာ�ုံစူးစုိက်မ�
နယ်ပယ်

ရာသီသန ့�ှ်င်းေရး�ှင့် အသိပညာကုိ နားလည်မ�တည်ေဆာက်ြခင်း။ ေဘာလံးုနဲ ့ ေြပးတဲအ့ခါ
ဆုံးြဖတ်ချက်ချြခင်းကုိတိးုတက်ေစ
ရန်

ကစားနညး်
ရညရွ်ယ်ချက်

ဓမ�တာြဖစ်ရပ်မှနမ်ျား သိ� မဟတ်ု တိက်ုစစ်၊ ကွင်းလယ်�ှင့် ကာကွယ်ေရးဇုနမ်ျား�ကားတင်ွ ေလာခ့်ဖွင့်ရန�ှ်င့် ေရွ�လျား
ရန ်အ�ကံြပ�ချက်များကုိ မ�ေဝေနစ�် ေဘာလံးု�ှင့် အေြပးေလက့ျင့်ရန။်

�ကာချနိ် 20 မီနစ်

ြပင်ဆင်ရန် ကစားရနေ်နရာ- 20m x 30m
ကစားကွင်းကုိ ဇုန ်3 ခု (10 မီတာ
တိင်ုး) �ှင့် အဆုံးတစ်ခုစီတင်ွ ေသး
ငယ်ေသာ ပနး်တိင်ုတစ်ခုစီ
သတ်မှတ်ပါ။

အသင်းများ- ကစားသမားများအား
အဖ�ဲ�ှစ်ဖ�ဲ �ခဲွကာ ကစားသမားတစ်ဦး
စီအား ၎င်းတိ�၏အသင်းအတက်ွ
ဝတ်ဆင်ရန ်အက�ျတီစ်ထည်ေပးပါ။

ကစားသမား�ကိ�တင်လိအုပ်ချက်-
ကစားသမားများသည် ဓမ�တာလာ
ြခင်းဆုိင်ရာ အသိပညာ၏အေြခခံ
အတ်ုြမစ်ကုိတည်ေဆာက်ရန်
အတက်ွ ဒ�ာရီ သိ� မဟတ်ု
အချက်အလက်လ�ပ်�ှားမ�တင်ွ
�ကိ�တင်ပါဝင်ေဆာင်ရွက်ရပါမည်။

ပစ�ညး်စာရင်း 20 ခုံး
အသင်းသားများအတက်ွ
ေရာင်စုံအေပ�အကျ ီ်

ေဘာလံးု
ဂုိးအေသး

အချနိမှ်တ်နာရီ/အချနိတိ်င်ုး
ကိရိယာ
ေ�ှးဦးသူနာြပ�ကိရိယာအစုံ

ကစားနညး်လမ်း��နခ်ျက်

လ�ပ်�ှားမ� ကစားနညး်ပုံ

ေမးခွနး်
ကွင်းထဲမှာ ဘယ်လိရုာထူးေတ�ိှွလဲ။
အေြဖများတင်ွ- ေနာက်ခံလ၊ူ ဂုိးသမား၊ ကွင်းလယ်၊ ေ�ှ�တနး်/တိက်ုစစ်များ ပါဝင်
�ိင်ုသည်။
ဤဂိမ်းအတက်ွ အေနအထားကုိ ကစားသမားများ (သိ� မဟတ်ု ကစားသမားများ
ဆုံးြဖတ်ခုိင်းေစြခင်း)- တိက်ုစစ်၊ ကွင်းလယ်�ှင့် ေနာက်ခံလ။ူ ရာထူးအလိက်ု
ကစားသမားေတ ွများြပားေနသင့်တယ်။
ဒီဂိမ်းကုိ ဂုိးသမားမပါဘဲ ကစား�ိင်ုပါသလား။ 

ေြဖ�ှင်းချက် 
ေနာက်ခံလမူျားသည် သတ်မှတ်ထားေသာ ခံစစ်ဇုနအ်တင်ွးတင်ွ �ိှေနရမည်ြဖစ်�ပီး
ကွင်းလယ်ကစားသမားများသည် ကွင်းလယ်ဇုနတ်င်ွ �ိှေနရမည်၊ တိက်ုစစ်မ�း
များသည် ေ�ှ�တနး်ဇုနတ်င်ွသာ ကစားရမည်ြဖစ်သည်။
ကစားသမားတစ်ဦးသည် သတ်မှတ်ထားေသာ ဇုနြ်ပင်ပသိ�  ေြပာင်းေရ� �ပါက
အလတ်ွတည်ကနေ်ဘာ သိ� မဟတ်ု ပင်နယ်တီကုိ ချးီြမ�င့်မည်ြဖစ်သည်။
ကစားသမားတစ်ဦးသည် ဇုနမ်ျား�ကားတင်ွ ေြပာင်းေရ� �လိပုါက၊ ၎င်းတိ�သည်
ဒ�ာရီ သိ� မဟတ်ု အြဖစ်မှနကုိ် ေခ�ဆုိေနစ�် ထုိဇုန�ိှ် အာကာသထဲသိ�  ေဘာလံးု
ြဖင့် ေြပးြခင်းြဖင့် ထုိဇုနကုိ် 'ေလာခ့်ဖွင့်ရန'် လိအုပ်သည်။
ဓမ�တာလာချနိ ်သိ� မဟတ်ု ဓမ�တာလာမ�ကုိ စီမံခန ့�်ခဲွြခင်းဆုိင်ရာ အ�ကံြပ�ချက်များ၊
ဥပမာ၊ "ေရဓာတ်�ိှေနဖိ�  အေရး�ကီးတယ်!" သိ� မဟတ်ု "ေထာက်ပ့ံပစ�ည်းများကုိ အ
�မဲေဆာင်ထားပါ။
ကစားသမားများသည် ဇုနတ်စ်ခုစီကုိ 'ေသာဖွ့င့်' ရန ်ရည်မှနး်ထားေသာေ�ကာင့်
၎င်းတိ�သည် ထုိဇုနသိ်�  ေ�ှ�သိ� ေရွ�သွား�ိင်ုသည်။
ကစားသမားအများစုသည် ဇုနမ်ျား�ကားတင်ွ လတ်ွလတ်ွလပ်လပ် လ�ပ်�ှား�ိင်ု
သည့်အခါ ကစားသမားအားလံးုအတက်ွ ကန ့သ်တ်ချက်များကုိ ဖယ်�ှားေပ
ေသာေ�ကာင့် ၎င်းသည် လတ်ွလပ်စွာကစား�ိင်ုသည်။

အပုိင်း 2: အသိအမှတ်ြပ�မ��ှင့် �ကိ�တင်ကာကွယ်မ�ဂိမ်း
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ေဘာလံးုလှည့်ြခင်း�ှင့်စွမ်းရည်ြမ�င့်တင်ြခင်း



သတိြပ�မိြခင်း�ှင့် လုိက်ေလျာညေီထွြဖစ်ေစြခင်း။

ဘာေတွ�ကည့ရ်မလဲ ေြပာင်းလဲရန် လူမ�ေရး�ှင့်စိတ်ခံစားမ�များ
ချတ်ိဆက်ရန်

ကစားသမားများသည် ေဘာလံးုကုိ ထိနး်ချ�ပ်
�ိင်ုစွမ်း�ိှေစရန ်ေြပးေနချနိတ်င်ွ ၎င်း
တိ�၏ေြခေထာက်များ�ှင့် နးီကပ်ေနပါသလား။
ဦးတည်ရာကုိ အလယ်ွတကူေြပာင်း�ိင်ုေစမည့်
အေသးစား၊ အြမနထိ်ေတ��မ�များကုိ ေစာင့်
�ကည့်ပါ။
ကစားသမားများသည် ၎င်းတိ�ေသာဖွ့င့်လိေုသာ
ဇုန�ိှ် ပွင့်လင်းေသာေနရာကုိ �ှာေဖွေဖာ်ထုတ်
ရန ်ပုံမှန�ှ်ာေဖွေနပါသလား။
ခုခံကာကွယ်သူများ သိ� မဟတ်ု လစူည်ကား
ေသာေနရာများဆီသိ�  မဟတ်ုဘဲ အာကာသထဲ
သိ�  ေြပးေနြခင်း�ိှမ�ိှ စစ်ေဆးပါ။
ကစားသမားများသည် အေြခအေနေပ�
မူတည်၍ ၎င်းတိ�၏အြမန�ှ်�နး်ကုိ ချနိည်�ိေန
သလား (ဥပမာ၊ တင်းကျပ်စွာထိနး်ချ�ပ်မ�
အတက်ွ အ�ိှနေ်လ�ာြ့ခင်း သိ� မဟတ်ု ပွင့်လင်း
ေသာေနရာသိ�  အ�ိှနြ်မ�င့်ြခင်း)။
ကစားမ�တင်ွ ကွာဟချက်များကုိ အသုံးချရန်
အ�ိှနအ်ဟနုြ်ပင်းြပင်းများကုိ �ှာေဖွပါ။
ကစားသမားများသည် ေြပးေနစ�် ဓမ�တာ
ြဖစ်ရပ်မှနမ်ျား သိ� မဟတ်ု အ�ကံြပ�ချက်များကုိ
စိတ်ချလက်ချ ေခ�ဆုိေနပါသလား။
�ှင်း�ှင်းလင်းလင်းေြပာ�ပီး ဂိမ်း၏ပညာေရး
ဆုိင်ရာြဒပ်စင်�ှင့် ထိေတ�ဆက်ဆံေနချနိတ်င်ွ
ေဘာလံးုကုိအာ�ုံစုိက်ထားရန ်သူတိ� ကုိ
အားေပးပါ။
ကစားသမားများအားလံးု အနည်းဆုံး ဇုန်
အသစ်တစ်ခုကုိ ဖွင့်�ပီး�ပီလား။
အကယ်၍ ၎င်းတိ�မ�ိှပါက၊ ဤကစားသမား
များကုိ အေ�ကာင်း�ကား�ပီး ေနာက်ဇုနကုိ်ဖွင့်ရန်
အ�ကံြပ�ချက် သိ� မဟတ်ု အချက်အလက်တစ်
ခုကုိ သင်ေပးြခင်းြဖင့် ၎င်းတိ�အား ကူညီရန်
အသင်းေဖာ်များအား အားေပးပါ။
ပါဝင်သူများ၏ ခ��ာကုိယ်ဘာသာစကား�ှင့်
�ှ�တ်အမူအရာများကုိ ေစာင့်�ကည့်ပါ။ ဓမ�တာ
လာချနိအ်ေ�ကာင်း ေဆွးေ�းွြခင်း�ှင့် ဂိမ်းတင်ွ
ပါဝင်ြခင်းအတက်ွ လတိူင်ုး အဆင်ေြပေ�ကာင်း
ေသချာပါေစ။

အဆင့်တက် (စိနေ်ခ�မ�):

ပုိမုိတင်းကျပ်ေသာေဘာလံးုထိနး်ချ�ပ်မ�
�ှင့်ပုိမုိြမနဆ်နေ်သာဆုံးြဖတ်ချက်များကုိ
ြပသရနက်စားသမားများအတက်ွဇုန်
တစ်ခုစီ၏အရွယ်အစားကုိေလ�ာခ့ျပါ။
ကစားသမားများသည် ဖိအားေအာက်တင်ွ
ေဝဖနပုိ်င်းြခားေတးွေခ�မ�ကုိ အားေပး
သည့် “ေရဓာတ်သည် �ကက်တက်ြခင်းကုိ
ေလ�ာခ့ျေပးသည်” ဟေူသာ အေသးစိတ်
သိ� မဟတ်ု တိကျသည့် အချက်အလက်
များကုိ ကစားသမားများက ေခ�ဆုိ�က
သည်။
ဇုနတ်စ်ခုကုိ ေလာခ့်ဖွင့်ရန ်ကစားသမား
များအတက်ွ အချနိက်န ့သ်တ်ချက်
သတ်မှတ်ပါ၊ ေြပးေနစ�်တင်ွ ပုိမုိြမနဆ်န်
ေသာ ဆုံးြဖတ်ချက်ချြခင်း�ှင့် ေဘာလံးု
ထိနး်ချ�ပ်မ�ကုိ ြမ�င့်တင်ပါ။

အဆင့်ဆင်း (လယ်ွ)

ဇုနတ်စ်ခုစီ၏ အရွယ်အစားကုိ တိးုြမ�င့်
ြခင်းြဖင့် ကစားသမားများအား ေလက့ျင့်
ရန ်ေနရာပုိေပးကာ မရည်ရွယ်ဘဲ ဇုနခ်ျ�ိး
ေဖာက်မ�များ ြဖစ်�ိင်ုေြခကုိ ေလ�ာခ့ျပါ
ကစားသမားများအား �ုိး�ှင်းေသာထုတ်
ြပနခ်ျက်များကုိ ေခ�ဆုိရန ်သိ� မဟတ်ု
ကစားေနစ�်အတင်ွး သိြမင်နားလည်�ိင်ု
စွမ်းကုိ ေလ�ာခ့ျရန ်အချင်းချင်းအတက်ွ
ထုတ်ြပနခ်ျက်များကုိ ေပးေဆာင်ရန်
အတွဲများ�ှင့် အဖ�ဲများကုိ လပ်ုေဆာင်ခွင့်
ြပ�ပါ။

ကုိယ့်ကုိယ်ကုိသိမ�နဲယုံ့�ကည်မ�
ခံ�ိင်ုရည်�ိှြခင်း။

ေဘာလုံးစွနး်ရညခ်ျတ်ိဆက်ြခင်း

ေဘာလံးု�ုိက်ြခင်း
1v1
ပထဆုံးထိြခင်း
ခုခံကာကွယ်ြခင်း
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အစီအစ�်

ကစားနည်း
ရည်ရွယ်ချက်

ဂုိးသွင်းယူ�ိင်ုေသာအခွင့်အေရးများဖနတီ်းရန ်ကဲွြပားြခားနားေသာ ၎င်းတိ�၏ ေဘာလံးုလှည့် နည်းပညာများကုိ စမ်း
သုံး�ကည့်ရန ်ပါဝင်သူများကုိ အားေပးပါ။

�ကာချနိ် 20 မီနစ်

ြပင်ဆင်ချနိ် ကစားရနေ်နရာ- 30m x 40m
အကွက် (သိ� မဟတ်ု ကစားသမား
အသက်၊ စွမ်းရည်�ှင့် နပံါတ်များ
ေပ�မူတည်၍) သတ်မှတ်ပါ။

အသင်းများ- ကစားသမားများအား
ေရာင်စုံအေပ�ခံအကျ ီ၂စုံြဖင့် အဖ�ဲ
�ှစ်ဖ�ဲ �ခဲွပါ။

ေဘးကင်းေရး- ကွင်းြပင်သည်
အ��ရာယ်ကင်း�ှင်းေ�ကာင်း ေသချာ
ေစ�ပီး ပါဝင်သူများသည် လိအုပ်
ေသာ ဂီယာများ �ိှပါေစ။

ပစ�ည်းစာရင်း 20 ခုံး
2 သင်းစာအတက်ွ ေရာင်စုံ
အေပ�ခံအကျ ီ်

ေဘာလံးု 2 လံးု
ဝီစီ (optional)

အချနိမှ်တ်နာရီ/အချနိတိ်င်ုး
ကိရိယာ
ေ�ှးဦးသူနာြပ�ကိရိယာအစုံ

အပုိင်း 3: အေသားစားေဘာလံးုဂိမ်း

ကစားနညး်လမ်း��နခ်ျက်

လ�ပ်�ှားမ� ကစားနညး်ပုံ

ေမးခွနး်
ေဘာလံးုလှည့်မ�ကုိ တိးုတက်ေအာင်ဘယ်လိလုပ်ု�ိင်ုမလဲ။
အေြဖများတင်ွ ပါဝင်�ိင်ုသည်- သင့်ေြခဖဝါး၏ မတညီူေသာ အစိတ်အပုိင်း
များကုိ အသုံးြပ�ြခင်းြဖင့် ေြပးြခင်း၏ အြမန�ှ်�နး်�ှင့် ဦးတည်ရာကုိ
ေြပာင်းလဲရန၊် ေဘာလံးုကုိ အနးီကပ်ထားရန၊် အြခားအသင်းထံမှ ေဘာလံးုကုိ
ကာကွယ်ရန ်သင့်ခ��ာကုိယ်ကုိ အသုံးြပ�ြခင်းြဖင့်၊
ဓမ�တာအေ�ကာင်းေြပာဖိ�  ဘာေ�ကာင့်အေရး�ကီးတာလဲ။

Explain
၎င်းသည် အခမ့ဲဂိမ်းတစ်ခုြဖစ်သည်။ ေဘာလံးုကနြ်ခင်းြဖင့် စတင်ပါ။
ရည်ရွယ်ချက်က �ပိ�င်ဘက်ကုိ ဂုိးသွင်းဖိ� ပါ။
ဂိမ်းကစားသည်�ှင့်အမ� စည်းမျ�်းများကုိ မိတ်ဆက်ေပးပါမည်။

သတိြပ�မိြခင်း�ှင့် လုိက်ေလျာညေီထွြဖစ်ေစြခင်း။

ဘာကုိ�ကည့ရ်မလဲ ေြပာင်းလဲရန်

ကစားသမားများသည် ေဘာလံးု�ှင့်အတ ူေြပးလ�ားရန ်နည်းစနစ်အမျ�ိးမျ�ိး
ကုိ �ကိ�းစား�က�ပီး ကျ�်းကျပ်ေသာေနရာများကုိ သွားလာ�ိင်ုသည့်
အခုိက်အတန ့မ်ျားကုိ ခဲွြခားသတ်မှတ်ပါ။
ဆုံးြဖတ်ချက်ချရာတင်ွ ပုိမုိေကာင်းမွနေ်စရန ်ေဘာလံးု�ှင့်အတ ူေြပးေနချနိ်
တင်ွ ကစားသမားများအား ပုံမှန�်ကည့်ေနသည်ကုိ သတိြပ�ပါ။
ကစားသမားများသည် အေြခအေနေပ�မူတည်၍ ၎င်းတိ�၏အြမန�ှ်�နး်ကုိ ချနိ်
ည�ိသည့်အချနိမ်ျားကုိ ခဲွြခားသတ်မှတ်ပါ။
အြပ�သေဘာေဆာင်တဲ ့အြပ�အမူေတကုိွ အားြဖည့်ေပးေနတဲ ့ကစားသမား
ေတရဲွ� ဥပမာေတကုိွ မီးေမာင်းထုိးြပပါ။
ေဘာလံးုြဖင့် ေြပးလ�ားြခင်း သိ� မဟတ်ု ဤနယ်ပယ်တင်ွ တိးုတက်မ�ြပသေသာ
ကစားသမားများကုိ အားေပးချးီကျ�းပါ။

ပနး်တိင်ုတစ်ခုအစား အသင်းများြဖတ်ေကျာ်ရမည့်
အဆုံးဇုနမ်ျားကုိ အသုံးြပ�ပါ။
ကစားသမားများသည် ပနး်တိင်ုကုိေရတက်ွရန်
အတက်ွ ဓမ�တာ�ှင့်ပတ်သက်ေသာ ေ�ကြငာချက်
ထုတ်ရပါမည်။
ကစားသမားများကုိ ေဘာလံးုအေပ� အချနိပုိ်/နည်း
ေစရနအ်တက်ွ ဧရိယာအရွယ်အစားကုိ ပုိ�ကီး/ေသး
ငယ်ေအာင် ြပ�လပ်ုပါ။
မညီမညာေသာအသင်းများ�ှင့် ဝနပုိ်မ�များကုိ
ဖနတီ်းရန ်ကစားသမားများ လဲလှယ်ပါ ဥပမာ။
၆း၄။



အဖ�ဲလုိက်ေဆွးေ�ွးြခင်း

ြပနလ်ညသုံ်းသပ်ြခင်း ဆက်�ွယ်ြခင်း ြပနလ်ညအ်သုံးချြခင်း

ကွန�ုိ်းများကုိ ေဖာက်ထွင်းဝင်ေရာက်
စ�် အဆုိပါထုတ်ြပနခ်ျက်သည်
ဒ�ာရီ သိ� မဟတ်ု အမှနတ်ရားဟတ်ု
မဟတ်ု သင်မည်သိ� ဆုံးြဖတ်သနည်း။
ေဘာလံးုကုိ မှနက်နတဲ် ့ပစ်မှတ်ကုိ
ြဖတ်ေကျာ်ဖိ�  အြမန ်ဆုံးြဖတ်ချက်ချဖိ�
စိနေ်ခ�မ�က ဘာလဲ။
ေ �ှင့် စွမ်းအားြမ�င့်ဂိမ်းကာလအတင်ွး
သင့်အဖ�ဲသည် မည်သိ� ပူးေပါင်း
ေဆာင်ရွက်ခ့ဲသနည်း။
အဖ�ဲလိက်ုလပ်ုေဆာင်ြခင်းက သင့်
ေအာင်ြမင်မ�ကုိ အေထာက်အကူြဖစ်ေစ
သည့် အခုိက်အတန ့ကုိ် မ�ေဝ�ိင်ုပါ
သလား။
သင်တနး်ကာလအတင်ွး မည်သည့်
ပုဂ�ိ�လ်ေရးေအာင်ြမင်မ�ကုိ သင်ဂုဏ်ယူ
ဆုံးလဲ။ သင့်ကုိယ်သင် အသစ်အဆနး်
တစ်ခုခု သင်ယူခ့ဲပါသလား။

ကစားေနစ�်တင်ွ သင့်ခ��ာကုိယ်ကုိ စီမံ
ခန ့�်ခဲွရမည့်အခုိက်အတန ့ ်(ေရဓာတ်
ြဖည့်တင်းြခင်း သိ� မဟတ်ု သက်ေတာင့်
သက်သာ�ိှြခင်းက့ဲသိ� ) ကုိ မည်သူမဆုိ
မ�ေဝ�ိင်ုပါသလား။ အဲဒါက မင်းရဲ�စွမ်း
ေဆာင်ရည်ကုိ ဘယ်လိအုကျ�ိး
သက်ေရာက်ခ့ဲလဲ။
ဘဝမှာ သက်ေတာင့်သက်သာနဲ ့
ေကာင်းေကာင်းစွမ်းေဆာင်�ိင်ုဖိ�  ရာသီ
လာချနိ ်ကျနး်မာေရး ဒါမှမဟတ်ု တစ်
ကုိယ်ေရသန ့�ှ်င်းေရးကုိ ဂ�ုစုိက်ဖိ�
လိအုပ်တဲအ့ချနိေ်တ�ိှွပါတယ်။
ေဘာလံးုနဲ ့ ေြပးတဲအ့ခါ သင့်ခ��ာကုိယ်
ကုိ ဂ�ုစုိက်ြခင်းက သင့်စွမ်းအင်နဲ ့ အာ�ုံ
စူးစုိက်မ�ကုိ ဘယ်လိသုက်ေရာက်မ��ိှ
သလဲ။
အားကစားတင်ွ ဓမ�တာလာြခင်းက့ဲသိ�
ေသာ အေ�ကာင်းအရာများကုိ ပွင့်
ပွင့်လင်းလင်း ေြပာဆုိရန်
အဘယ်ေ�ကာင့် အေရး�ကီးသနည်း။
တစ်ေယာက်ကုိတစ်ေယာက် ဘယ်လို
ဆက်�ပီး ပ့ံပုိး�ိင်ုမလဲ။

အာ�ုံစူးစုိက်�ပီး ေဘာလံးုနဲ ့ ေြပးတဲအ့ခါ
ေကာင်းေကာင်းလပ်ုေဆာင်�ိင်ုဖိ�  (ေရ
ဓါတ် ဒါမှမဟတ်ု ရာသီသန ့�ှ်င်းေရးလို
မျ�ိး) သင့်ကျနး်မာေရးကုိ ပုိေကာင်း
ေအာင် စီမံခန ့�်ခဲွဖိ�  သင်လပ်ု�ိင်ုတဲအ့ရာ
တစ်ခုက ဘာလဲ။
ရာသီလာချနိက်ျနး်မာေရးကုိ စီမံခန ့�်ခဲွ
ြခင်း သိ� မဟတ်ု ေရဓာတ်ြပည့်ဝေနြခင်း
တိ� က့ဲသိ�  သင့်ခ��ာကုိယ်ကုိ ဂ�ုစုိက်ြခင်း
က ေကျာင်း၊ အိမ်တင်ွသာမက သင့်
ရပ်ရွာတင်ွသာမက သင့်အသုိင်းအဝုိင်း
တင်ွ ပုိမုိယုံ�ကည်မ��ိှ�ပီး အာ�ုံစုိက်မ�ကုိ
မည်သိ� ကူညီေပး�ိင်ုမည်နည်း။
ဓမ�တာလာြခင်း�ှင့်ပတ်သက်ေသာ
စကားဝုိင်းကုိ ဆက်လက်ထိနး်ထားရန်
�ှင့် လတိူင်ုး၏ေထာက်ခံမ�ကုိရ�ိှေစရန်
အတက်ွ အဖ�ဲတစ်ခုအေနြဖင့် မည်သိ�
လပ်ုေဆာင်�ိင်ုမည်နည်း။

အပုိင်း 4: ြပနလ်ည်သုံးသပ်ြခင်းအပုိင်း

�ကာချနိ ်: 10 မီနစ်

အ�ှစ်ချ�ပ်သတင်းစကား

လူမ�ေရး-စိတ်ခံစားမ�ဆုိင်ရာ သတင်းစကား ေဘာလုံးစွမ်းရည်

ဓမ�တာလာြခင်းသည် မိနး်ကေလးများစွာအတက်ွ ဘဝ၏သဘာဝအစိတ်အပုိင်းတစ်ခု
ြဖစ်သည်။ က��်ပ်ုတိ�၏ခ��ာကုိယ်�ှင့် ကျနး်မာေရးကုိ ေဆွးေ�းွြခင်းသည် ပုံမှနမ်ဟတ်ု
ေသာ်လည်း က��်ပ်ုတိ�၏ကျနး်မာေရးအတက်ွ အေရး�ကီးေ�ကာင်း နားလည်ရနအ်ေရး�ကီး
ပါသည်။ သတင်းေပးြခင်းြဖင့် က��်ပ်ုတိ�  အချင်းချင်း ပုိမုိေကာင်းမွနေ်အာင် ကူညီပ့ံပုိးေပး
�ိင်ုပါသည်။
အဘယ်ေ�ကာင့်ဆုိေသာ် ၎င်းသည် က��်ပ်ုတိ�၏ အားကစား စွမ်းေဆာင်ရည်ကုိ အြပ�သေဘာ
ေဆာင်ေသာ သက်ေရာက်မ��ိှေသာေ�ကာင့် ခ��ာကုိယ်၏ အသိပညာ�ှင့် ကျနး်မာေရးဆုိင်ရာ
ေခါင်းစ�်များအေ�ကာင်း ပွင့်လင်းစွာ ေဆွးေ�းွမ� �ိှရန ်အေရး�ကီးပါသည်။
ေရဓာတ်ြပည့်ဝေနေစြခင်း၊ ရာသီလာချနိက်ျနး်မာေရးကုိ စီမံခန ့�်ခဲွြခင်း သိ� မဟတ်ု လံေုလာက်
စွာ အနားယူြခင်းပဲြဖစ်ြဖစ်၊ သင့်ခ��ာကုိယ်ကုိ ဂ�ုစုိက်ြခင်းက သင့်အား ေဘာလံးုကစား�ုံသာ
မက သင်လပ်ုသမ�တင်ွပါ ပုိမုိေကာင်းမွနလ်ာေစရန ်ကူညီေပးပါသည်။ သင့်ခ��ာကုိယ် ခံစား
ရပုံကုိ သတိထားပါ၊ ၎င်းသည် သင့်အား လယ်ကွင်း၊ ေကျာင်းတင်ွ၊ ဘဝတင်ွ ေအာင်ြမင်ရန်
ကူညီေပးလိမ့်မည်။
ယေန ့�တင်ွ က��်ပ်ုတိ�သည် က��်ပ်ုတိ�၏ ေဘာလံးုစွမ်းရည်သာမက အချင်းချင်း ေြပာဆုိ
ဆက်ဆံပုံ�ှင့် ပ့ံပုိးကူညီမ�တိ� ကုိလည်း ေလက့ျင့်ခ့ဲသည်။ ဓမ�တာလာချနိအ်ေ�ကာင်း ေဆွးေ�းွ
ြခင်းသည် ကျနး်မာေသာအသင်းယ�်ေကျးမ�ကုိ ဖနတီ်းြခင်း၏ အေရး�ကီးေသာ
အစိတ်အပုိင်းတစ်ခုြဖစ်ေ�ကာင်း သတိရပါ။ နယ်ပယ်တင်ွးေရာ အြပင်မှာပါ အချင်းချင်း
အြပနအ်လှန ်ခွနအ်ားေတ ွေပး�ကရေအာင်။ က��်ပ်ုတိ�ရင်ဆုိင်ေနရေသာစိနေ်ခ�မ�တိင်ုးသည်
တိးုတက်မ�အတက်ွ အခွင့်အလမ်းတစ်ခုြဖစ်�ပီး အတတူကွ က��်ပ်ုတိ�၏အသင်းကုိ ပုိမုိ
အားေကာင်းေအာင် လပ်ုေဆာင်�ိင်ုပါသည်။

ေဘာလံးု�ှင့် ေြပးြခင်းသည် က��်ပ်ု
တိ�  ေဘာလံးုကုိ လျင်ြမနစွ်ာ
ေရွ�လျားေစ�ပီး ေနာက်ခံလမူျားထံ
သွားလာ�ိင်ုေစသည့် ေဘာလံးု၏
အဓိက က�မ်းကျင်မ�တစ်ခု
ြဖစ်သည်။
၎င်းတင်ွ အာကာသထဲသိ�  အ�ိှနြ်ဖင့်
ခရီးသွားြခင်း�ှင့် ကျ�်းကျပ်ေသာ
ေနရာများတင်ွ စီးဆင်းြခင်း ပါဝင်
သည်။
ထိနး်ချ�ပ်မ�၊ တက်�ကမ�၊ �ှင့် သတိ�ိှ
မ� လိအုပ်သည်။
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