
 
 

 တိုက်ကွမ်ဒုိအားကစားုံသစ် ဖွင့်လှစ်ြခင်းအခမ်းအနားတွင်  

ြပည်ေထာင်စုဝန်ကီး ေဒါက်တာြမင့်ေထွး ေြပာကားခဲ့သည့်မိန်ခွန်း ေကာက်တ်ချက် 

ရန်ကုန်မိ       ၂၀၁၈ ခုှစ်၊ ဒီဇင်ဘာလ (၃)ရက် 

 

 ဒီတိုက်ကွမ်ဒိုအားကစားုံကို ရန်ကုန်မိမှာ တည်ေဆာက်ြခင်းအားြဖင့် ကန်ေတာ်တိုအေနနဲ  

(၃)ချက် အကျ ိးရှိပါတယ်။ 

 (၁) အေရှေတာင်အာရှအားကစားပိင်ပွဲအတွက် ကိတင်ေလ့ကျင့်ခန်းလုပ်မယ့်ေနရာလည်း ရရှိ 

မှာြဖစ်ပါတယ်။ (၂) လိုအပ်ေသာ မျ ိးဆက်သစ် တိုက်ကွမ်ဒိုအားကစားသမားများလည်း ရရှိပါ 

မယ်။ (၃) လူသစ်တန်း အလွတ်တန်း တိုက်ကွမ်ဒုိပိင်ပွဲများ ကျင်းပိုင်တဲ့အြပင် တိုက်ကွမ်ဒိုကိ ု

ေလ့လာတဲ့ အားကစားသမားများအေနနဲ  ေလ့ကျင့်ေရးံုအြဖစ် လုပ်လိုရမှာြဖစ်ပါတယ်။ 

 အထူးသြဖင့် ဒီလိုအေဆာက်အဦကီးကုိလှတဲ့အတကွ် ြမန်မာိုင်ငံှင့် ကိုရီးယားိုင်ငံ 

ချစ်ကညေ်ရးကုိသက်ေသြပတဲ့ သေကတအေဆာက်အဦကီးအြဖစ် ှစ်ေပါင်းများစွာရှိေနမှာ 

ြဖစပ်ါတယ်။ တညေ်ဆာက်ပီး ှစ်ေပါင်းများစွာ တာရှည်ခံမှာလည်းြဖစ်တဲ့အတွက် ကိုရီးယား 

ြပည်သူများှင့် ယခုလှဒါန်းတဲ့ကုမဏီကို ြမန်မာြပည်သူများက အမတဲမး်ေကျးဇူးတင်မှာ 

ြဖစ်ပါတယ်။ 

 ဒီမှာကျင်းပမည့် အားကစားုံကီးေတာ့ရှိပါပီ၊ သုိေသာ်လည်း ြပည်သူများက ဒီတိုက်ကွမ်ဒို 

အားကစားှင့် အားကစားသမားများကို စိတ်ပါဝင်စားေအာင်လုပရ်ပါမယ်။ စိတ်ပါဝင်စား 

ေအာင်လုပ်ဖို အဓိကကေတာ့ ေကျာင်းေတွမာှပြဲဖစ်ပါတယ်။ 

 အေကာင်းဆုံးကေတာ့ ကန်ေတာ်တိုဒီေကျာင်းေတွမှာသွားပးီေတာ့ တိုက်ကွမ်ဒုိကစားပုံ၊ ကစား 

နည်းေတွကိုြပဖိုလိုပါတယ်။ ဒါမသှာလင် ေကျာင်းေတွ၊ တကသိုလ်ေတွမှာဆိုရင် ဒီအားကစား 

နည်းကုိ စိတ်ဝင်စားမာှြဖစ်ပါတယ်။ ဒီဥစာကိုလုပ်ဖိုဆိုရင် ကန်ေတာ်တိုက ပညာေရးဝန်ကီး 

ဌာနှင့်ေပါင်းပးီ စီစဉ်ပါမယ်၊ သွားေရာက်ြပသပါမယ်၊ သုပ်ြပပွဲေတွလုပ ်ေပးပါမယ်။ 

 အထူးသြဖင် ့တုိက်ကွမ်ဒုိအားကစားကုိကည့်မယ်ဆိုရင် ကန်ေတာ်အေနနဲ ဆရာဝန်တစ်ေယာက် 

အေနနဲ ကည့်မယ်ဆိုရင် ေတာ်ေတာ်အေရးကီးတဲ့ အချက်(၂)ချက်ေတွပါတယ်။ 

 တစ်ချက်က physically ကိုယ်ကာယကျန်းမာသန်းစွမ်းသည့်အြပင် ဦးေှာက်က စဉ်းစားမ၊ 

ဦးေှာက်ှင့် ကုိယ်ကာယလပ်ရှားမ co-ordination ဒါေတွက အလွန်ြမန်ဆန်တယ်။ အဲဒါေကာင့် 
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ဒီအားကစားမျ ိးဟာ အလွန်အကျ ိးရိှပါတယ်၊ အထူးသြဖင့် ေကျာင်းသားလူငယ်ေလးများ 

အတွက် ြဖစ်ပါတယ်။ 

 ပထမဆံုး (၁)ချက်က - 

- မိမိကိုယ်ကုိယယ်ုံကည်မ (self-confidence)၊ 

- စည်းကမ်းရှိမ (self-discipline)၊  

- မိမိကိုယ်ကုိယမ်ိမိ ကာကွယ်ိုင်မ (self-defence)၊  

- မိမိကိုယ်ကုိယ်မိမ ိယုံကည်စွာရပ်တည်ိုင်မ (self-esteem)၊  

 ဒီအချက် (၄)ချက်ကို ကေလးေတွအားလုံးကုိ ရေစချင်ပါတယ်။ 

 ကန်ေတာ်တို ကျန်းမာေရးှင့်အားကစားဝန်ကီးဌာနအေနနဲ  ဘာပလဲုပ်လုပ် စဉ်းစားတာက 

ြမန်မာြပည်မှာ ေကျာင်းသားေပါင်းဟာ (၉.၅)သန်းရှိပါတယ်။ ဒီ (၉.၅)သန်းေသာ ေကျာင်းသား 

များသည် ကျန်းမာသန်စွမ်းမယ်ဆိုလုိရှိရင် ြမန်မာိုင်ငံရဲကျန်းမာေရးေရှေရးဟာ အလွန် 

စိတ်ချရတဲ့ အေြခအေနရှိပါတယ်။ ဒီလိုကျန်းမာေရးေကာင်းဖိုအတွက်ဆိုရင် ငယ်ငယ်ေလးထဲက 

အသက်(၉)ှစ်၊ (၁၀)ှစ်ကေနစပီးေတာ့ ဒီလိုအားကစားကုိလုပ်မယ်ဆိုရင် အများကီးအကျ ိးရိှ 

ပါတယ်။ 

 ပထမဆံုးအကျ ိးရှိတာက ကေလးေတွမှာ ှလုံးှင့်ေသွးတိုးေရာဂါေတွဟာ ဒီလိုအားကစား 

လပ်ရှားမလုပ်လိုရှိရင် အသက်အရယ်ရလာတဲ့ ေနာက်ပိုင်းမှာ ြဖစ်တာအလွန်နည်းသွားပါမယ်။ 

ဒါ့အြပင် တိုက်ကွမဒ်ိုေတွမှာ အလွန်လပ်ရှားရတဲ့အတကွ် ေသွးထဲမှာရှိတဲ့ သကားဓာတ်ေတွ 

ကျသွားပါမယ်၊ အဆီေတွကျမယ်၊ ေသွးတိုးေတွမရှိဘူး၊ ဆီးချ ိေတွမရှိဘူး။ ဒါေကာင့် 

ဒီအားကစားဟာ အလွန်အေရးကီးတဲ့အားကစားြဖစ်ပါတယ်။ 

 အထူးသြဖင့်ကေတာ့ မိန်းကေလးေတွမှာပိုအကျ ိးရိှပါတယ်။ အသက်ကီးတဲ့အခါမှာ မိန်းကေလး 

ေတွဟာ သူတိုရဲေဟာ်မုန်း estrogen ေတွနည်းသွားတာကအစ၊ osteoporosis လိုေခတဲ့ 

အိုးပွတဲ့ေရာဂါေတွကအစ အမျ ိးသမီးေတွမှာအများဆုံးြဖစ်ပါတယ်။ ဒီအမျ ိးသမီးကေလးငယ် 

ေတွဟာ ဒီအချန်ိကစပီးေတာ့ ဒီလုိအားကစားလုပ်မယ်ဆုိရင် အသက်ကီးတ့ဲအခါမှာ အုိးပွြခင်း၊ 

အိုးကျ ိးြခင်း၊ ေပါင်ိုးကေနကျ ိးြခင်းတိုကုိ အများကီးကာကွယ်ေပးိုင်ပါတယ်။ 

 အထူးသြဖင့် ဒီအားကစားမှာဆိုလိုရှိရင် ေနာက်အကျ ိးရှိတာက (concentration) စိတ်စုစည်းမ 

အားေကာင်းြခင်း၊ တစ်ခုခုကို စိတ်ဝင်စားစွာနဲ  သိိုင်မ၊ လုပ်ိုင်မပါ၊ concentration ဟာ 
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အလွန်အေရးကီးပါတယ်။ ကေလးတစ်ေယာက်ဟာ ေတွေဝမေနပါဘူး၊ ငါသည် ဒါလုပ်ရမယ်၊ 

ဒါြဖစ်ရမယ်ဆိုတာ ချက်ချင်းဖျတ်လတ်ပးီေတာ့ ဟုိဘက်ကလူရဲ လပ်ရှားမကိုကည့်ပီးေတာ့ 

ဆံုးြဖတ်ချက်ချပါတယ်၊ ဒါအလွန်အေရးကီးတ့ဲကိစြဖစ်ပါတယ်။ လက်ေဝှထုိးတ့ဲပံုစံမျ ိး တစ်ချန်ိလံုး 

သူက တက်ကိုးကား (alert) ြဖစ်ေနရပါတယ်၊ ကေလးေတွအတွက်က အလွန်အေရးကီး 

ပါတယ်။ 

 အဓကိကေတာ့ ကန်ေတာ်တို ဒီအားကစားနည်းကုိ စိတ်ဝင်စားဖိုဆိုရင် ြမန်မာုိင်ငံ 

တိုက်ကွမဒုိ်အဖွဲချပ်ှင် ့ ကျန်းမာေရးှင့်အားကစားဝန်ကီးဌာနအေနနဲက ဘာလုပ်ရမလဲဆိရုင ်

ဒီလိကွုင်းေတွမှာဆိုလုိရှိရင် ကေလးများသည် အခမဲ့လာပီး ကစားလိုရပါတယ်။ 

 သုိေသာ် ပိုအေရးကီးတာက ဒီေနရာမှာ သူတိုလာကစားတဲ့အခါမှာ သင်ြပမယ့် ဆရာေတွကို 

ကန်ေတာ်တိုက ရှိေအာင်လုပ်ေပးရမယ်၊ ရှိေနရပါမယ်။ သင်ြပမယ့် ဆရာေတွရှိဖိုကိုလညး် 

ကျန်းမာေရးှင့်အားကစားဝန်ကီးဌာနက ဆက်လက်ပီးေတာ့ ပံ့ပိုးေပးမယ်၊ ထိေရာက်ေအာင် 

လုပ်ေပးပါမယ်။ 

 မဟုတ်ရင် ကေလးေတွက ဒီကိုလာမယ် ကစားချင်ရင် သင်မယ့်သူကမရိှဘူး။ ဘယ်သူက 

သင်ေပးမှာလဲ၊ သင်မယ့်ဆရာ ဒီအေဆာက်အဦမှာ ဘယ်ေလာက်ရှိလဲဆုိတာ ကန်ေတာတ်ို 

ြပန်ေလ့လာမယ်။ လိုအပ်ရင် ဆက်ပီးေတာ့ တိုက်ကွမ်ဒိုအားကစားဆရာေတွကို ရေအာင် 

လုပ်ေပးပါမယ်။ 

 ကန်ေတာ်တိုအေနနဲကေတာ့ ကျန်းမာေရးှင့်အားကစားဝန်ကီးဌာနကေနပီးေတာ့ ပညာေရး 

ဝန်ကီးဌာနကုိ အေကာင်းကားမယ်။ ရန်ကုန်တိုင်းေဒသကီးအတွင်းမာှရှိတဲ့ ေကျာင်းေတွ၊ 

အနီးအနားမှာရှိတဲ့ေကျာင်းေတွကို ကန်ေတာ်က စာေရးပါမယ်။ ေကျာင်းသားေတွ လာကစား 

ကပါ၊ ဒီအချနိ် ဒီအချနိ်မှာ ဒီကွင်းကီးကဖငွ့်ပါတယ်၊ သင်ကားမယ်ဆုိရင် ဆရာေတွ ဒီလုိဒီလို 

ရှိပါတယ။် 

 ဒီအချက်ေတွကို ေကျာင်းေတွနဲ  ကန်ေတာတ်ိုညိပီးေတာ့ အထက(၁)ြဖစ်ြဖစ်၊ ကည့်ြမင်တိုင် 

ပဲြဖစ်ြဖစ် ေကျာင်းသူ/ေကျာင်းသား (၃၀)ခန်လာပီးေတာ့ ေလ့ကျင့်ချင်တယ်ဆိုရင် ကန်ေတာ် 

စီစဉ်ေပးပါမယ်။ အဲဒီလုိစီစဉ်ေပးဖုိအတွက် စာရင်းဇယားနဲ စနစ်တကျ ကန်ေတာ်တုိ အချန်ိဇယား 

ေတွ ဆဲွထားပါမယ။် 
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 ေနာက်တစ်ခုက ဒီမာှလာကစားလိုရိှရင် အခမဲက့စားလိုရတယ်ဆိုတာ ကန်ေတာ်တို ေြပာပါ 

မယ်။ တစ်ချနိ်တည်းမာှပ ဲ အားကစားဘက်က န်ကားေရးမှးချပ်ဆီကေန သက်ဆုိင်ရာ 

ဝန်ကီးဌာနကေနတဆင့် အေကာင်းကားပါမယ်။ ဒီလိုမဟုတရ်င် အေဆာက်အဦကီးရှိပီး 

ေတာ့ ဘယ်သူမှလည်းမသိဘူး၊ လာကစားရမယ်ဆုိတာလည်းမသိဘူး ဆရာလည်းမရှိဘူး၊ 

လူမလာလုိရှိရင် ဒီအေဆာက်အဦကီး ပျက်စီးသွားိုင်တဲ့အေြခအေနထိေတာင် ေရာက်ိုင်ပါ 

တယ်။ 

 ဒီကိစကုိေတာ ့ ကန်ေတာ်အထူးကိစတစ်ရပ်အေနနဲ  ေဆာင်ရက်ေပးပါမယ်။ ဒါမှသာလင် 

တုိက်ကွမ်ဒုိကစားတ့ဲ ကေလးသူငယ်ေတွ များလာမှာြဖစ်ပါတယ။် ကန်ေတာ်အေနနဲ 

ဘာဆံုးြဖတ်လဲဆိုလိုရိှရင် တိုင်းေဒသကီးှင့်ြပည်နယ်မှာ သူနာြပှင့်သားဖွားေကျာင်း (၅၀)ရှိ 

ပါတယ်။ ဒီမှာလည်း ေကျာင်းသူေတွကို တိုက်ကွမ်ဒိုဆိုတာဘာလဲ၊ ဘယ်လုိကစားရလဲ အနည်း 

ဆံုး သူတိုအေနနဲ  တစ်ရက်ကုိ နာရီဝက်ေလာက်ပကဲစားပါ။ သူတိုေတွရဲ ကိုယ်လက် ကံခ့ိုင်မ 

ေတွ အလွန်ေကာင်းသွားမှာြဖစ်ပါတယ်။ အေြခခံကျန်းမာေရးတကသုိလ်နဲ  သူနာြပ-သားဖွား 

ေကျာင်းေတွမှာ ဒီလိုမျ ိးအားကစားနည်းေတွ ကစားမယ်ဆိုရင် ပိုပးီကျန်းမာလာမယ်၊ 

စိတ်ေရာကုိယ်ပါ ကျန်းမာလာမှာြဖစ်ပါတယ်။ 

 တစ်ြပည်လုံးအတိုင်းအတာအေနနဲ  ကန်ေတာ်တို "exercise is medicine" ကိုယ်လက်လပ်ရှား 

မသည် ေဆးတစ်မျ ိးြဖစ်တယ်ဆိုပီးေတာ့ တစ်ြပည်လုံးမာှ လုပ်ေနပါတယ်။ အဲဒီလုပတ်ဲ့ပွဲေတွ 

မှာ န်ကားေရးမှးချပ်ကိ ု ေြပာချင်တာကေတာ့ တိုက်ကွမဒ်ိုကစားနည်းကုိ exercise is 

medicine တိုင်းေဒသကီးှင့် ြပည်နယ်ေတွမှာ (၂)ပွဲ၊ (၃)ပွဲေလာက် ကစားြပလုိက်ပါ၊ အလွန် 

အကျ ိးရှိပါတယ်။ အဲဒါဆုိရင် တိငု်းေဒသကီးှင့်ြပည်နယ်အားလုံး လူေတွ၊ ေတာေနြပည်သူ 

ေတွအားလံုး သိပါမယ်။ 

 ေနာက်တစ်ချက်က ဒီအားကစားနည်းကစားဖုိက ေနရာလည်းအကီးကီးမလိုပါဘူး၊ ေဘာလံုး 

ကွင်းလို ေနရာအများကီးမလိုတဲ့အတွက် ကျယ်ကျယ်ြပန် ြပန်  ပိုကစားြဖစ်ိုင်ေြခရှိပါတယ်။ 

 ဒီေနရာမှာ အားကစားအေဆာက်အဦကို လှေပးတဲ့ဒီကုမဏီကိုလည်း အထူးေကျးဇူးတင်တဲ့ 

အြပင် ြမန်မာိုင်ငံဆုိင်ရာ ကိုးရီးယားိုင်ငံသံအမတ်ကီးကေနစပီးေတာ့ အားလံုးကစီစဉ်ေပး 

တာကို ြမန်မာိုင်ငံ ကျန်းမာေရးှင့်အားကစားဝန်ကီးဌာန ကိုယ်စား၊ ြမန်မာိုင်ငံရဲကိုယ်စား 

အထူးေကျးဇူးတင်တယ်ဆုိတာကို ကန်ေတာ်ေြပာလိုပါတယ်။ 
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 ကုိရီးယားိုင်ငံက (volunteer) အားကစားနည်းြပေတွ ဆက်လက်တိုးြမင့်ေစလတ်ဖိုကိုလည်း 

ေြပာကားလိုပါတယ်။ 

 ကန်ေတာ်အေနနဲ  ေနာက်ဆုံးေြပာချင်တာကေတာ့ ဒီအေဆာက်အဦကီးကိုလှတာ ေဒလာ 

(၄)သိန်းကျပါတယ်။ အေရးကီးတာက ဒီကုမဏီကလှတဲ့အတွက် ေရရှည်မှာ ြမန်မာိုင်ငံမှာ 

ရှိတဲ ့ကေလးသူငယ်ေတာ်ေတာ်များများ၊ ေကျာင်းသား/လူငယ်ေတာ်ေတာ်များများ ကျန်းမာေရး 

ှင်ည့ီတွ်ပးီ သန်စွမ်းမယ်၊ self-discipline ရှိမယ်၊ self esteem ရှိမယ်၊ အားကစားစိတ်ဓါတ် 

(sporting sprit) ရှိတဲ့ကေလးများ ေြမာက်များစွာ ေပထွန်းလာမှာြဖစ်ေကာင်း ေြပာကား 

လိုပါတယ်။ 

 နိဂုံးချပ်ေနနဲ  ဒီမှာထိုင်ေနတဲ့ ဧည့်သည်ေတာ်များအားလုံး၊ တက်ေရာက်လာသူအားလုံး၊ ဒီမှာ 

ရှိေနတဲ့ လူငယ်များအားလုံးကုိ ေကျးဇူးအထူးတင်ေကာင်း ေြပာကားအပ်ပါတယ်။  

 

အခမး်အနားတက်ေရာက်သူများစာရင်း - 

- ရန်ကုန်တိုင်းေဒသကီးလတ်ေတာ်ဥက 

- ြမန်မာုိင်ငံဆုိင်ရာ ကိုရီးယားိုင်ငံသံအမတ်ကီး Mr. Lee Sang Hwa 

- World Taekwondo Peace Corps မ ှအတွင်းေရးမှး 

- ကျန်းမာေရးှင့်အားကစားဝန်ကီးဌာနမှ တာဝန်ရှိပုဂိလ်များ 

- ြမန်မာုိင်ငံတိုက်ကွမ်ဒုိအဖွဲချပ ်ဥကဌှင့် တာဝန်ရှိပုဂိလ်များ။ 
 

(ဤမနိ ်ခွန်းသည် ြပည်ေထာင်စုဝန်ကီး၏ လက်ေရးမူမှ ြပန်လည်ိုက်ှိပ်ထားြခင်းြဖစ်ပါသည်။) 


