
 

 

 

 

• ကနေ်တာစ်ေြပာလိတုာကေတာ့ ေကျာင်းအုပ်ကးီအေနန�ဲ ဒေီကျာင်းဟာ မိမိရဲအိမ်၊ မိမိပိုင်တ့ဲ 

မမိပိစည်းလုိ သေဘာထားပီးေတာ့ အဘက်ဘကမှ် စဉး်စားေပးေစလုိတယ်။ ဘာေကာင့်လဲ 

ဆိုေတာ့ ဓါတတ်ိုင်တစခ်ဟုာ လမ်းမှာလဲေနတယ်ဆိုရင် ဘယ်သူကမှ ဂမုစိုကဘ်းူ၊ ဓါတတ်ိုင် 

ဟာ မိမအိိမ်ဝင်းထဲမှာလဲေနရင်ေတာ့ ဂစုိုက်တယ်၊ အဲဒီသေဘာမျ ိးပဲ ေကျာင်းအုပ်ကးီက 

အဲဒါကို ပထမဦးဆုံးလုပ်ေပးေစလုိပါတယ်။ 

• ေနာကတ်စခ်ျကက် ေကျာင်းဘကက်လည်း စာသင်တယ်၊ ဒဘီကက်လည်း အားကစား training 

ေပးတ့ဲအခါ one-way approach ဟာ လုပ်လုိမရပါဘူး။ There must be two-way approach, 

interaction ရိှရမယ်။ ေကျာင်းသားန�ဲ interaction ရိှရမယ်၊ ကနေ်တာ်တိုိုင်ငံမှာ ဘာြဖစေ်နလဲ 

ဆိုေတာ့ လူေတဟွာ အလွနအ်လုပ်များပီးေတာ့ introspection ဆိုတာ မရိှပါဘးူ။ 

• Introspection ဆုိတာ မိမိရဲကုိယ်၊ မိမိရဲအဖဲွအစည်းကုိ ြပန်လည်သံုးသပ်ရပါမယ်။ introspection 

ဆိုတာ ဆရာေတွကလည်း ဆရာတို group န�ဲ ကိုယ့်ဟာကိုြပန်လည်ပီးေတာ့ ြပနသံု်းသပ်ရပါ 

မယ်။ ကိုယ်လုပ်တာ ဟုတလ်ား/မဟတုလ်ား အဲဒအီတကွ်ကို အချနိေ်ပးေစလုိပါတယ်။ 

• ဒီမှာဆို (၁)ပါတ်တစ်ခါေလာက် (၁)နာရီေလာက် ေသာကာေန�မှာ ေတွလိုရပါတယ်။ 

(၂)ပါတတ်စခ်ါေလာက်လည်းရပါတယ်။ ဆရာတိုအချင်းချင်း၊ နည်းြပဆို နည်းြပအချင်းချင်း 

introspection လုပ်ပါ။ ေဘာလံုးနည်းြပ၊ ဘာနည်းြပ၊ သူတိုအေတွအ�ကရိှံတယ်၊ ဘယ်လုိ 

ြပဿနာေလးေတွရိှတယ်၊ ေကျာင်းသားေတွက မလုပ်တာ၊ လုပ်တာကအစ၊ အုပ်ချပ်ေရး 

ဆိုလည်း ကိုယ့်ဟာကိုယ်၊ စမံီင့်ှေလ့ကျင့်ေရးတိုကလည်း စှဦ်းစလံုးအတူ ထုိင်ပီးေတာ့ 

စဉး်စားပါ။ တစေ်ယာက်န�ဲတစေ်ယာက် ဘယ်လုိ reinforce လုပ်မလဲ၊ ဘယ်လိပ့ံုပုိးမလဲဆိုတာ 

ကို ေအးေအးေဆးေဆး စဉး်စားေစလုိပါတယ်။ 

• ဒီေကျာင်းကးီတစခ်ုလံုးဟာ ဆရာတိုရဲ one organization ပဲ။ ကနေ်တာ်တို ကျနး်မာေရး 

ဝန်ကးီဌာန Ministry ကးီတစခ်ရိှုသလုိ၊ နခ်ျပ်ေတနွ�ဲဌာနရိှသလုိ၊ ဒေီကျာင်းကးီကလည်း by 

itself က one indentity, one organization ြဖစပ်ါတယ်။ ေကျာင်းကို တိုးတကဖုိ်ဆိုရင် 

အားကစားှင့်ကာယပညာဦးစးီဌာန၊ အားကစားှင့်ကာယပညာသိပံ(ေတာင်ကးီ)တင်ွ 

ြပည်ေထာင်စဝုန်ကးီ ေဒါကတ်ာြမင့်ေထွး ေြပာကားခဲ့သည့်မိန�်ခနွး် ေကာက်တုခ်ျက် 

အားကစားှင့်ကာယပညာဦးစးီဌာန(ေတာင်ကီး)          ၂၀၁၇ ခှုစ၊် ဇနွလ် (၃)ရက ်



ေကျာင်းအုပ်ကးီတစေ်ယာကတ်ည်းန�ဲလည်း လံုးဝလုပ်လုိမရပါဘးူ။ ကျနတ်ဲ့ဆရာေတွအားလံုး၊ 

နည်းြပကအစ၊ စမံီတို၊ ေကျာင်းအုပ်ကးီကို ဘယ်လုိပ့ံပုိးေပးမလဲ၊ ညီညီတွွ်တန်�ဲ လုပ်ရမှာ 

ြဖစပ်ါတယ်။ 

• ကည့်တဲ့အခါမှာ အေကာင်းဘကက်ပဲကည့်ပါ။ ဟိုလူ�ကိုအြပစရှ်ာ ဒလူီ�ကိုအြပစ်ရှာ မလုပ်ဘနဲ�ဲ 

အေကာင်းဘက်ကည့်ပီး ေကျာင်းကးီတစခ်ုလံုး တိုးတကေ်အာင်လုပ်ရပါမယ်။ ဘာေကာင့်လဲ 

ဆိုေတာ့ ေကျာင်းအချင်းချင်း ပိင်ရပါမယ်။ ပိင်တယ်ဆိတုဲ့ေနရာမှာ healthy competition 

ေတာင်ကးီ သိပံ၊ ရနက်ုန၊် မေလး၊ လိွင်ေကာ်၊ မံုရ�ာ အချင်းချင်းယှဉ်ပိင်တာ အေရးကးီပါ 

တယ်။ 

• တစခ်ရိှုတာ ဘယ်လိလုုပ်ရမလဲဆိုေတာ့ ေကျာင်းသားန�ဲ ဆရာက focus group discussion 

လုပ်ရမယ်။ ဥပမာ- တိုကက်မ်ွဒုိမှာ (၁၀)ေယာကရိှ်ရင်၊ အဲဒီ(၁၀)ေယာကက်ို ေခလုိကပ်ါ၊ ပီးတဲ့ 

အခါကျေတာ့ တိုကက်မ်ွဒုိဆရာကမပါဘးူ။ အြခားဆရာတစေ်ယာကန်�ဲလုပ်ရမယ်၊ တိုကက်ွမ်ဒုိ 

မာှ training ေပးတာေကာင်းလား/မေကာင်းဘူးလား၊ အချနိက် အလွနမ်ျားေနလား၊ အလနွ် 

strenuous ြဖစေ်နလား၊ အကနု် ြပန်ပီးသံုးသပ်ေစလုိပါတယ်။ 

• သံုးသပ်ပးီေတာ့ ေတွရိှချကက်ို ဘယ်သူ�ကိုေပးရမလဲဆိုေတာ့ ေကျာင်းအုပ်ကးီကိေုပးရပါမယ်။ 

အေပါင်းလကဏာကကည့်တာ ြဖစ်ရပါမယ်။ အဲဒီတုိက်ကွမ်ဒုိဆရာက focus group discussion 

မာှဝင်ရင် လူေတကွမေြပာရဲေတာ့ဘးူ။ ေနာကဆ်ရာတစေ်ယာကက် လုပ်ေပးရပါတယ်။ သူ�ကို 

အြပစရှ်ာတာ မဟတုပ်ါဘးူ။ ဒါအကနုလံု်းေကာင်းေအာင် လုပ်ေနတယ်ဆိုတဲ့ objective န�ဲ 

ကနေ်တာ်တိုကလုပ်တာပါ။ အဲဒီေတွရိှချကက်ို ေကျာင်းအုပ်ကးီကေြပာပါ။ ေကျာင်းအုပ်ကးီ 

ကလည်း ဟိုဆရာမေကာင်းတာကို ဘာမှေြပာစရာမလုိပါဘးူ၊ ေကာင်းလာေအာင် အသာေလး 

မသိမသာ တည့်မတေ်အာင်လုပ်ရမှာြဖစ်ပါတယ်။ 

• အဲဒီအချန်ိမှာဆုိရင် focus group မှာပါတ့ဲ (၁၀)ေယာက်က တုိက်ကွမ်ဒုိေကျာင်းသားေတွလည်း 

မဟုတ်ဘူး၊ ဆရာလည်းမဟတုဘ်းူ။ ကနေ်တာ်က basketball ဆရာကို ေမးမယ်၊ ခင်ဗျားတုိ 

ဘယ်လိေုနလဲ၊ ေလ့ကျင့်တဲ့အချနိ်က ဘယ်လုိလဲ၊ ေလ့ကျင့်တာအလွန်လုပ်ရင် လူက fatigue 

ြဖစသွ်ားမှာ ြဖစပ်ါတယ်။ 

• ဘယ်လိလုုပ်ရမလဲ၊ ဘယ်ေလာကအ်ချနိေ်ပးရမလဲဆိုတာက ဘယ်သူ�မှာ တာဝနရိှ်လဲဆိုေတာ့ 

ဆရာဝနမ်ာှတာဝန်ရိှတယ်။ ဆရာဝနဟ်ာ စာသင်သလုိေနလိုမရပါဘးူ။ You have to go to the 
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internet ကိုကည့်ပါ။ Basketball training မှာဆိုရင် ဘယ်လုိ training လုပ်ရမလဲ၊ ဘာ 

criteria ရိှလဲ၊ တကမာလံုးမှာ အများကးီသာွးကည့်ရပါမယ်။ တိုကက်မ်ွဒိုဆိုရင် ဘယ်လုိ 

training ေပးရမလဲ၊ တိုကက်မ်ွဒုိမှာ အစားအေသာက်က ဘယ်ဟာမျ ိးကို ေပးရမလဲ၊ လျင်ြမနမ်၊ 

ဖျတလ်တမ် အားလံုး website မှာ ရှာေဖွကည့်ေစလုိပါတယ်။ 

• ကနေ်တာ်ဆိုလိုတာက ဒီေကျာင်းဟာ ဝါးလံုးေခါင်းထဲမှာ လသာသလုိ လုပ်လိုမရပါဘးူ။ ကမာ 

မာှ ဘာြဖစေ်နတယ်၊ တိုကက်မ်ွဒိေုတကွ ေတာင်ကိုးရးီမှာ သူတိုေလ့ကျင့်ေနတယ်။ ကျနတ်ဲ့ 

track and field မှာ ဂျာမနမှီာ ဘယ်လိလုုပ်လဲ၊ အေမရိကနမှ်ာ ဘယ်လုိလုပ်လဲ၊ အဂလနမ်ာှ 

ဘယ်လိလုုပ်ေနလဲ အဲဒါေတအွကနု်ကည့်ရမယ်။ Website ေတွ အကနု်ကည့်ရပါမယ်၊ ေတွတာ 

ေတအွကနု် print out လုပ်ပီးသိမ်းထားေစလုိပါတယ်။ 

• ေနာကတ်စခ်ျက် ဆရာတိုအေနန�ဲ ဘာတာဝန်ရိှလဲဆိုေတာ့ ေဒါကတ်ာြမေလးစနိန်�ဲ contact 

လုပ်၊ အားကစားရဲ different field ေတမှွာ စာအုပ်ေတရိှွတယ်။ ဘယ်လို technical န�ဲ ဘယ်လုိ 

လုပ်ရမယ်ဆိုတာ အကုနလံု်းရိှတယ်။ အဲဒစီာအုပ်ေတကွိုဝယ် ကနေ်တာ်တို ေငွေကးရိှတယ်။ 

အဲဒါသည် library ပဲ၊ ဒီ library မှာအကနု်ရိှရမှာြဖစ်ပါတယ်။  

• တုိက်ကွမ်ဒုိနဲ�ပတ်သက်တ့ဲ အဂလိပ်စာမဖတ်တတ်ရင် ဆရာမှာတာဝန်ရိှတယ်။ ဆရာက ဖတ်ပီး 

ရှင်းရပါမယ်၊ အဲဒါမှတိုးတကမ်ရိှပါမယ်။ မဟတု်လုိရှရိင် ေနာင်စှတ်စရ်ာလုပ်လည်း ဒအီတိုင်းပဲ၊ 

ေကျာင်းသား လာလုိက၊် သွားလိကု် ေရ�ေလး (၂)ခရုလုိက် (၁)ခရုလုိကန်�ဲ ကစိြပတသွ်ားမှာပဲ၊ 

ဆရာတိုသာ ပင်စင်ယူသွားမယ် ဘာမှြဖစမ်လာိုင်ပါဘးူ။ 

• ကနေ်တာတ်ိုမှာက innovative thinking, out-of-the-box thinking အဲဒါန�ဲ သွားရပါမယ်။ 

Business as usual န�ဲသွားလိုမရဘးူ။ အလွန်အေရးကးီတယ် ဆရာတိုအေနန�ဲ အဲဒါေတွအကန်ု 

ရှာေပးရမှာြဖစပ်ါတယ်။ 

• ေနာကတ်စခ်ျကက် ဒီေကျာင်းမှာလုပ်ေနတဲ့ ကစိအကနု်လံုးကို monitor လုပ်ရမယ်။ ဆရာတို 

ဆမီာှ checklist လုပ်ထားရမယ်။ ဒီ training က ေကာင်းလား/မေကာင်းလား checklist န�ဲ 

အမဲကည့်ေနရပါမယ်။ ဘာလုိလဲဆိုတာြဖည့်ဖုိ၊ ေနာကတ်စခ်ျကက် ေကျာင်းသားေတနွ�ဲ ဆရာ 

ကးီန�ဲ ပင့်ွပွင့်လင်းလင်း ြပတြ်ပတသ်ားသားရှိရမှာြဖစပ်ါတယ်။  
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• အစားအေသာက်ကို survey လုပ်သလုိ ကနေ်တာ်တို training ကို ြပန် review လုပ်ပါ။ ကိုယ့် 

သကဆ်ိုင်ရာ၊ သကဆ်ိုင်ရာေတမှွာ သိပ်များေနလား၊ သိပ်နည်းေနလား၊ ေနာက် training တစခု် 

န�ဲ တစခ်ုပီးတဲ့အခါမာှ ဘယ်ေလာကအ်နားေပးရမလဲ၊ အဲဒါေတွ ဆရာတို ရှာေပးေစလုိပါတယ်။ 

• လူတစေ်ယာကဟ်ာ သူရဲ ဇဝီကမေဗဒအရ လံုှးခနု်နး်ဆိုရင် တချနိလံု်း သာမန်ထက် ြမနေ်န 

လုိမရပါဘးူ။ အားကစားေလ့ကျင့်တဲ့အခါ လံုှးခနု်နး်က ြမနလုိ်က်၊ ေးှလုိက် ပီးရင် ြပန်ပီး 

ြမနလုိ်ကြ်ဖစ်ပါမယ်။ အဲဒီအခါလူ�လံုှးက သူ�ဟာသူ ကျနး်မာလာမှာြဖစပ်ါတယ်။ ေြခလက် 

ေတမှွာ အေလးမသလုိ ကကသ်ားေလ့ကျင့်ခနး်လုပ်သလုိ အလွန်လုပ်လုိဆိုရင် လံုှးကက်သား 

အားအင်ကနုခ်မ်းမ ြဖစ်သွားပါတယ်။ Lactic acid ေတ ွဘာေတ ွထွက်လာတယ်၊ Citric acid 

cycle မာှတက်လာပါတယ်၊ ဒါေတကွို ဆရာတို အကနု်သိရမှာြဖစပ်ါတယ်။ 

• ဆရာက sports physiology ကုိ အေသးစိတ်ေလ့လာရပါမယ်။ လူတစ်ေယာက် exercise လုပ် 

တ့ဲအခါမှာ what is the physiological changing in the body ဒါကို ဆရာက မေကာင်းတာ 

ကို circumvent လုပ်ရမယ်၊ balance လုပ်ရမယ်။ မသိဘးူဆိုရင် ေဒါကတ်ာြမေလးစိန် ကို 

ေမးပးီ အကနုရ်ေအာင်ယူရမှာြဖစပ်ါတယ်။  

• ေဒါကတ်ာြမေလးစနိ ်ကို ဒီကိုလာခိုင်းပါ။ ကနေ်တာ်တိုလုပ်ေနတာ ဘာေတလုိွလဲေြပာပါ၊ ဆရာ 

တိုလုပ်လုိမရတာကို ကနေ်တာ်တိုက ထပ်ြဖည့်ဆည်းေပးပါမယ်။ ဆရာတို ငိမ်မေနပါန�ဲ၊ 

ငိမေ်နရင် ဆရာတိုအသကသ်ာကးီသွားမယ် ဒေီကျာင်းကးီက ဘာမှတိုးတကလ်ာမှာ မဟတု ်

ပါဘးူ။ 

• ေနာကတ်စခ်ျကက် ဒီအားကစားသမားေတကွိုေြပာရပါမယ်။ သင်တနး်သားေတ ွေအာင်သွားပီး 

လကေ်ရ�းစင်ြဖစရ်င် သူတို carrer ladder ကို ကနေ်တာ်တိုတာဝန်ယူပါတယ်။ အလုပ်ေတကွ 

ရမယ်။ အားကစားမှာမရရင်လည်း ကနေ်တာ်တိုကျနး်မာေရးဘက်မှာ လုပ်ေပးမှာြဖစပ်ါတယ်။ 

• နည်းြပေတွမှာ reorientation training လုိပါတယ်။ လုိတ့ဲအခါမှာ အကုန်လံုးကုိလည်း ုိင်ငံြခား 

မလတ်ုိင်တ့ဲအခါကျေတာ့ တစ်ေယာက်၊ ှစ်ေယာက်ေလာက် လတ်ုိင်ေသာ်ြငားလည်း ုိင်ငံြခား 

က နည်းြပေတကွိုေခမယ်။ တတုတ်ို၊ ကိုရီးယားတို ေငွေကးနည်းနည်းန�ဲရတယ်။ အလကား 

ေတာင် လုပ်ေပးပါတယ်။ အားကစားသိပံေကျာင်းအားလံုးက နည်းြပေတွအားလံုးကို How we 

should give reorientation training အဲဒါေတွလုပ်ဖုိကို systematically လုပ်ရမှာြဖစ်ပါတယ်။ 
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• ေနာကတ်စခ်ျကက် ဒီေကျာင်းေတမှွာဆိုရင် suggestion box ထားေပးရမယ်။ သင်တနး်သား 

ေတကွ အ�ကံာဏ်ေပးတာကအစ၊ complaint ကအစ နာမည်ေရးစရာမလုိပါဘးူ၊ ထည့်ပဲ 

ထည့်လုိက် အဲဒါကိုဆရာကကည့်၊ ကည့်ပးီ ေကျာင်းသားတစေ်ယာကက် ဒဆီရာကေတာ့ 

မေကာင်းဘးူဆိုရင် ဆရာက အဲဒီဆရာကိုသွားပီး အေရးယလုိူမရပါဘးူ၊ သိထားရင် ေနာက် 

ေတာ ့မသိမသာေလး အဲဒါကိုြပြပင်ေပးေစလုိပါတယ်။ 

• Suggestion box ေတွမရိှရင် ေကျာင်းသားေတွက ဘယ်လိလဲုဆိုေတာ့ they don't have the 

sense of ownership about this organization သူတို suggestion ေပးတယ်ဆိုတာ 

ဒီေကျာင်းတိုးတကေ်စချင်လုိ၊ သူတိုေလ့ကျင့်မ တိုးတကေ်စဖုိေပးတာပါ။ အဲဒီ suggestion box 

ကို ထားကိုထားရမယ်။ Suggestion box ထားသလို ေကျာင်းမှာ notice board ဆိုတာ ထားရ 

ပါမယ်။ ဒီအေပမှာ ေကျာင်းသားအားလံုးကို သွားေြပာစရာမလုိဘဲ အကနု်လံုးကပ်ထားေစလုိပါ 

တယ်။ 

• နည်းြပအချင်းချင်းလည်း focus group discussion လုပ်ပါ။ တစေ်ယာက်ကထုိင်ပီးေတာ့ ဒါကို 

ဆရာက ဘယ်လုိြမင်လဲ၊ ဆရာြမင်တာကို ေနာကတ်စေ်ယာက်ကေြပာမယ်။ ကနေ်တာ်က ဒီလုိ 

လုပ်မယ်၊ အဲဒီလိအုြပန် အလှနေ်ဆးွေးွေစလုိပါတယ်။ 

• ေနာကတ်စခ်ကု ေကျာင်းအတကွ် စာကည့်တိုက်ြဖစပ်ါတယ်။ ေကျာင်းအတကွ ်စာကည့်တိုက် 

ကေတာ့ ြမနမ်ာြပည်ရဲပညာေရးစနစမှ်ာ သိပ်မလုိဘးူြဖစေ်နတယ်။ ိုင်ငံြခားမှာသွားကည့်၊ 

သူငယ်တနး်ကေနစပီးေတာ့ (၁၂)တနး်ထိ စာကည့်တိုက်မှာ သူတိုဖတ်ိုင်တဲ့ စာအုပ်ေတွ 

အကနု်ရိှပါတယ်။ ြမနမ်ာြပည်ရဲပညာေရးစနစ်က လံုးဝမေကာင်းဘးူ အခစုေကာင်းေနပါပီ။ 

အရင်တနုး်က ကနေ်တာ်တိုဆို အစမ်းခရံတယ်၊ လံုးဝစတုြ်ပတ်သပ်သွားတာ ပညာေရးေလာက၊ 

ဒါကအမနှအ်တိုင်းေြပာတာ ဘယ်သူ�မှမေကာကဘ်းူ။ အဲဒလီိုြဖစတ်ဲ့အတကွ ် ေကျာင်းေတမှွာ 

စာကည့်တိုကက်ို ဘယ်သူမှ မသံုးပါဘးူ။ 

• ုိင်ငံြခားေတွမှာသွားကည့်လုိက် စာကည့်တုိက်မှာ ေကျာင်းသားေတွမှ ြပည့်ေနတာပဲ၊ တကသုိလ် 

မာှလည်း ြပည့်တယ်၊ high school စာကည့်တိုကမှ်ာလည်း ြပည့်တယ်။ ေကျာင်းသားေတကွ 

စာကည့်တိုကမှ်ာ စာကည့်တာတင်မကဘးူ သူတိုက video ေခွလည်း ငှါးလိုရတယ်၊ စာအုပ် 

ေတွငှါးလုိရတဲ့အတကွ် သူတိုမာှ စာဖတတ်ဲ့အေလ့အကျင့် ရိှသွားပြီဖစပ်ါတယ်။ 
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• (၂)တနး်ေကျာင်းသားက library သွားရပါတယ်၊ သွားပီးေတာ့ စာအုပ်ဖတ်ပီး presentation 

လုပ်ရပါတယ်။ ဥပမာ- ေခးွအေကာင်းပဲထားပါေတာ့ bulldog အေကာင်းကို စာကည့်တိုက် 

မာှသွားပီး ဖတတ်ယ်။ ေခးွဘလူီးေပါ့ အဲဒီအေကာင်းန�ဲပတသ်က်ပီး ေြပာခိုင်းတယ်။ ဘာလဲဆို 

ေတာ ့သူတိုဟာစာကည့်တိုကက်ို သံုးတတတ်ဲ့အကျင့်၊ စာဖတတ်ဲ့အကျင့်က ရရိှသွားပါတယ်။ 

• ကနေ်တာ်တို ြမနမ်ာိုင်ငံမှာကျေတာ့ ဒါေတကွ လံုးဝမရိှဘးူ၊ ဒါေတမွရိှပဲ ေနာကထ်ပ်အစှ် 

(၁၀၀)ေနလည်း ကနေ်တာ်တိုိုင်ငံဟာ လံုးဝမတိုးတကပ်ါဘးူ။ ကနေ်တာ်တိုိုင်ငံ တိုးတကဖုိ် 

က critical thinking, analytical thinking ရိှရမယ်။ နည်းြပေတအွတကွက်ို စာကည့်တိုက် 

လုပ်ေပးပါ။ ကျနတ်ာကေတာ့ ေကျာင်းသားေတွ ဗဟသုုတြဖစဖွ်ယ်စာအုပ်ေတကွို ထားေပးေစ 

လုိပါတယ်။ 

• ေနာကတ်စခ်ျကက်ေတာ့ အပင်ေတကွို များများစိုကေ်ပးပါ။ ကနေ်တာ်က အပင်ေတွကုိ 

တကယ့်စားပင်ကးီေတ၊ွ သရက်ပင်ေတွ အံုဆိုင်းပီးေတာ့ အပင်ေတနွ�ဲ အဲဒလုိီြဖစေ်စချင်တယ်။ 

ရှမ်းြပည်နယ်ကလည်း ေွဆုိရင်ေတာ်ေတာ်ပူလာပါပီ၊ အပင်ေတွများများ စုိက်ေပးေစလုိပါတယ်။ 

• ေနာကတ်စခ်ကု ေကျာင်းသားေတကွိုေြပာရမှာက သူတိုကို ိုင်ငံတကာပိင်ပဲွေတမွာှ ဝင်ပိင် 

ခိုင်းပါ။ ေကျာင်းသားေတ ွ ကိးစားချင်စတိရိှ်ေအာင် incentive လုပ်ေပးရမယ်။ ပညာသင်န�ဲ 

ပတသ်က်ပးီေတာ့ ကန်ေတာ်တို trainer ေတေွပါ့ အားကစားနည်းြပေတရဲွပညာ ကနေ်တာ်တို 

export လုပ်ေပးပါမယ်။ သံအမတေ်တနွ�ဲေတွတဲ့အခါ ေြပာေပးပါမယ်၊ ဆရာတိုခနုြပတဲ့အခါမှာ 

ကယားြပည်နယ်က လာတာနည်းပါတယ်။ 

• ေနာကတ်စခ်ျကက် ဆရာတိုသွားေရ�းတဲ့အခါကျေတာ့ ေယာကျ်ားန�ဲမိနး်မ proportion တေူန 

တယ်။ အဲဒါသွားေရ�းကတည်းက ေယာက်ျားဘယ်စှေ်ယာက် မိနး်မဘယ်စှေ်ယာက် ေရ�းရမှာ 

လုပ်ထားတာလား။ ကန်ေတာအ်ေနန�ဲကေတာ့ ေတာ်ရင်ေတာ်သလုိေရ�းချင်တယ်။ ဆရာတိုသွား 

ပးီေတာ့ သင်တနး်တကရ်တဲ့ေကျာင်းသားေတကွို အဖဲွန�ဲသွားေရ�းရတယ် မဟတုလ်ား၊ ဘယ ်

criteria န�ဲ ေရ�းလဲ။ ဒီေကျာင်းကးီတစခ်လံုုးရဲ ေအာင်ြမင်မဟာ အဲဒီမှာေရ�းတနုး်က ေရ�းတဲ့ 

criteria ေပမှာမူတည်ပါတယ်။ 

• ဥပမာ- table tennis မှာဆိုရင် ဘယ်လိလူုမျ ိးဟာ table tennis ိုကရ်င်ေတာ်ိုင်လဲ၊ 

basketball ဆိုရင် ဘယ်လုိဟာလည်း၊ အဲဒါမျ ိးကို ဆရာတိုကည့်၊ ဆရာတိုအေနန�ဲလည်း 

internet မှာရှာပါ။ ဆိုလုိတာက minimal basic criteria ဒ ီ selection မှာ အဲဒါေလးေတွ 
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စဉး်စားဖုိလုိပါတယ်။ ဆရာတို ေတာ်တဲ့သူကည့်ရင် အရပ် ၅'x ၆" လက်မ၊ ၆' ေပြမင့်တဲ့ အမျ ိး 

သမီးကေတာ့ သိပ်ေတာ့မေတွဘးူ၊ အဲဒါမျ ိးေတွ များများရဖုိလုိပါတယ်။ 

• ကနေ်တာ်တိုိုင်ငံက ထံုးစအံတိုင်း အရင်တနုး်က malnourish ြဖစတ်ဲ့အခါကျေတာ့ အရပ်ေတွ 

က ပေုနပါတယ်။ ဂျပနေ်တဆွိုရင် ဒုတယိကမာစစက် ငပုလုိေခတာပဲ။ ငပုေတကွ အရပ်ြမင့် 

ေအာင် ပဲစားတာကိုး။ ကနေ်တာ်တို လုပ်ေတာ့လုပ်ေနတယ် ဒအီစိုးရလကထ်ကမှ်ာ အများကးီ 

လုပ်ေနပါတယ်။ 

• ဒါေတကွ ဒီေန�လုပ် မနကြ်ဖနြ်ဖစတ်ာမဟတု်ပါဘးူ တြဖည်းြဖည်းလုပ်ေနတာေပါ့၊ nutrition 

န�ဲပတသ်က်ပီးေတာ့ အဲဒါေတရိှွပါတယ်။ ေရ�းတဲ့အခါ criteria န�ဲပတသ်က်ပီး ေသချာဘယ်လုိ 

ေရ�းလဲဆုိတာ အဲဒါကုိ brainstorming လုပ်ပါ၊ ေနြပည်ေတာ်မှာ အားကစားမှးေတွ၊ ေကျာင်းအုပ် 

ေတေွခပးီေတာ့ အစည်းအေဝးလုပ်ပးီ modify လုပ်တာတို၊ update တို လုပ်ေစလိပုါတယ်။ 

• ေနာက်ပးီေတာ့ ဆရာတိုေရ�းတဲ့အခါ မိနး်မန�ဲေယာကျ်ားက ၁၂၈ ၊ ၁၂၂ ြဖစေ်နတဲ့အခါကျေတာ့ 

အကုန်လံုးကတူေနတယ်၊ အမှန်အတုိင်းကေတာ့ တူစရာမလုိဘူးေပါ့။ တူတယ်ဆုိရင် ေယာက်ျား 

ကပိုေတာ်တယ်ဆိုရင် ေယာကျ်ားကိုပုိေနပါေစ၊ ေတာ်တဲ့မိနး်မများရင် မိနး်မများေစချင်တယ်၊ 

equal လုပစ်ရာမလိပုါဘးူ၊ အဲဒါစဉး်စားေစလုိပါတယ်။ 

• အဲဒီလုိပဲ ေဘာလံုးမှာလည်း၊ ဒီအားကစား(၁၀)မျ ိးမှာ ကျားင့်ှမ proportion ကည့်တဲ့အခါ all 

most equal ေတြွဖစေ်နတယ်။ အဲဒါဘာေကာင့်ြဖစတ်ာလဲ၊ ထားပါေတာ့ ေြပးခနုပ်စမှ်ာ ကျား-

၂၉/မ-၂၉၊ basketball ကျား-၁၀/မ-၁၀၊ လက်ေဝှ ကျား-၉/မ-၉၊ ေဘာလံုး ကျား-၂၅/မ-၂၅၊ 

ဂျဒုိ ကျား-၈/မ-၈၊ ကရာေတးဒုိ ကျား-၉/မ-၉၊ ပုိကေ်ကျာ်ြခင်းကေတာ့ ကျား-၁၂/မ-၆၊ 

စားပဲွတင်တင်းနစ် ကျား-၅/မ-၅၊ တိုကက်မ်ွဒို ကျား-၉/မ-၉၊ ေဘာလီ်ေဘာ ကျား-၁၂/မ-၁၂၊ 

ပိုကေ်ကျာ်ြခင်းမှာပဲ ကာွေနပါတယ်။ 

• ကျနတ်ဲ့အားကစားနည်းေတမှွာ ဘာြဖစလုိ်တေူနတာလဲ။ လကေ်ဝှမှာ ဘာလုိ ေယာကျ်ား - ၉ 

ေယာက်/မိနး်မ - ၉ ေယာက် တေူနရတာလဲ။ လကေ်ဝှမှာ ဝတိတ်နး်ဘယ်စှတ်နး်ရိှလဲ။ 

ကနေ်တာ်ဆိုလိုတာက ဒီအတနး်န�ဲဟိုအတနး်မာှ ဟိုအတနး်မှာေတာ်တဲ့လူက (၂)ေယာကဆိ်ု 

ဟိုအတနး်ပဲလုပ်ေစလိုပါတယ်။ 

• အဲဒီလုိတူလုိက်တ့ဲအခါကျေတာ့ အဲဒီဝိတ်တန်းမှာ ေတာ်တ့ဲသူတစ်ေယာက်ပဲပါသွားတယ် instead 

of စှေ်ယာကပ်ါရမယ့်အစား၊ အဲဒီအတနး်မှာ (၂)ေယာကရ်ှိေနတယ်ဗျာ အလွနေ်တာေ်နတယ်။ 
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ဒါေပမယ့် သူက(၁)ေယာက်ပဲယူေတာ့ (၁)ေယာက်ပဲြဖစ်သွားတယ်။ ေအာက်တန်းမှာ တစ်ေယာက် 

ယူရမယ်ဆိုေတာ့ မေတာ်တဲ့သူက (၁)ေယာက်ပဲပါသွားတယ်။ 

• အဲဒါေတေွနာကပုိ်င်း စဉး်စားေပးဖုိ၊ ကနေ်တာေ်ြပာတာက ဒါ very strange ေလ၊ ိုင်ငံြခားေတွ 

မာှသွားကည့်ရင် ဒီလုိဘယ်လိမှု မြဖစ်ိုင်ပါဘူး။ ဒဂီျဒိုမှာ ေယာက်ျား (၁၅)ေယာကြ်ဖစရ်င်၊ 

မနိး်မက(၈)ေယာကြ်ဖစ်ရင်ြဖစမ်ယ်။ မိနး်မက (၁၅)ေယာကြ်ဖစ်ရင်၊ ေယာကျ်ားက (၈)ေယာက် 

ြဖစရ်င်ြဖစ်မယ်။ ေနာကတ်စခ်ကု proportion ကေတာ့ depending on sports action ေပ 

မတူည်ပးီေတာ့ proportion ြဖစရ်မှာြဖစပ်ါတယ်။ 

• ဆရာတို ဒီမှာ ၂၀၁၅-၂၀၁၆ န�ဲ ၂၀၁၆-၂၀၁၇ ခုစှမှ်ာ အားကစားသိပံေကျာင်း (၄)ေကျာင်း 

ပိင်ရတာေပါ့။ အဲဒီေတာ့ ဒီေကျာင်း(၄)ေကျာင်းမှာ ဘယ်သူက အေတာ်ဆုံးြဖစေ်နလဲ generally 

သံုးသပေ်စလုိပါတယ်။ 

• ဒီတစ်ှစ်တာ ေလ့ကျင့်မှင့်ပညာသင်ကားမ အချန်ိဇယားကုိေတာ့ ဆရာတုိြပန်ပီးေတာ့ review 

လုပ်ပါ။ ဒီအတိုင်းပဲ ထားသင့်ရင်လည်းထား၊ မထားချင်လည်း နည်းနည်းေလး ြပန ်review လုပ် 

ချင်တယ်။ ဒီဟာေတွက static မြဖစရ်ဘးူ၊ အမဲ dynamic ြဖစရ်မယ်။ အချနိအ်ခါအေြခအေနရ 

လုိအပ်ရင်လုိအပ်သလို ေြပာင်းမယ်။ ဒါေတကွ ဆရာတို သင်တနး်ဆရာတိုန�ဲ စမံီအုပ်ချပ်တိုန�ဲ 

တိုင်ပင်ကပါ။ သူတိုမနက ်ဘယ်အချနိ်ထလဲ၊ သူတိုမာှ relaxation time ရိှလား review လုပ် 

ေစလုိပါတယ်။ 

• အဲဒါပးီေတာ့ ကနေ်တာ်ဘာလုပ်ေစချင်လဲဆိုေတာ့ ဆရာတိုမှာ ပ်ုရှင်လုိဟာမျ ိး screen န�ဲေလ 

တကယ့်အုိလံပစအ်ားကစားပဲွေတ၊ွ တကယ့်ပိင်ပဲွေတ၊ွ NBA ေတ၊ွ tennis ပဲွေတ၊ွ ပင်ေပါင် 

ကစားပဲွေတွ စသည်ြဖင့်ြပေစချင်တယ်။ ေနာကဆ်ုံးမရရင်ေတာင်မှ အေခေွတဝွယ်ပီးေတာ့ 

သူတိုကိုကည့်ေစလုိပါတယ်။ 

• Tennis သမားက ကမာမှာိုကတ်ဲ့ tennis ပဲွကးီေတ ွ final ပဲွေတွကည့်၊ basketball ကလည်း 

ကမာမှာတကယ့်ေကာင်းတဲ့ basketball ပဲွေတွကည့်ပါ။ သူဟာန�ဲသူ ေဘာလံုးဆိုေဘာလံုးေပါ့၊ 

ေြပးခနု်ပစဆ်ိုေြပးခနု်ပစ်ေပါ့၊ အားကစားနည်းအလုိက် အေခေွတကွို သူတိုအားတဲ့အချနိမှ်ာ 

ကည့်ေစလိပုါတယ်။ 

• ဒီေကျာင်းသားထမှဲာေကာ monitor ေတထွားေသးလား၊ အဲဒီ monitor န�ဲ ဆရာတို အုပ်ချပ်သူ 

န�ဲ တစလ်ကိုဘယ်စှခ်ါေတွလဲ။ All round မှာ လူေရှသေူရှမှာကျေတာ့ ထုတမ်ေြပာရတဲာ 
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ေတရိှွပါတယ်၊ ကနေ်တာ်ြမင်တာကေတာ့ အဲဒီ monitor ကို ဆရာတို အုပ်ချပ်တဲ့ စမံီတို 

စှေ်ယာကခ်ျင်း monitor န�ဲ ဆရာတိုေတွရမယ်။ Monitor ကိုေရ�းတဲ့ criteria ကိုလည်း 

ဆရာတို ဘယ်လုိေရ�းလည်းဆိုတာ အေရးကးီပါတယ်။ 

• Monitor ဆိုေတာ ့တကယ့်တကယ် စတိထ်ားေကာင်းရမယ်၊ ပရဟတိစတိရိှ်ရမယ်၊ အနစန်ာခံ 

စတိေ်တ ွ ရိှရပါမယ်။ အဲဒါမျ ိးေတေွရ�းေပးပါ၊ monitor က အေရးကးီပါတယ်။ Relationship 

between  monitor and ေကျာင်းသားကလည်း အေရးကးီပါတယ်။ 

• ေနာကတ်စခ်ကု မိနး်ကေလးေတအွတကွ် menstrual health ေသချာေြပာရမယ်။ talk ေတွ 

ဘာေတေွပးရမယ်။ ဒါသိပ်အေရးကးီတယ်။ ဆရာဝနက် ဘာေဆးေတတွိုကလဲ်။ တစလ်တစခ်ါ 

ဘာေတတွိုကလဲ်။ အဲဒီေဆးကို ဆရာတိုဘယ်လုိပံုစနံ�ဲဝယ်လဲ၊ ဘယ်သူကဝယ်လဲ။ အဲဒါကျေတာ့ 

ဘာေတဝွယ်သင့်လဲဆိုေတာ့ ကသုေရးဦးစးီဌာနကို အ�ကံာဏေ်တာင်းပါ။ ေစျးသကသ်ကသ်ာ 

သာန�ဲ အေကာင်းဆုံးရတဲ့ဟာကို ဆရာတိုဝယ်ရမယ်။ အားကစားင့်ှကာယပညာ အ�ကေံပး 

ပဂုိလ် ေဒါကတ်ာြမေလးစနိန်�ဲ ေကျာင်း(၄)ေကျာင်းက ဆရာ MO ေတနွ�ဲသွားေတွပီး ညိေပး 

လုိကပ်ါ၊ သူတိုဘာလုိချင်လဲ ပ့ံပုိးေပးမှာြဖစ်ပါတယ်။ 

• အမျ ိးသမီးေတအွကနုလံု်းရဲ blood haemoglobin level ကိုေတာ့ တိုင်းစစ်ကည့်ချင်တယ်။ 

အမျ ိးသမီးေတကွ သူရဲေသွးအားနည်းရင် output က လံုးဝမရေတာ့ဘးူ။ အမျ ိးသားေရာ 

အကနု်လံုးေပါ့။ အဲဒါေလးေတလုွပ်မယ်ဆိုရင် ကနေ်တာတ်ိုဘက်က အလကားလာလုပ်ေပးလုိ 

ရတယ်။ ကနေ်တာ်တို quick physical check up လုပ်ေစလုိပါတယ်။ 

• လူ (၂၅၀)ဆိုတာ ဘာမှမရိှဘးူ။ လုိအပ်တဲ့ဓါတ်ခွဲမေတကွို လုပ်မယ်၊ physical examination 

ဘာေတလုွပ်ေပးမယ်။ အဲဒါကို ကသုေရးဦးစးီဌာန၊ န်ကားေရးမှးချပ် ဆရာဦးြမင့်ဟနတ်ိုက 

လုပ်ေပးပါ။ အားလံုးကို ေစာေစာစးီစးီ physical examination လုပ်လုိက်ရင် ေကာင်းမယ်၊ 

ေကျာင်း(၄)ေကျာင်းလံုး ကနေ်တာ်တိုဘက်က လုပ်ေပးမှာြဖစ်ပါတယ်။  

• ေနာကတ်စခ်ျက်က ဒီမှာသူနာြပရိှတယ်၊ ေဆးဘကဆ်ိုင်ရာအေကာကမ်းကျင်(၂)ေတွ ရိှတယ်။ 

သူတိုအေနန�ဲကေတာ့ quick training ရချင်ရင် ရနက်နုေ်ဆးုံကီးမှာ physiotherapy 

department မှာ attach သွားလပ်ုချင်လား၊ မေလးမှာသွားလုပ်ချင်လား၊ national 

rehabilitation မှာလုပ်ချင်လား (၂)လေလာက်ြဖစြ်ဖစ၊် (၁)လေလာက်ြဖစြ်ဖစ ် intensive 

training ေပးမယ်၊ ေတာင်ကးီမှာရိှရင် ေတာင်ကးီမှာလုပ်ေပးမှာြဖစပ်ါတယ်။ 
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• ေနာကတ်စခ်ျကက်ေတာ့ ဆရာတို ဒမှီာေရးထားတယ် ၂၀၁၆-၂၀၁၇ ခုစှ်၊ ပညာသင်စ်ှ 

ေဆးခနး်မှာ လာေရာကြ်ပသတဲ့ လူနာစာရင်းများ (out patient list) မှာ injury patient က 

ေတာ်ေတာ်များေနတာြဖစ်ပါတယ်။ 

• အကမိေ်ရက တကယ့်တကယ် ဘာအတကွ်လဲဆိုေတာ့ work load ကိုြပတာ၊ ဆရာဝနလ်ိုလား၊ 

မလုိလား ဒါကိုြပရတဲ့ဟာ။ တကယ့်တကယ် in terms of ဘာေတြွဖစ်တယ်ဆိုတာ သိချင်ရင် 

ေတာ ့ အကမ်ိေရန�ဲမလုပ်န�ဲ။ Incidence ပဲယူ၊ ဒါမှ ဆရာတိုမှာ physiotherapist လုိလား/ 

မလုိလား၊ တစေ်ယာက်လား၊ စှေ်ယာက်လားသိမှာြဖစပ်ါတယ်။ 

• သုိေသာ်လည်း in terms of symptoms, diseases ဘာေတြွဖစတ်ယ်ဆိုတာ သိဖုိလုိပါတယ်။ 

other patients ေတကွ ဘာန�ဲလာြပကတာလဲ၊ ဒဟီာေတကွ ာှေစး၊ ေချာင်းဆိုးလုိ လာ 

တာလား။ ေချာင်းဆိုးတာများလုိဆိုရင် ဖုနထ်လုိပဲ ေချာင်းဆိုးတာလား- analysis လုပ်ရမယ်၊ 

အများကးီလုပ်လုိရတယ်။ ကနေ်တာ်တို epidemiologist အေနန�ဲလုပ်လိုကရ်င် အများကီး 

ထွကလ်ာမှာြဖစ်ပါတယ်။  

• ေနာကတ်စခ်ျကက် အားကစားင့်ှကာယပညာအ�ကေံပးပုဂိလ် ေဒါက်တာြမေလးစနိက်ို ဒီမှာ 

ရိှတဲ့ MO ေတရွယ်၊ ေကျာင်း(၄)ေကျာင်းမှာရိှတဲ့ MO ေတကွိုေခပီးေတာ့ ေန�တစဝ်ကေ်လာက် 

ထုိင်ပီးေတာ့ သူတိုဘာလုိလဲ briefing လုပ်လုိကပ်ါ။ သူတိုဘက်က specialist လုိချင်ရင်၊ 

တစန်ာရီေလာကလုိ်ချင်ရင် ေနြပည်ေတာက်ြဖစြ်ဖစ် ကနေ်တာ်တိုက လူလတ် ေပးမှာြဖစပ်ါ 

တယ်။  

• ေနာကတ်စခ်ကု စာရင်းဇယားကိုလည်း မှနမှ်နက်နက်နထ်ည့်ဖုိ အေရးကးီပါတယ်။ ေဆးခနး် 

လာတဲ့လူေတွရဲ စာရင်းကို computer ထဲမှာထည့်ထားေစလုိပါတယ်။ 

• ေနာကဆ်ုံးတစခ်ျကအ်ေနန�ဲ အရည်အေသွးြပည့် အားကစားနည်းြပများြဖစလ်ာဖုိ နည်းြပေတွ 

ကို ဘယ်လို training ေပးမလဲဆိုတာ တိုင်ပင်မယ်။ ေတာင်ကးီ အားကစားင့်ှကာယပညာ 

သိပံသင်တနး်ေကျာင်းသကတ်မ်းဟာ ေုသးေသာ်လည်း ယခင်စှ်င့်ှ င်းယှဉရ်င် ေရ�တဆံပ်ိ 

(၂)ခ ု ကေန (၂)ဆတိုးလာတဲ့အတွက် အလွန်ေကာင်းပါတယ်လို ေြပာကားရင်း နဂိုံးချပ်အပ် 

ပါတယ်။ 
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အခမ်းအနားတက်ေရာကသူ်များစာရင်း - 

- ကသုေရးဦးစးီဌာန၊ န်ကားေရးမှးချပ် 

- အားကစားင့်ှကာယပညာသိပံ(ေတာင်ကးီ)မှ ေကျာင်းအုပ်ကးီင့်ှ ေကျာင်းတာဝန်ရိှသူ 

များ 
 

(ဤမနိ�ခ်နွး်သည် ြပည်ေထာင်စဝုန်ကးီ၏လကေ်ရးမူမှ ြပနလ်ည်ိုက်ှိပ်ထားြခင်း ြဖစပ်ါသည်။) 

11 


