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Juggling 3 Balls 

သင်ရဲ့ ့ juggling ေလက့ျင့ခ်ျန်ိရဲ ့ အဆံǽးမǺာ သင်လ့ကက်ိǽ ေဆးဖိǽ ့မေမ့ပါနဲ။့ 

 

Juggling အတကွ ်အƭကဉံာဏ်များ 

Juggling ကစားနည်းမǺာ ေဘာလံǽးများကိǽ ဖမ်းမိြခငး်မမိြခငး်က ကစိȗသပ်ိမǹǺိပါဘǾး။ေဘာလံǽးကိǽ 

ပစ်ေြမˁာက်ြခငး်ǳǺင်ေ့ဘာလံǽးများ ြပǿတက်ျလာြခငး်က ပိǽအေရးƳကးီတယ။်ဖမ်းမမဘိြဲပǿတက်ျသာွးလ ဲ 

အဆငေ်ြပပါတယ။် 

 

ဖမ်းမမိလိǽစ့ိတမ်ပျကလ်ိǽကပ်ါǳǺင်-့အနားယǾပါ! 

 

ေဘာလံǽးကိǽ ပစ်ေြမˁာက်လိǽကပ်ါ။မǺားသာွးတိǽငး်မǺာ ရယေ်မာလိǽကပ်ါ။ 

 

အƱမဲတမ်းမǺာ Juggling က ေပျာရ်Ȅငဖိ်ǽဘ့ြဲဖစသ်င်တ့ယ။် အကယ်၍ သင ်စိတက်ǽနလ်ာရင ်

အနားယǾပါ၊တြခားတခǽခǽလǽပ်ပါ၊ေအးေအးေဆးေဆးေပါ။့ 

 

လǾတိǽငး်ကသငယ်Ǿǳိǽငမ်Ǿအတိǽငး်အတာ မတǾညƭီကဘǾး။ဒါေƭကာင် ့သငရဲ်က့ȁမး်ကျငမ်Ǿအဆင် ့ကိǽ 

တြခားသǾများရဲက့ȁမး်ကျငမ်Ǿအဆင်န့ဲ ့ ǳ ˪ငိး်ယǺဥ်ရငး် သငရဲ် ့ အချိနေ်တကွိǽ မြဖနး်တးီလိǽကပ်ါǳǺင်။့ 

 

Juggling သည် သငရဲ်အ့ာǸံǽစǾးစိǽကမ်Ǿစွမး်ရညက်ိǽ အေထာကအ်ကǾြဖစ်ေစǳိǽငတ်ယ-် သိǽေ့သာ် အလနွအ်မငး် 

အာǸံǽမစိǽကပ်ါǳǺင်-့ စိတထ်မဲထားြခငး်ǳǺင်အ့ပနး်ေြဖြခငး်က သင်က့ိǽ ေဘာလံǽးပစ်ေြမˁာကက်စားရာတငွ ်

ပိǽမိǽေကာငး်မွနေ်စပါတယ။် 
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Juggling(ေဘာလံǽးပစ်ေြမˁာကက်စားြခငး်)တငွအ်ဆံǽးမǹǺိေသာအကကွမ်ျားǳǺင်လ့ပ်˪ǹǺားမǾအမျǿိးမျိǿးǹǺိတယ ်-

“အမǺားများလǽပ်ြခငး်”၊မြဖစǳ်ိǽငဘ်Ǿးလိǽထ့ငတ်ဲပ့စ်နညး်များƳကǿိးစားြခငး်၊Ǹ˪ပ်ယǺကခ်တေ်နေအာင ်

လǽပ်ƭကည်ြ့ခငး်ြဖင် ့သငသ်ည ်ပံǽစံအသစ်ǳǺင်စ့ညး်ချကအ်သစ်များကိǽ ǹǺာေဖွစမး်သပ်ǳိǽငတ်ယ။် 

 

Juggling သည် Ʊပိǿငဆ်ိǽငရ်ေသာအားကစားမဟǽတပ်ါဘǾး- ကȁǳ်ǽပ်တိǽသ့ည ်အǳိǽငရ်ဖိǽမ့ဟǽတဘ် ဲ

ကစားƭကပါတယ!် 

 

အကယ်၍ သငက် ပံǽစံေကာငး်တခǽ သိǽမ့ဟǽတ ်အကွကေ်ကာငး်တကကွ ်ဖနတ်းီေတွ˺ ǹǺိပါက တြခားသǾများ 

မȂေဝ! သငƭ်ကားြပသေပးပါ၊Jugglerများသည ်၎ငး်တိǽ၏့ ကȁမ်းကျငမ်ǾများǳǺင် ့

အကကွမ်ျားကိǽအချငး်ချငး်မȂေဝƭကပါတယ!် 

 

ေဘာလံǽး ၃ လံǽး ပစေ်ြမˁာကက်စားြခငး် 

Juggling သည် လကǳ်Ǻစ်ဘကလ်ံǽး အတǾတǾအြပနအ်လǺန ်ထပ်ခါတလလဲ ဲလǽပ်ေဆာငမ˪်ြဖင့ ်

ြပǿလǽပ်ထားသည။် ထိǽလǽပ်ေဆာငခ်ျကသ်ည ်ေဘာလံǽးတစ်လံǽးကိǽ လကတ်စ်ဖကမ်Ǻ အြခားတစ်ဖကသ်ိǽ ့ 

ပစ်ေပးြခငး်ြဖစ်သည်။အချိနတ်ိǽငး် ပစေ်ြမˁာကြ်ခငး်က တǾတǾပါဘ။ဲ 

 

အရငဆ်ံǽး မတတ်ပ်ေသချာရပ်ပါ၊ေြခေထာကက်ိǽ ပǽခံǽးမျဥ်းနဲအ့ညီ ညညီာစွာရပ်ပါ။ 

ေြခေထာကတ်စ်ဖကက်ိǽအြခားေြခေထာက်တစ်ဖကရဲ်အ့ေǹǺမ˺ေရာကေ်နပါေစǳǺင်၊့သင်ရဲ့ခ့ǳȥာကိǽယက် 

လမိ်သာွးƱပီး (သင ်အေǹǺသ˺ိǽ ့ ေဘာလံǽးပစမ်ိလမိ့်မည။်) 

 

သင့ဦ်းေǳǺာကက်ိǽ ပိတထ်ားသည်အ့ေနအထားသိǽေ့ြပာငး်ပါ။ 

ကȁǳ်ǽပ်တိǽ ့ သည“်လǽပ်လိǽကǸံ်ǽဘ”ဲ အေြခအေနမǺာ ǹǺိေနပါတယ။် 

သငန်ညး်နညး်ဘေဲတးွေလ၊ ပံǽစံကိǽ ြမနြ်မနသ်ငယ်Ǿǳိǽငေ်လပါဘ။ဲ ငါတိǽ ့ အခǽ ေကျာငး်မǺာမဟǽတပ်ါဘǾး။ 
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လက်တဖကဖ်က ်ြဖင်စ့တငပ်ါ၊ သိǽေ့သာ် သင၏် ညာလကǳ်Ǻင့အ်တǾတǾ ဘယလ်ကက်ိǽလညး် ပစေ်ြမˁာကရ်န ်

အသံǽးြပǿပါ။ 

ေလက့ျင်မ့Ǿအားလံǽးကိǽ- အǹǺိနမ်ြမˁင့ဘ် ဲတညƱ်ငမိ်ေသာ အǹǺိနအ်ဟǽနြ်ဖင့ ်ဆက်လǽပ်ပါ။ 

 

 

 

 

 

 

ေဘာလံǽး တစလ်ံǽး 

 

လက်တစ်ဖကမ်Ǻ ေနာကလ်ကတ်စ်ဖကဆ်သီိǽပ့စ်ေြမˁာကေ်ပးြခငး်ြဖင် ့

ေလက့ျင်ပ့ါ။ေဘာလံǽး၏အြမင်ဆ့ံǽးအေကးွထပ်ိသည ်သင့မ်ျကခ်ံǽးေမးွအထက ်၆လကမ် (၁၀စငတ်မီီတာ) 

ခန ့ǹ်Ǻိသင့သ်ည်။ 

 

ခǳȥာကိǽယတ်စ်ဖကက်ေနမǺ အြခားတစ်ဖကဆ်သီိǽ ့ ပစ်ေြမˁာက်ေƭကာငး် ေသချာပါေစ။ ေဘာလံǽးကိǽ အလယမ်Ǻာ 

လက်နဲမ့ဖမ်းပါနဲ။့ 

 

ဒါဟာ လယွက်Ǿတဲ ့'လကလ်Ǻမ်းမီ' တဲ ့ပစ်ြခငး်ပါပဲ။ 
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အခǽ လကတ်စ်ဖကက်ေန ပစေ်ြမˁာက်လိǽကပ်ါ၊ေဘာလံǽးဟာ ေလထမဲǺာ ǹǺိေနချိနမ်Ǻာ လကခ်ǽပ်တးီƱပီး 

ေဘာလံǽးကိǽ အြခားလကတ်စ်ဖကန်ဲ ့ ဖမ်းလိǽကပ်ါ။ 

 

ပစ်ေြမˁာက်ပါ၊လက်ခǽပ်တးီပါ၊ဖမ်းပါ။ 

 

သင ်ေဘာလံǽးကိǽြမင်ြ့မင်ပ့စƱ်ပီး လကခ်ǽပ်များများတးီǳိǽငပ်ါတယ။် 

 

အခǽ သငသ်ည ်'Ʊပီးြပည့စ်ံǽတဲ ့ပစ်ေြမˁာက်ြခငး်' နဲ ့ ချိနသ်ာကိǽကြ်ခငး်ကိǽ သǹိǺိေနƱပီ။  

 

အခǽေတာ ့ြပǿတက်ျသာွးြခငး်ြဖင် ့သငယ်Ǿƭကရေအာင!် 

 

ဘယလ်ကက်ေန 'Ʊပီးြပည့စ်ံǽတဲ ့ပစ်ေြမˁာကြ်ခငး်' ြဖင် ့ပစƱ်ပီးေတာ ့မဖမ်းပါနဲ ့၊ 

ေြမြပငေ်ပȆကျသာွးပါေစ။အကယ၍် ေဘာလံǽးသည ်သငရဲ် ့ ညာဘကေ်ြခေထာကအ်နားကျပါက 

သငအ်ေကာငး်ဆံǽး ပစ်ြခငး်ကိǽပစǳ်ိǽငခ်ဲƱ့ပီြဖစ်သည။်  

 

ညာဘကလ်ကမ်Ǻ ပစပ်ါ၊ ကျသာွးပါေစ၊ဘယဘ်ကေ်ြခေထာက်အနားက ေဘာလံǽးကျရာကိǽƭကည်Ǹ˪့ပါ။  

သင ်အေǹǺသ˺ိǽ ့ မပစ်ေြမˁာကမ်ေိƭကာငး် သတြိပǿပါ။ 

 

ပထမဦးဆံǽး လကတ်စ်ဖကစ်ြီဖင် ့၁၀ Ƴကမိ် ထပ်လǽပ်ပါ။ 

ဘယလ်ကဖ်ကမ်Ǻ ပစ်ြခငး်ǳǺင့ ်ကျြခငး် ၅ Ƴကမိ်၊ ညာလကဖ်ကမ်Ǻ ပစ်ြခငး်ǳǺင့ ်ကျြခငး် ၅ Ƴကမိ်။ 
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ေဘာလံǽး ǳǺစလ်ံǽး 

 

လက်တစ်ဖကစ်ီတငွ ်ေဘာလံǽး တစ်လံǽးစီကိǽ ကိǽငထ်ားပါ။ ြပǿတက်ျြခငး်ြဖင့ ်ကȁǳ်ǽပ်တိǽ ့ 

သငယ်Ǿေနƭကဆြဲဖစ်သည။် မဖမ်းပါǳǺင်!့  

 

ေဘာလံǽးများကိǽ တစ်လံǽးƱပီးတစ်လံǽး ပစ်ေြမˁာက်လိǽကပ်ါ"Ʊပီးြပည့စ်ံǽေသာ 

ပစ်ေြမˁာက်ြခငး်"ြဖင်ပ့စ်ေြမˁာကပ်ါ၊သင့ေ်ြခဖဝါးအနးီ ေြမြပငေ်ပȆသိǽ ့ ကျသာွးသညက်ိǽ 

ƭကည့ပ်ါ။ပထမပစြ်ခငး်အတကွ ်၁ ǳǺင့ ်ဒ ǽတယိပစြ်ခငး်အတကွ ်၂ 

လိǽေ့ရတကွǳ်ိǽငပ်ါတယ။်ေအးေဆးƱပီးတညƱ်ငမိ်ပါ… ၁… ၂… ြပǿတက်ျ… ြပǿတက်ျ။  

 

ြမနြ်မနမ်လǽပ်ပါနဲ။့ ေဘာလံǽး၂လံǽးပစ်ေြမˁာကြ်ခငး်ƭကားတငွ ်အချိနက်ာွဟချကထ်ားပါ။ ထိǽနညး်အတိǽငး် 

ဆယƳ်ကမိ်လǽပ်ပါ။ ပစ်ေြမˁာက ်၊ ပစ်ေြမˁာက ်၊ ြပǿတက်ျ ၊ ြပǿတက်ျ ။ ပစ ်၊ ပစ ်၊ ကျ ၊ ကျ ။ ဘယလ်ကက်ေန 

အရငစ်ပစ်ပါ၊ Ʊပီးရင ်ညာလကက်ေန အရငစ်ပစ်ပါ။ 
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လǽပ်ƭကည့်ပါ: ပစေ်ြမˁာက ်၊ ပစေ်ြမˁာက ်၊ ြပǿတက်ျ ၊Ʊပီးေနာက ်ဒǽတယိေဘာလံǽးကိǽ ဖမ်းƭကည်ပ့ါ။ 

ေဘာလံǽးကိǽ “ဖမ်းမ”ိရန ်အထတိတ်လန် ့ြဖင် ့လကတ်ဖက်မǺ လကတ်ဖကဆ်သီိǽ ့ ဒǽတယိေဘာလံǽးကိǽ 

လȄမဲေပးလိǽကပ်ါǳǺင်။့အဲဒ့ါက အသံǽးမဝငပ်ါဘǾး။Jugglingသည် ပစ်ေြမˁာက်ြခငး်ြဖစ်သည!် 

အထကပ်ါနညး်အတိǽငး် ၁၀Ƴကမိ်ထပ်လǽပ်ပါ။ 

 

စတငပ်စ်ေြမˁာကတ်ဲအ့ခါ အေǹǺသ˺ိǽ ့ မပစ်မိပါေစǳǺင်။့ 

 

လǽပ်ƭကည့်ပါ: ပစ ်၊ ပစ ်၊ ဖမး် ၊ ဖမ်း ။ 

သငေ်ဘာလံǽးတစ်လံǽးတညး်နဲပ့စ်ခဲသ့လိǽပဲ 

"Ʊပီးြပည့စ်ံǽေသာပစ်ေြမˁာက်ြခငး်"ြဖစ်ေအာငဆ်ကလ်ǽပ်ပါ။၁Ʊပီးရင၂်ကိǽ တညƱ်ငမိ်တဲǳ့န˪း်အတိǽငး် ပစ်ပါ။ 

 

ဘယလ်ကန်ဲ ့ စတငပ်စ်ရမညက်အေရးမƳကးီပါဘǾး(တစ်ခါတစ်ရံ ဘယလ်က်ဖကြ်ဖင့ ်စတငပ်ါ၊ တစ်ခါတစ်ရံ 

ညာလက်ဖကြ်ဖင့စ်တငပ်ါ) 

 

မည်သည်အ့ချိနတ်ခǽမǺာမဆိǽ ေလထတဲငွ ်ေဘာလံǽးတစ်လံǽးသာǹǺိေƭကာငး် သတြိပǿပါ။ 

ေဘာလံǽး၏အြမင်ဆ့ံǽးအေကးွထပ်ိကိǽ ƭကည်ပ့ါ၊သင်လ့ကေ်တကွိǽမƭကည်ပ့ါǳǺင်။့ 

 

ြပǿတက်ျတာ ေကာငး်ပါတယ ်(ဒါကိǽ အသံǽးချပါ)။ ဒǽတယိေဘာလံǽးကိǽ လကတ်စ်ဖကမ်Ǻ 

တဖက်ကိǽလȄမဲေပးပါǳǺင်!့ 

 

အေǹǺသ˺ိǽမ့ပစပ်ါǳǺင်!့ အဒဲလီိǽလǽပ်ရင ်ေဘာလံǽးေတကွိǽ ဖမး်ရပိǽခက်ေစလမိ့်မယ။် 

 

သင ်စိတǸ˪်ပ်သာွးရင ်ေဘာလံǽးတစ်လံǽးတညး် ကိǽြပနသ်ာွးƱပီး အဒဲေီလက့ျင့ခ်နး်ကိǽ ြပနလ်ǽပ်ပါ။ 
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ပစ်ေြမˁာက်ြခငး်၊ြပǿတက်ျြခငး်သည ်သင်ခ့ǳȥာကိǽယက်ိǽ မǺနက်နေ်သာ လပ်˪ǹǺားမ˪များ ြပǿလǽပ်ဖိǽ ့ ေလက့ျင့ေ်ပးရန ်

အေကာငး်ဆံǽးနညး်လမ်းြဖစသ်ည။်ပီးရင ်ေဘာလံǽးǳǺစ်လံǽးǳǺင် ့ြပǿတက်ျေစƱပီး စမး်ƭကည့ပ်ါ။ ပစ် ၊ ပစ ်၊ ကျ ၊ 

ကျ ။ 10 Ƴကမိ်ြပနလ်ǽပ်ပါ၊ ပီးရင ်ပစ ်၊ ပစ ်၊ ဖမ်း ၊ ဖမ်း ကိǽƳကǿိးစားပါ။ 

 

 ေǹǺဘ˺ကက်ိǽမပစ်ပါǳǺင့။် သင ်ပစ်၊ ပစ၊် ဖမ်း၊ ဖမး် ြဖင့ ်စိတေ်ြဖေလȂာသ့ညအ်ထ ိေလက့ျင့ေ်ရးအဆင့မ်ျားကိǽ 

ထပ်ခါတလလဲလဲǽပ်ပါ။ 

 

ေဘာလံǽး ၃ လံǽး 

 

လက်တစ်ဖကတ်ငွ ်ေဘာလံǽးǳǺစ်လံǽးကိǽကိǽငƱ်ပီးအြခားလကတ်စ်ဖကတ်ငွ ်ေဘာလံǽးတစလ်ံǽးကိǽ ကိǽငထ်ားပါ။ 

 

အƱမဲတမး် ေဘာလံǽးǳǺစ်လံǽးကိǽငထ်ားေသာလကမ်Ǻ အရငစ်ပစပ်ါ။ တခါတရံမǺာ ဘယလ်ကန်ဲ ့ စတငƱ်ပီး 

တခါတရံ ညာလက်နဲ ့ စတငပ်ါ။ 

 

သင့ဦ်းေǳǺာကက်ိǽ ပိတ်ထားဖိǽ ့ မေမ့ပါǳǺင်။့ ြပǿတက်ျြခငး်ြဖင့ ်ကȁǳ်ǽပ်တိǽ ့ သငယ်Ǿေနသည။်  

 

'Ʊပီးြပည့စ်ံǽေသာပစ်ေြမˁာက်ြခငး်'ြဖစ်ေအာငလ်ǽပ်ပါ။ 

ပစ်ေြမˁာက်ြခငး်လǽပ်ေဆာငခ်ျကသ်ည ်ေဘာလံǽးတစလ်ံǽး ǳǺင့ ်ေဘာလံǽးǳǺစလ်ံǽး ကအတိǽငး် တǾတǾဘြဲဖစသ်ည။် 

ပစ ် ၊ပစ် ၊ ပစ်၊  ကျ ၊ ကျ ၊ ကျ ။ 

 

ေဘာလံǽးက သင်ရဲ့ေ့ြခဖျားနားကိǽ ကျသာွးခဲရ့င ်သင်ရဲ့ပ့စ်ေြမˁာကပံ်ǽက 

မǺနက်နပ်ါတယ်။ ၁၀ Ƴကမိ်ြပနလ်ǽပ်ပါ။  

 

"Ʊပီးြပည့စ်ံǽေသာ ပစ်ေြမˁာက်ြခငး်"ြဖစ်ေအာငပ်စ်ေြမˁာက်ပါ။မဖမ်းပါǳǺင်!့ 
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သငရဲ်အ့ေǹǺက˺ ပံǽစံကိǽ သငြ်မငǳ်ိǽငတ်ယ။် ြဖညး်ြဖညး်နဲ ့ တညƱ်ငမိ်ေအာငထ်နိး်ထားပါ။  

 

အေǹǺသ˺ိǽမ့ပစပ်ါǳǺင်!့ 

 

လǽပ်ƭကည့်ပါ: ေဘာလံǽးǳǺစလ်ံǽးကိǽငထ်ားသည် ့လကမ်Ǻစပစ်ပါ။ ပစ ်၊ ပစ ်၊ ဖမး် ၊ ဖမ်း ….....ဟǽတပ်ါတယ ်

“တတယိ”ေဘာလံǽးမǹǺိပါဘǾး! သငသ်ည် တစƳ်ကမိ်လȂင ်ေဘာလံǽးတစ်လံǽးကိǽ ပစ်ေြမˁာကေ်နပါတယ်။ 

ေဘာလံǽးတစ်လံǽးက ေလထမဲǺာ ǹǺိေနƱပီး လကတ်စ်ဖကစ်မီǺာ ေဘာလံǽးတစ်လံǽးစǹီǺိေနပါတယ။်Juggling ဟာ 

စနစ်တစ်ခǽြဖစ်ပါတယ။် ပစ်ေြမˁာက်ြခငး်ǳǺင့ ်ဖမး်ြခငး်ကိǽဆကလ်ကြ်ပǿလǽပ်ေနပါ။ 

 

အေǹǺသ˺ိǽမ့ပစပ်ါǳǺင်။့ လက်တစ်ဖကမ်Ǻ တြခားလကတ်စ်ဖကဆ်ကီိǽ ေဘာလံǽးလȄမဲေပးပါǳǺင်။့ 

 

မငး်ရဲ ့ ပစ်၊ပစ် နဲ ့ အတǾ ၁...၂... လိǽလ့ိǽကေ်ရတကွပ်ါ။ 

 

ပစ်၊ ဖမ်း၊ ပစ် ၊ ဖမး် ၊ ပစ် ၊ ဖမ်း၊ Ʊပီးေတာဆ့က်ပစပ်ါ... 

 

အဆငေ်ြပလား။အဆငေ်ြပရငေ်ြပမယ၊် မေြပေသးတာလညး် ြဖစǳ်ိǽငတ်ယ။် 

 

ေလက့ျင်ပ့ါ : ပစ ်၊ ပစ ်၊ ပစ ်၊ ကျ ၊ ကျ ၊ ကျ ။Ʊပီးရင ် 

ေဘာလံǽးတစ်လံǽး ကိǽ ြပနေ်လက့ျင်ပ့ါ၊ပီးရင ်ေဘာလံǽးǳǺစလ်ံǽးကိǽ ဆကေ်လက့ျင်ပ့ါ။ 

 

ပထမအဆင့သ်ိǽ ့ ြပနသ်ာွးြခငး်ြဖင် ့ပိǽမိǽြမနဆ်နစ်ွာ သငယ်Ǿǳိǽငမ်ညြ်ဖစ်သည။် 

အလǽပ်ြဖစ်မေနဘ ဲေဘာလံǽး သံǽးလံǽးနဲ ့ Ǹǽနး်ကနမ်ေနပါǳǺင်။့  

 

ေပျာ်ရȄငစ်ွာြပǿတက်ျြခငး်နဲ ့ ေပျာ်ရȄငစ်ွာပစ်ေြမˁာကြ်ခငး်ြဖစပ်ါေစ!  

ေလက့ျင့မ်˪နဲအ့တǾ ဖမး်မြိခငး်တိǽးတကလ်ာပါလမိ့်မယ။် 

 


