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໨Ƕ 
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٠ᒧрҁԛஒ௦Ҕᆶ

ගঀ଼ޑநޑᄊۺࡋ

ᆶՉࣁǶ 

 

4.؂ғૈ৖ᄽр଼ந

ᏹ୏բᆶ߄౜рബཀ

ᆸᗂ୏բǶ         

 ୏΋Ǻᆸ៌εӦ኷஽ၯࢲ

1.኷ࢲλϺ٬Ǻ଼நғࢲ΋

ଆٰ 

Ȑ1ȑ๊ܔ๨ᘓȐλ᝴݀ȑȐܔ

๨ᆸγȑ 

Ȑ饋ȑ΢ᆛ GOǼGOǼGOǼ૸

ፕ࠹ᏤԔҞ٠ኞܫᇥܴᒧڗ

 চҗǶޑ

Ȑ3ȑ૸ፕ๊ܔ๨ᘓ࣬ᜢ࠹Ꮴ

ᇟ٠ֹԋ੤ભ࠹ᏤᇟǶ 

饋.௲ৣ຾Չ๊ܔ๨ᘓ࣬ᜢቹ

ТኞܫǶ 
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ৣ຾Չ࣬ᜢቹТኞܫᆶ୏բ

௲ᏢǶ 

4.ᅰ௃ච᠀ՅறǴԃ࿶ό੮

қǺ 

Ȑ1ȑ៿ୠའᘍǺബཀᆸᗂ୏

բ 

1.Ȩܔ๨ᆸγ

๨നᎶܔ -

Κ ȩ

https://www

.youtube.co

m/watch?v=饋

3UuM8ick8o 

饋. ܔ ๊ ๨

ᘓǴவȨᏁȩ

คॄᏼ 

https://www

.mohw.gov.t

w/cp-3569-3

8798-1.html 

3.኷଼ࢲந

ᏹቹТ 
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6. ЇᏤӧय़ჹࡷᏯ
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ᡏૈન፦ᆶၮ୏ૈמ
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8.ୖᆶາوӳ኷ࢲǵ 

າௗӳфϻǵຬຫϞϺ

౜߄୏Ǵ፾Ϫࢲ฻ךޑ

Ծρӧიᡏύفޑ

ՅǴڐӕӝբၲԋӅӕ

Ҟ኱Ƕ 

 

9.ӧȨךॺ΋ৎᒃȩ௃

ნǴૈ҅ዴ߄ॊǴ௢౛

5.5.5.5.؂ಔૈච᠀Յறǵࣀ

Յ୊ຊр಄ӝЬᚒޑ

ၰڀǶ 

 

 

 

 

 

 

 

 

6.λಔೕჄ٠ว߄Ǵӧ

ၡޑਔ໔ϣёՉۓڰ
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Ȑ饋ȑၰڀബբǺච᠀Յறǵ

 Յ୊ຊȐӢ७ኧǵय़ᑈȑࣀ

Ȑ饋࿯ ȑ 

 ࢲӳ኷و୏ΒǺາࢲ

1.ၡາЇᏤ٬ҔȐgoogle 

map ຯᚆǵਔ໔ǵೲࡋȑٰ

ೕჄၡາޑՉำᆶຯᚆکਔ

໔ޑᜢ߯Ƕ    

Ȑ1ȑय़ჹࡷᏯǴךॺाӃᡣ

ᏢғΑှԾρाࡷᏯࢂޑϙ

ሶǴΨ׳ाΑှԾρૈޑΚ

ԖӭϿǶ    

Ȑ饋ȑЇᏤᏢғவ୷ҁ 500

ϦЁډ 800 ໒ۈǴவາόֹ

 Ҟ኱ǶޑԋᏢਠၡາֹډ

Ȑ3ȑᡣᏢғӃᎦԋၮ୏ಞᄍ

ᛥଭόࢂ΋Ϻ೷ԋޑǴࢃ؂

යၮ୏ԿϿ 3ԛǴ؂ԛᆢ࡭

30 ϩដޑᇸ᚞૽ግǴ൳ຼϐ

 ගϲǶ܌ᡏન፦ᔈԖيࡕ

Ȑ4ȑಔϣёϩձҔλԯЋᒮ

Ћᐒी؁Ꮤϩձ૶ᒵຯک

ᚆǵ؁ኧ੃઻ޑьၡٚǵЈ

ၢǶ 

ȐȐȐȐ5555ȑȑȑȑҔ಍ीკ૶ᒵᜢ߯Ƕ٠

ϩ٦ᆶೕჄӵՖၲډၡາҞ

኱Ƕ 

ȐȐȐȐ6666ȑȑȑȑ૶ᒵ٠ᔠຎԾρາ؁ૈ

Κ࣪ࡘԾρࢂցԖ଺ډගϲ

ցᔈा፾྽ፓࢂᡏન፦ǻي

https://www

.runningquo

tient.com/a

rticle/sing

le/153 

 

5.ᚊ०ކၢ 

https://www

.facebook.c

om/18饋7饋饋88

饋069663/vid

eos/5464饋饋7

69033004/?v

=5464饋饋7690

33004 
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Ȑ饋࿯ ȑ 

 ॺ΋ৎᒃך୏ΟǺࢲ

1. ᒃη፪ښᝡᖻ 

饋. ᚊ०ކၢ 

Ȑ1ȑЇᏤᏢғຯᚆᆶਔ໔ᜢ

߯Ƕ 

Ȑ饋ȑ૶ᒵ٠ᔠຎ۶Ԝޑᓨࠨ

ᆶמѯǶ࣪ࡘԾρࢂցԖ଺

ցࢂǻᕭอਔ໔ࡋගϲೲډ

ᔈा፾྽ፓ᏾БԄǻ 

Ȑ饋࿯ ȑ 
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(19)(19)(19)(19)

ຼຼຼຼ    

----    

ಃಃಃಃ
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৹᠐
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1. ϣ λ

Ȑ ම ࠄ

ۚȑკਜ

ᓔ 

饋.Ȩၮ୏

ৎᆒઓǵ

ი໗ӝ

բǾȩϐ

ਜ 

3.᎙᠐ϩ

1.ၮҔϣλමۚࠄკ

ਜᓔၗྍפ൨Ȩၮ୏ৎ

ᆒઓǵი໗ӝբǾȩЎ

ҁǶ 

饋.่ӝԾρૈ᠐ளᔉ

ЪԖᑫ፪ᜢܭȨၮ୏ৎ

ᆒઓǵი໗ӝբǾȩඔ

ቪޑЎҁǶ 

3.຾Չᓬऍᇟຒ܈ѡ

ηᇆ໣Ƕ 

1.ૈӧϣλමۚࠄკ

ਜᓔډפȨၮ୏ৎᆒ

ઓǵი໗ӝբǾȩ࣬ޑ

ᜢЎҁǶ 

 饋.ૈӼᓉޑ᎙

᠐ࡕǴว߄Ծρ܌ᒧ

Ȩၮ୏ৎᆒઓǵი໗ӝ

բǾȩ࣬ᜢਜᝤޑϣ

৒Ƕ 

3.ֹԋᓬऍᇟຒ܈ѡ

 ୏΋Ǻ஽ၯਜੇ፪ࢲ

ೖϣλკਜᓔǴவਜᘕύډ

፾ӝԾρᆶඔቪȨၮ୏ډפ

ৎᆒઓǵი໗ӝբǾȩ࣬ᜢ

 ਜᝤǶޑ

Ȑ1ȑ ᎙᠐ਜᝤǶ 

Ȑ饋ȑቪΠᓬऍᇟຒ܈ѡηǶ 

Ȑ3ȑ૶ᒵԾρޑᢀᗺǴຑॊ

Ўҁޑϣ৒Ƕ 

Ȑ4ȑಔϣϩ٦Ծρޑ૶ᒵ

1.ϣλȐමࠄ

ۚȑკਜᓔ 

饋.Ȩၮ୏ৎᆒ

ઓǵი໗ӝ

բǾȩϐਜ 

3.᎙᠐ϩ٦

ൂ 

4.Јඵკ 

5.Ȩӝբȩၗ

਑ 
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6.่ӝԾρޑ੝ߏ

פᑫ፪ǴЬ୏൨ک

Ȩၮ୏ৎᆒઓǵი

໗ӝբǾȩ࣬ᜢޑ

ਜᝤ᎙᠐Ƕ 

ηᇆ໣Ƕ 

4. ૈइᒵԾρޑᢀ

ᗺǴຑॊЎҁޑϣ৒Ƕ 
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7.    ؂ғૈஒȨᖒО࣬

໺շ༝ფȨ଼ந኷ࢲ΋

ଆٰȩȨᘀ݅৹᠐ȩ฻

୏᏾౛ԋȨӝբȩЬࢲ

ᚒǴቪ܈ฝӧર஭ύ

໔Ƕ٠٩໩ਔដБӛǴ

ஒவύѧЬᚒᖄགྷр

ޑр܎ᜢᗖӷǴቪӧޑ

ጕచ΢ǴᛤᇙԋЈඵ

კǶ 

8.ૈၮҔᡏᡍᆶᢀჸ

୏ၗ਑ֹԋȐӝբȑࢲ

ቪբ 

9.ૈቪΠдΓᢀᗺǴ߄

ၲຑᇟӣ㎸Ǵ٠ૈᆶд

Γ૸ፕϩ٦Ƕ 

ൂǶ 

Ȑ6ȑӚಔஒಔ঩ϩ٦ᄔा૶

ᒵܭ A3 ર΢٠΢Ѡ׫ቹว

 ǶڬѤ࠻௲ܭຠࡕ߄Ǵว߄

Ȑ饋࿯ȑ 

 ୏ΒǺബཀ৹բ፪ࢲ

1.Ȑ1ȑЇᏤᏢғஒȨᖒО࣬

໺շ༝ფȨ଼ந኷ࢲ΋ଆٰȩ

Ȩᘀ݅৹᠐ȩ฻ࢲ୏Ǵᘜય

಍᏾Ǵ٠ᛤᇙрቪբЈඵ

კǶ 

Ȑ饋ȑᛤᇙࡕ ppt ᙁൔϩ٦Ƕ 

饋.ၮҔ܌ᇆ໣ϐၗ਑ֹԋ~

ӝբ 

3.ಔ঩Ҭඤϩ٦٠๏ຑᇟӣ

㎸ 

4.΢Ѡਟ᠐ϩ٦ 

Ȑ饋࿯ȑ 

 

௲ྍٰ׷௲ྍٰ׷௲ྍٰ׷௲ྍٰ׷                 ⼞⼞⼞⼞ᒧҔ௲׷ (            )              啞啞啞啞Ծጓ௲׷(ፎൂࡪϡచӈ௶ܴܭ௲Ꮲၗྍύ) 

ҁЬᚒࢂҁЬᚒࢂҁЬᚒࢂҁЬᚒࢂ
ցᑼΕၗցᑼΕၗցᑼΕၗցᑼΕၗ
௲מ௲ૻࣽמ௲ૻࣽמ௲ૻࣽמࣽૻ
Ꮲϣ৒Ꮲϣ৒Ꮲϣ৒Ꮲϣ৒    

ɍɍɍɍคคคค    ᑼΕၗૻࣽמ௲Ꮲϣ৒ᑼΕၗૻࣽמ௲Ꮲϣ৒ᑼΕၗૻࣽמ௲Ꮲϣ৒ᑼΕၗૻࣽמ௲Ꮲϣ৒    

啞啞啞啞ԖԖԖԖ    ᑼΕၗૻࣽמ௲Ꮲϣ৒ᑼΕၗૻࣽמ௲Ꮲϣ৒ᑼΕၗૻࣽמ௲Ꮲϣ৒ᑼΕၗૻࣽמ௲Ꮲϣ৒    ӅӅӅӅ( ( ( (     6666        ))))࿯࿯࿯࿯    ((((аೱ่аೱ่аೱ่аೱ่ၗૻࣽמ᝼ᚒၗૻࣽמ᝼ᚒၗૻࣽמ᝼ᚒၗૻࣽמ᝼ᚒࣁЬࣁЬࣁЬࣁЬ))))    



੝௲ሡ؃੝௲ሡ؃੝௲ሡ؃੝௲ሡ؃

ᏢғᏢғᏢғᏢғ    

ፐำፓ᏾ፐำፓ᏾ፐำፓ᏾ፐำፓ᏾    

    

ϖ΢኷ࢲᄌࢲངғࢲϖ΢኷ࢲᄌࢲངғࢲϖ΢኷ࢲᄌࢲངғࢲϖ΢኷ࢲᄌࢲངғࢲ    
ɁɁɁɁيЈምᛖᜪᏢғيЈምᛖᜪᏢғيЈምᛖᜪᏢғيЈምᛖᜪᏢғ: : : : ɍɍɍɍคคคค        ɎɎɎɎԖ-ඵૈምᛖ(3 )ΓǵᏢಞምᛖ(3 )Γ 

    
ɁɁɁɁၗ፟ᓬ౦Ꮲғၗ፟ᓬ౦Ꮲғၗ፟ᓬ౦Ꮲғၗ፟ᓬ౦Ꮲғ: : : : ɍɍɍɍคคคค            ɍԖ- ((((ԾՉ༤ΕᜪࠠԾՉ༤ΕᜪࠠԾՉ༤ΕᜪࠠԾՉ༤Εᜪࠠ////ΓኧΓኧΓኧΓኧǴǴǴǴӵ΋૓ඵૈၗᓬᓬ౦ӵ΋૓ඵૈၗᓬᓬ౦ӵ΋૓ඵૈၗᓬᓬ౦ӵ΋૓ඵૈၗᓬᓬ౦ 饋饋饋饋 ΓΓΓΓ))))    

    
ɁɁɁɁፐำፓ᏾ࡌ᝼ፐำፓ᏾ࡌ᝼ፐำፓ᏾ࡌ᝼ፐำፓ᏾ࡌ᝼((((੝௲Դৣ༤ቪ੝௲Դৣ༤ቪ੝௲Դৣ༤ቪ੝௲Դৣ༤ቪ))))ǺǺǺǺ    
΋ǵᏢಞᕉნፓ᏾ 

1.Ꮲғ০ՏӼ௨ӧངЈλϺޑ٬਒ᜐǶ 

饋.Ӽ௨ӝޑەλಔԋ঩Ǵ೸ၸӕᏆᏢಞǴቚ຾Ꮲಞ୏ᐒکԋਏǶ 

ΒǵᏢಞϣ৒όፓ᏾ 

ΟǵᏢಞᐕำόፓ᏾ 

ѤǵᏢಞຑໆፓ᏾ 

1.௲ৣଞჹ໒ୢ܄ܫᚒǴගှٮเጄҁǴᡣᏢғਟ᠐ว߄Ǵ٠ቸ܄ຑϩǶ  

饋.Ȩ኷ӧ៟৏ȩ ǵ Ȩλλұᓐैȩ฻ჴբፐำǴ٩ྣᏢғૈΚቸ܄ຑϩǶ 

 

੝௲ԴৣᛝӜǺ೾ߪ᫢ǵቅࡌՎ 
ද௲ԴৣᛝӜǺጰד᜻ 

    

    

    
 


