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ང་བཅས་ར་ བུ་མེཥརང་ རྐྱབ་ག། 
མེཁས་དབང་ ཡུ་ཉ་ཀ་ ནི་ཤ་ཡ་མེ། 

ཨོ་ས་ཀ་ དཔལ་འབྱོར་གྱི་གཙུག་ལག་སོླབ་གྲྭ། ཇ་པཱནི། 

nishiyama@osaka-ue.ac.jp 

ག་དཥསྦེཥབཟོ་ནིཥ 

༡ ཤོག་པང་སྟུག་པག་པ་ཅག་འཚོལ་དགོ་ (མེ་ལ་མེ་ཉར 0.5-0.7) 

2 ཤོག་པང་ཐོག་ཁར་ཤོག་ནིག་བཀལ། དཥལས་ བུ་མེཥརང་ དཔཥརཤ་འད་ ཤོག་ནིག་ག་ཐོག་ཁར་བཀལ་དགོ། 

༣ བུ་མེཥརང་ག་དབྱབས་དཥ ཁ་རལ་སྨྱུག་གུ་ཅག་གཤ་ ཤོག་ནིག་ནིང་སྦེཥཚོགས་པར་རྐྱབ། གཤོགཔ་ག་ཁ་ཐུག་ལུ་ ཚོག་རྐྱབ་ཡོད་པའ་ཐག་འད་ ཚོགས་པར་རྐྱབ་ནི་བརྗེད་མེ་སོང་། 

༤ རྒྱབ་ཁར་ལས་ཁྱད་པར་ཕྱེཥཚུགས་ནི་ག་དོནི་ལུ་ གདོང་ཕྱེོགས་ལུ་རྟགས་ཅག་བཀལ་དགོ། 

༥ ཤོག་པང་ག་བུ་མེཥརང་འད་ གྱིམ་ཙེ་གཤ་སྦེཥ ཧིང་སངས་ས་བཏོག་དགོ། 

༦ བུ་མེཥརང་འད་ ཁ་ཐོག་སྙོམེས་ཏོག་ཏོ་ཅག་གུ་བཞག་སྟེཥ གུག་གུགཔ་ཡོད་པ་ཅན་ ཕྲང་དགོ། 

༧ ཚོག་རྐྱབ་ཡོད་པའ་ཐག་གུ་ལས་ ཐག་ཤང་ཅག་བཀལ། ཁ་རལ་སྨྱུག་གུ་ལག་ལེནི་འཐབ་སྟེཥ གཤོགཔ་འཇམེ་ཏོང་ཏོ་བལྟབ་ཚུགས་ནི་ག་དོནི་ལུ་ ཚོག་ཐག་གུ་ལས་ 

ཚོར་ག཈ཤ་གསུམེ་དཥཅག་ ཚོགས་པར་རྐྱབ་དགོ། 

༨ གཤོགཔ་རཥརཥགུ་ ཟུར་ཁུག་ ཌི་ག་ར་ ༡༠-༣༠ དཥཅག་སྦེཥགངས་ར་བཟུམེ་གྱི་བལྟབ་མེཚོམེས་བཟོ་དགོ། (ལགཔ་གཡོནི་སོྐརམེ་ཨན་པ་ཅན  
ལུང་གཤོང་བཟུམེ་གྱི་བལྟབ་མེཚོམེས་བཟོ་དགོ) 

ག་དཥསྦེཥགཡུག་བཀོ་ནིཥ 

༡ བུ་མེཥརང་ག་གཤོགཔ་གཅག་ ཁོྱད་རའ་ཨམེ་མེཐཥབོངམེ་དང་མེཛུབ་མོེ་དང་པམེ་ག་བར་ནི་ གདོང་ཕྱེོགས་ཁྱོད་ལུ་བལྟ་སྟེཥསྦེཥབཟུང་དགོ། (ལགཔ་གཡོནི་སོྐརམེ་ཨན་པ་ཅན་ 

བུ་མེཥརང་ག་རྒྱབ་འད་ཁོྱད་ཁ་ཐུག་སྦེཥབཟུང་དགོ) 

༢ བུ་མེཥརང་འད་ ཡར་མེར་སྦེཥབཟུང་དགོ། 

༣ ཁྱོད་ཀིྱས་བུ་མེཥརང་འད་གཡུག་བཀོཝ་ད་ མེ་གཏང་པའ་ཧིཥམེ་ ཤུགས་སྦེཥབསྒྱིར་ནི་ག་དོནི་ལུ་ ལག་ཚོགས་དཥཚོར་གཅག་གུ་བསྡམེ་གཏང་དགོ། 

༤ བུ་མེཥརང་འད་ ཁུ་རུ་གཡུག་བཀོ་དོ་བཟུམེ་སྦེཥ མེག་ཏོ་ག་གནིས་ཚོད་ཁར་ བཀོ་གཏང་དགོ། 

རྒྱ་ཚོད་ 

 

 

 

 

 

 

 

 

༡ གངས་ར་བཟུམེ་གྱི་བལྟབས་མེཚོམེས་ (ཌི་ག་ར་ ༡༠-༣༠) 
  

 

 

 

༢ ཨ་ཙེ་ཅག་ཡར་ཁ་ཐུག་ལུ་བསྣར་ཏཥདགོ། 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ག་ར་གཤ་འབད་ཚུགས། 

ང་བཅས་ར་ཡ་མེཚོནི་ཆཥཏོག་ཏོ་ག་སྦྱང་བ་ཅག་འབད་བལྟ་ག། 
འད་གཤ་ག་དཥསྦེཥའཕུར་འགྱིོཝ་ཨན་ནི། 

བུ་མེཥརང་འད་གཤ་ མེག་ཏོ་ག་གནིས་ཚོད་ཁར་འཕུར་ཏཥ ལགཔ་གཡས་སོྐརམེ་ཚུ་ལུ་ གཡོནི་སོྐར་སྦེཥདང་ ལགཔ་གཡོནི་སོྐརམེ་ཚུ་ལུ་ གཡས་སོྐར་སྦེཥ 

བསྒྱིར་འགྱིོཝ་ཨན། འཕུར་འཕུརཝ་ག་ཐག་རང་ཐུང་འད་ མེ་ཉར་ ༣-༤ དང་ འཕུར་བའ་དུས་ཚོད་འད་ སྐར་ཆ་ ༡-༢ ཨན། 

ག་དཥསྦེཥབཟུང་ནིཥ 

བུ་མེཥརང་འད་ཕར་ཚུར་སྦེཥལོག་འོངམེ་ཨན། བུ་མེཥརང་འད་བཟུང་ནི་ག་དོནི་ལུ་  ཁྱོད་ཀྱ་ལགཔ་ག཈ཤ་ཀྱ་བར་ནི་ སན་ཉ་མེ་ཉར་ ༣༠ 

དཥཅག་བཞག་སྟེཥ ལག་མེཐལ་གྱིཤ་སྦེཥམེགྱིོགས་པར་བཟུང་དགོཔ་ཨན། 

དྲནི་བཏོནི། 

བུ་མེཥརང་འད་གནིམེ་མེད་ས་མེད་཈ན་ཁ་ཅནི་ཅག་ཨན། མེ་ལུ་བལྟ་སྟེཥགཡུག་བཀོ་ནི་མེ་འོང་། བུ་མེཥརང་འད་ 

གཡུག་བཀོཝ་ད་ལུ་ ཁྱོད་རའ་སོྦེ་ལོགས་ཁར་ག་ཡང་མེདཔ་ཨནམེ་ཏནི་ཏནི་བཟོ་དགོ། 
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ཨ་ཙེ་ཅག་ཁ་ཡར་ཁ་ཐུག་ལུ་བསྣར་ཏཥདགོ། 
 

ཚོད་འད་ནི་སོྟེནི་ཏཥཡོད། 

སན་ཉ་མེ་ཉར་ ༢༠ 
 

གངས་ར་བཟུམེ་བལྟབས་མེཚོམེས་ཀྱ་ཟུར་ཁུག 
 

གདོང་ག་ 
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བུ་མེཥརང་འད་ག་ཅ་སྦེཥལོག་འོངམེ་ཨན་ནི། 
བུ་མེཥརང་འད་གནིམེ་ཁར་ལས་སྦེཥའཕུརཝ་ད་གཅག་ཁར་ བསྒྱིར་ཡང་བསྒྱིརཝ་ཨན། འད་གནིམེ་ཁར་ལས་བསྒྱིར་ཏཥགདོང་ཁ་ཐུག་ལུ་འོངམེ་ད་ བསྒྱིར་མེ་ཐོག་ཁར་གྱི་རླུང་མེ་འད་ བསྒྱིར་མེ་འོག་ག་རླུང་མེ་ལས་ 

མེགྱིོགས་ཚོད་མེཐོ། མེགྱིོགས་ཚོད་ཁྱད་པར་གྱིཤ་ ཡར་འདགས་ནི་ལུ་ཁྱད་པར་བཟོཝ་ཨན།  སྨད་ཀྱ་གཤོགཔ་ལས་ སོྟེད་ཀྱ་གཤོགཔ་ལུ་ ཡར་འདགས་ནི་ག་ནུས་པ་མེངམོེ་ཡོད། བུ་མེཥརང་འད་གཤ་ ཚོངས་ཐག་ཅག་གུ་ 

སོྐར་ར་རྐྱབ་འོང་ནི་འད་གཤ་དང་ ཡར་འདགས་ནི་ག་ནུས་པ་དཥ སོྐར་ར་རྐྱབ་སའ་ཐོག་ཁར་མེངམོེ་ཡོདཔ་ལས་ ཤུགས་དཥགཤ་ བུ་མེཥརང་ག་འཕུར་ཕྱེོགས་འད་ གཡོནི་ཁ་ཐུག་ལུ་ བསྒྱིར་བཅུག་སྟེཥ 

བུ་མེཥརང་དཥལོག་འོངམེ་ཨན། འད་་ མེར་མེ་འབུད་ནི་ག་དོནི་ལུ་ བསྒྱིར་མེ་ག་སྤྱི་ཏོག་དང་ཆ་འདྲཝ་ཅག་ཨན། འད་ལུ་ འགྱིར་རྟན་འཁོར་ལོ་དང་འབྲེལ་བའ་ གདོང་སོྐྱད་ ཟར་སླབ་ཨན། 

མེགོྱིགས་ཚོད་མེངམོེ། ཡར་འདགས་ནུས་ཚོད་མེངམོེ། མེགྱིོགས་ཚོད་ཆུང་ཀུ། ཡར་འདགས་ནུས་ཤུས་ཆུང་ཀུ། 

ཟུར་ཐོ་ ༢ ལགཔ་གཡསཔ་ག་ལམེ་ལུགས། 

སོྐར་ར་རྐྱབ་སའ་ཚོངས་ཐག   བསྒྱིར་ཤུགས་ཀྱ་ཚོངས་ཐག   གདོང་སོྐྱད་ཀྱ་ཚོངས་ཐག  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ཟུར་ཐོ་ ༡ གཡོནི་བསྒྱིར་གྱི་གསལ་བཤད།           ཟུར་ཐོ་ ༢ ལགཔ་གཡསཔ་ག་ལམེ་ལུགས། 

བུ་མེཥརང་ཚོགས་པའ་ ཁ་ཡག་ཤོག་བྱང་། 
ཇ་པཱནི་བུ་མེཥརང་ཚོགས་པ། (ཇཥབ་ཨཥ)  http://www.jba.hp.jp/ 

ཀཱནི་སའ་བུ་མེཥརང་ཚོགས་པ། (ཀཥབ་ཨན་)  http://www.kbn3.com/ 

ཨཥམེ་ར་ཀའ་བུ་མེཥརང་ཚོགས་པ། (ཡུ་ཨཤ་བ་ཨཥ)  http://www.usba.org/  
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མེགྱིོགས་ཚོད་མེངམོེ། 

ཡར་འདགས་ནུས་ཚོད་མེངམོེ། 

གདོང་གྱི་ཕྱེོགས། 

གདོང་སོྐྱད་ནུས་ཤུགས། 

 

 

མེགོྱིགས་ཚོད་ཆུང་ཀུ། 

ཡར་འདགས་ནུས་ཤུས་ཆུང་ཀུ། བསྒྱིར་ཤུགས། 

སོྐར་ར་རྐྱབ་སའ་ཚོངས་ཐག 
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