
ដំណតំ្រប់ 

១. ការបណ្ដ ុះកូន 

          រ ៀបចំដីដាក់ករទោ ងស្លឹក រ ថាសស់្ប ដ្ុះ កកន          ១ករទោ ងដាក១់គ្រាប ់រ ថា ១គ្របរ កសស្ប ដ្ុះ ក១គ្រាប ់

 

 

 

 

 

 
 

     

- រ្វើដំបនលគ្ររបពសី្លឹកដនង រ ថា ស្ំណាញ់កាតព់ ល ឺ 

- រ ើដំបនលរចញរ៣ថ្ង ៃមុ ដារំដើមបរីោយកន  ឹងមលំ អ 
- គ្ររបចំរបុើងពីរលើសស្ប ដ្ុះ កកន  រ ថា ករទោ ងស្លឹក 

- បទោ បព់ីសាបគ្រាបរ់២-៣ថ្ង ៃរយើងោចដកចំរបុើងរចញ   

- ដក ំរ កកន បទោ បព់ីកន ដុកបា ៧ថ្ង ៃរឺ១ករទោ ង 

ទុកតត១រដើមប ុរណាណ ក។ 

២. ការររៀបចំដ ី

- ភ្ជួ  ២-៣ដង កនុះងជំរៅព ី២៥-៣០ ស្.ម រ ើយរាស្ប់ំតបកដីរោយរាបរស្មើ ួចហាលដីរោយស្ៃតួ។ 

៣. ការរ ើករង 

- បរណាដ យ ងៈ មិ គ្រតូវបា កំ្ត់រទ ោគ្រស្យ័រៅតាមលទធភាពថ្ទោដីតដលម  

- ទទងឹ ងៈ មិ គ្រតវូរលើស្ព ី១ -១,២ម រ ើយ  

- ចរទល ក ងៈ ចរទល កពី ងមយួរៅ ងមួយព ី០,៥ ម 

- កពំស្ ់ងៈ 
o   ដនវគ្របាងំៈ កំពស្ ់២០ ស្.ម រដាយម កំតពង រដើមបីកំុរោយទឹក ន រចញ 

o  ដនវវស្សៈ កំពស្ ់៣០ស្.ម រាងជាខ្នងអរ ដ្ ើក។  ចរទល កពី ងមយួរៅ ងមយួម ចងអ ូទឹក 



៤. ការដកំូន 

- គ្ររប ងរដាយ ចំរបុើង (កំរាស្់យ ងតិច៥ស្ងទ់ីតម គ្រត)រ ថាាល ស្់ស្ោិកគ្ររប ង រដើមបីកា ពា រមម ចថ្គ្រង  ិង កសស្ំរ្ើមដី 

- មុ ដកកន រៅដាគំ្រតវូប ថយកា រគ្រសាចទឹករ(រគ្រសាចមិ ជាករពក)រ២-៣ថ្ង ៃ រដើមបីរោយកន ម ភាព ឹងម ំ 

- មុ យកកន រៅដាគំ្របម្៣ថ្ងៃគ្រតូវប ថយកា រគ្រសាចទឹករ (រគ្រសាចមិ រោយរជាររពក) រដើមបីរោយរដើម ឹងមតំតមុ  

ដកដាគំ្រតូវរគ្រសាចទឹករោយរជារស្ិ រៅរពលគ្រពឹក រ ើយដារំៅរពល រស្ៀល។ 

- កន ោយ ុ២០-២៥ ថ្ង ៃរឬរកន ម ស្ លឹកព ី៤-៥ ោចដាបំា  

- ចរទល កជួ  ៦០ស្.ម  ិង ចរទល ករុមភ ៥០ស្.ម  ិង ដា១ំ  រដដ  តត ១រដើម (ស្នមរមើល នប) 

 

 

 

 

 

 

 

៥. ការរត្បើត្ាស់ជ ី

ស្ំរាបព់នជបត លទំរ ើបម កា រគ្របើគ្របាស្ជ់ីរមី ី  ិងជី្មមជាតរិគ្រចើ របើរ្ៀបរ  ិងរ ពនជបត លកនុះងគ្រស្ុះក។ ជីតដលបា ដាក់ម 

គ្របស្ទិធិភាពរពលណារយើងរគ្រសាចទឹកបា គ្ររប់គ្រា ់។ ទឹកម តួទទីជាអនកទជំីតដលបា ដាក់រោយរៅដល់ឬស្ដំណា ំ រ ើយរ្វើ

រោយដំណាលំនត ស្់បា ល អ ។ 

 របៀបដាកជ់គី្រាបប់ាតៈ 

o គ្របរភ្ទទ១ី រយើងគ្រតូវយកជរីមីី  ិងជ ីមកស្តវមកពគ្រាយរលើ ង រទើបកាប់គ្រចបល់ជាំីងរ កជាមយួដីរស្ើៗ  

រទើបរយើងរ្វើ រដដ ដាក់ដាកំន ។ 

o គ្របរភ្ទទី២ រយើងោចដាក់ជរីៅកនុះង រដដ  រ ើយ យគ្រចបល់ជាមយួដីបទោ បម់ករទើបដាកំន ចំាយគ្របម្ ៥ 

ស្.ម ពីជីតដលគ្រចបល់រទក។ 

-  របៀបដាកជ់បីបំ  ៈ រយើងគ្រតូវជីកកប់ជីតដលគ្រតូវដាក់រៅស្ងខាង រដដ  រ ថារៅចរទល ករុម។។  មិ គ្រតូវដាក់ជជីាប ឹ់ង

រល់បត លរទ  របៀបដាក់ជីី់ដនចជាៈ  

o ២ ោទតិយបទោ បព់ដីា ំគ្រតូវដាក់ជី ចំាយគ្របម្ ៥ស្.ម ពីរល់បត ល 

o ៤ -៥ ោទតិយបទោ បព់ដីា ំគ្រតូវដាក់ជ ីចំាយគ្របម្ ១០ស្.ម ពីរល់បត ល 

o រលើស្ពី៥ោទិតយបទោ បព់ីដាគំ្រតវូដាក់ជ ីចំាយគ្របម្១៥ស្.ម ពីរល់បត ល 

0>5 m 0>5 m 

60 s>m 

50 s>m 



 

 

 

 

 

 
 

- ប មិ្ជតីដលគ្រតវូដាក ់

ដាក់ជីគ្រាប់បាត ជរីតកង ១៣គ្រកាមរ(១សាល បគ្រពាបាយ)/រដើម ជ ីមកស្តវ  ០.៥រី ូគ្រកាម/រដើម 

 កា ដាកំន   

១ ោទិតយបទោ បព់ីដា ំ   
២ ោទតិយបទោ បព់ដីា ំ ជអី យុរ ៉េ  ២.៥ គ្រកាម (១ចុងសាល បគ្រពាបាយ)/រដើម 

៣ ោទិតយបទោ បព់ីដា ំ   

៤ ោទតិយបទោ បព់ដីា ំ ជ ីតកង  ២.៥ គ្រកាម (១ចុងសាល បគ្រពាបាយ)/រដើម 

៥ ោទតិយបទោ បព់ដីា ំ  

៦ ោទិតយបទោ បព់ីដា ំ ជរីប នតាស្យមូ  ១.៩ គ្រកាម (១ចុងសាល បគ្រពាបាយ)/រដើម 

៧ ោទតិយបទោ បព់ដីា ំ   
៨ ោទតិយបទោ បព់ដីា ំ ជ ីតកង   ២.៥ គ្រកាម (១ចុងសាល បគ្រពាបាយ)/រដើម 

៩ ោទតិយបទោ បព់ដីា ំ   

១០ោទិតយបទោ បព់ីដា ំ  

១១ោទតិយបទោ បព់ដីា ំ ជ ីតកង   ២.៥ គ្រកាម (១ចុងសាល បគ្រពាបាយ)/រដើម 

១២ោទតិយបទោ បព់ដីា ំ  

១៣ោទតិយបទោ បព់ដីា ំ   

១៤ោទិតយបទោ បព់ីដា ំ ជ ីតកង   ២.៥ គ្រកាម (១ចុងសាល បគ្រពាបាយ)/រុម។  

១៥ោទិតយបទោ បព់ីដា ំ   

១៦ោទតិយបទោ បព់ដីា ំ   

១៧ោទតិយបទោ បព់ីដា ំ  បញ្ជបក់ា គ្របមនលទល 

rebobdak;CIbMb:n kEnøgdak;CIbMb:nGaRs½yeTAtamGayukaldMNaM. 

eyIgRtUvqUt rW bukreNþAdak;CIehIycUkdIlubvij 

kEnøgdak; CIbMb:n 

kUndMNaMenAtUcmanb¤sxøI 

dUecñHkEnøgdak;CIRtUvenAEk,rKl; 

kUndMNaMFMmanb¤sEvg 

dUecñHkEnøgdak;CIRtUvenAq¶ayBIKl; 



៦. ការថែទ ំ

- កាត់តមករកដៀង រ ថា តខ្នងតខ្នកខាងរគ្រកាមរចញ រដើមបីកំុរោយតទលាបជាប់ ឹងដី 

- ១០ថ្ង ៃរគ្រកាយដា ំគ្រតូវរដាតទំ  (កន រ ើ)ទប់កំុរោយរដើមដួលរៅរពលម តទលរគ្រចើ  

- គ្រតូវកាតស់្លឹកចាស្់ៗ តទ នកខាងរគ្រកាមរចញ  រដើមបីរោយព ល ឺ ិងខ្យល់ចនលគ្ររប់គ្រា ់  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

រដើមត្របា់នការ់ថនែងថនែកខាងរត្កាមរចញរដើមប ី

រោយនយ ់រចញចូ ាន អ  

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

រដើមគ្រតប់របកមិ បា  យៈរពលតវងរដាយសារដើមគ្រតប់មិ បា កាត់តខ្នងតទ នកខាងរគ្រកាមរចញ  ិងមិ បា រដាតរគ្រទើង 

៧. ការត្បមូ ន  

- ោចគ្របមនលទលបា  ពី ៥៥-៨០ថ្ង ៃបទោ ប់ពីដា ំរឺោគ្រស័្យ ឹងគ្របរភ្ទពនជ 

- គ្រតូវរគ្របើកំាបិត រ ថា កថ្្ ដរដើមបីកាត់តទ លមិ គ្រតូវគ្របរលកតទ ល ឹងថ្ដរទ វាោចរ្វើរោយបាក់តមកបា ។ 
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