
ការណែនាំ អំពីរបៀបតម្លើង និងការថែទាំ

កែសួងអប់រំ យុវជន និងកីឡា



 

សូមជែើសរើសទីតាំងឱែយបានតែឹមតែូវ  ៖ 
អ្នកត្រវូប្រ្រកដថា កុមារអាចឈរលាងសមា្អ្រតដ្រ និងដុស
សមា្អ្រតធ្ម្រញ នៅផ្ន្រកទំាងសងខាងន្របរិក្ខ្ររលាងសមា្អ្រតដ្រ 
និងដុសសមា្អ្រតធ្ម្រញនោះ ហើយកន្ល្រងលាងសមា្អ្រតមិនត្រវូ 
មានទីតំាងស្ថតិនៅផ្លវូដើរច្រញចូលសាលារៀនទ្របើយ។  
បរិក្ខ្ររលាងសមា្អ្រតជាក្រមុត្រវូសតម្លើងនៅក្រប្ររថា្ន្រក់រៀន  
ហើយត្រវូជ្រើសរើសទីតំាងណាដ្រលមានផ្ទ្រដីាបស្មើល្អ។  
ប្រសិនបើអាច បរិក្ខ្ររលាងសមា្អ្រតជាក្រមុគួរតម្លើងនៅកន្ល្រង 
មានរបងព័ទ្ធជំុវិញ ឬមានប្រក់ដំបូល ដើម្របីករពារកំុឱ្រយចោរ 
លួច និងអាចឱ្រយកុមារឈរលាងសមា្អ្រតដ្រ និងដុសសមា្អ្រត 
ធ្ម្រញដោយមិនហាលថ្ង្រហាលភ្លៀង។  

សូមគិតគូរដល់កុមារ ៖ ទុយោទឹកត្រវូមានកម្ពស់ឱ្រយ 
សមនឹងកម្ពស់កុមារ ដើម្របីឱ្រយពួកគ្រងាយស្រលួឈោងលាង 
សមា្អ្រតដ្រ និងដុសសមា្អ្រតធ្ម្រញ។

បែព័ន្ធរំដោះទឹក ៖ ទឹកដ្រលប្រើរួចអាចហូរចូលទៅ  
ក្នងុដី។ ដើម្របីចៀសវាងទឹកដក់ និងប្រកភក់ អ្នកត្រវូបង្ហរូ 
ទឹកច្រញដោយជីកចង្អរូបង្ហរូទឹក ឬសង់ទរទឹកឱ្រយទ្ររ ដើម្របី 
បង្ហរូទឹកទៅផ្ន្រកខាងចុងន្របរិក្ខ្ររលាងសមា្អ្រតដ្រ និង 
ដុសសមា្អ្រតធ្ម្រញ បន្ទ្រប់មកអ្នកអាចដាក់ធុងទ្រ ឬជីករណ្ត្រ  
ហើយចាក់ក្រសួគ្របពីលើដើម្របីឱ្រយបឺតទឹកច្រញ។ ទឹកដ្រល 
ហូរចូលក្នងុធុងអាចយកទៅប្រើប្រ្រស់ឡើងវិញដូចជា ស្រ្រច 
ផ្ក្រជាដើម។

របៀបទុកដាក់សាប៊ូ ៖ ដាក់សាបូ៊ក្នងុស្រប្រ ឬសំណាញ់
ហើយចងភ្ជ្រប់នៅចនោ្ល្រះប្រោងទុយោទឹក។ បន្ទ្រប់ពី 
ប្រើប្រ្រស់រួច ត្រវូប្រមូលសាបូ៊ទៅទុកដាក់នៅកន្ល្រងស្ងតួ  
និងមានសុវត្តភិពដូចជាក្នងុថា្ន្រក់រៀនជាដើម។

កុមារអាចឈរលាងសមា្អ្រតដ្រ និងដុសសមា្អ្រតធ្ម្រញទំាងសងខាងបរិក្ខ្ររ 
លាងសមា្អ្រត នៅមុខថា្ន្រក់រៀន។ ក្រសួ និងដើមផ្ក្រក្នងុសួនផ្ក្រអាចស្របូទឹក 
មិនឱ្រយហូរជ្រ្រ។ំ សួនផ្ក្រត្រវូមានទំហំ ត្រមឹត្រ ៥០សង់ទីម៉្រត្រដ្រលកុមារ 
ស្រលួឈោងលាងសមា្អ្រតដ្រ និងដុស សមា្អ្រតធ្ម្រញ។

ដាក់សាបូ៊ក្នងុស្រប្រ  ឬសំណាញ់ហើយចងភ្ជ្រប់នឹងបរិក្ខ្ររលាងសមា្អ្រត។

គម្រ្រងអនាម័យគំរូតាមសាលារៀនមាន
កិច្ចអន្តរាគមន៍៣ គឺការលាងសមា្អ្រតដ្រ 
ដុសសមា្អ្រតធ្ម្រញជាក្រុមប្រាំថ្ង្រ និងការ
ល្របថ្ន្រំទមា្ល្រក់ដង្កូវព្រូន២ដងក្នុងមួយឆ្ន្រំ។ 
គម្រ្រងអនាម័យគំរូតាមសាលារៀន មាន
គោលបំណងលើកកម្ពស់សុខភាពកុមារ
ដើម្របីឱ្រយកុមារទៅសាលារៀនបានទៀងទាត់  
និងទទួលបានលទ្ធផលសិក្រសាប្រសើរទ្របើង។
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370 សង់ទីម៉្រត្រ

70-90 សង់ទីម៉្រត្រ

150 សង់ទីម៉្រត្រ150 សង់ទីម៉្រត្រ

�  មា៉្រទ្រប្រត ២

�  ប៉្រល ១

�  សុីម៉ង់

�  ក្រួស

�  ខ្រសាច់

ដើមែបីតម្លើងបរិកា្ខែរលាងសមា្អែតដែ និងដុសសមា្អែតធ្មែញ តែូវមាន៖

30-50 សង់ទីម៉្រត្រ 



�  ប្រសិនបើចាំបាច់ត្រូវរឹតបណ្តឹងលើ 
ក្របាលរ៉ូប៊ីណ្រ

�  ភ្ជ្រប់ ទម្រធុងទឹកទៅនឹងទុយោទឹក

�  រឹតកន្ល្រងតំណដោយប្រើមា៉្រទ្រប្រត   
(ត្រូវប្រ្រកដថារន្ធដ្រលចោះនៅលើ 
ទុយោទឹកត្រង់ចុះទៅក្រ្រម)

 

 

 

 



�  ជីករណ្ត្រ ៣ ដ្រលមានជម្រ្រ  
២០ ទៅ  ៥០សង់ទីម៉្រត្រ និងទំហំ ៣០ 
សង់ទីម៉្រត្រ។ លើកបរិក្ខ្ររដ្រល  
ផ្គកុំរួច ដោយដាក់បង្គ្រលទាំង៣ ចូល 
ទៅក្នុងរណ្ត្រ។  ចាក់បំព្រញសុីម៉ង់ 
ដ្រលលាយរួចទៅក្នុងរណ្ត្រទាំង៣។ 

�  ទុយោទឹកត្រូវដាក់ឱ្រយសមនឹងកម្ពស់សិស្រស 
( ពី៧០ ទៅ ៩០ សង់ទីម៉្រត្រពីដី)។  

 មិនចាំបាច់ដាក់ទុយោទីបដ្រកឱ្រយទ្ររ 
ព្រកទ្រ ព្រ្រះសមា្ព្រធទឹកខ្ពស់គ្រប់គ្រ្រន់  
អាចធ្វើឱ្រយទឹកហូរសម្រ្រប់លាងសមា្អ្រត 
ជាក្រុមបាន។ ទរទឹក ត្រូវទ្ររបន្តិច 
ដើម្របីឱ្រយទឹកហូរច្រញយឺតៗ។ បើមិន 
ធ្វើឱ្រយទរទឹកទ្ររនោះទ្រ ទឹកនឹង  
ដក់ក្នុងទរនំឱ្រយមានកករអាច 
ក្ល្រយជាជម្រកមូសពង។

�  រឹតកន្ល្រងតំណដោយប្រើមា៉្រទ្រប្រត

�  ភ្ជ្រប់បង្គ្រលទៅនឹងទុយោទឹកត្រង់ 
កន្ល្រងតំណ រួចរំុស្កុតទឹក

�  ដាក់ឆ្នុកពណ៌ខ្ម្រ ទៅក្នុងា៉្រគ័រន្រ 
បង្គ្រលនីមួយៗ

ចូលរួមអបអរសារទរ!
ឥទ្របូវន្រះ  អ្នកមានបរិកា្ខ្ររលាង 

សមា្អ្រតដ្រ និងដុសសមា្អ្រតធ្ម្រញ 
ដើម្របីឱ្រយអ្នកមានទមា្ល្រប ់
សុខភាពល្អបបានហើយ!

   



ការផ្គត់ផ្គង់ទឹក

�  បំព្រញទឹកក្នុងធុងដោយប្រើ 
បោយទឹក ឬដោយប្រព័ន្ធទឹកទុយោ

�  លាងសមា្អ្រតធុងទឹក ទាំងក្នុងនិងក្រ្រយ៉្រ
ងោចណាស់១សបា្ត្រហ៍៍ម្តង

ទុយោទឹក

�  ប្រសិនបើរន្ធទុយោស្ទះត្រូវប្រើម្ជុល ឬ 
វត្ថុមុតស្រួចតូចៗដើម្របីចាក់រន្ធ 
ដ្រលស្ទះនោះ

�  គួរបើកកន្ល្រងបង្ហូរទឹក រួចយកកំទ្រច កំទី 
ដី  ឬស្ល្រ ច្រញជារៀងាល់៦ខ្រម្តង

ការលាងសមា្អែត

�  លាងសមា្អ្រតបរិក្ខ្ររ និងទីធ្ល្រជុំវិញ 
ជារៀងាល់អាទិត្រយ

សាលាត្រវូប្រ្រកដថ  បរិកា្ខ្ររ 
លាងសមា្អ្រតមានដំណើរការល្អប  
មិនមានដី ឬសម្រ្រមក្នងុធុង 
ឬទុយោទឹក និងមានទឹកក្នងុធុង 
ជានិច្ចសម្រ្រប់សិស្រសប្រើប្រ្រស់។ 
សាលាអាចប្រងច្រកក្រមុ ឬ 
តួនាទីសម្រ្រប់សិស្រសថ្រទំា និង 
លាងសមា្អ្រត។ គ្រ ូនាយក  
នាយិកាសាលា ឬសហគមន៍ 
ក៏អាចជួយបានដ្ររ។ 



www.fitforschool.international

គំាទ្រោយដ្រគូសហការ
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