


កីឡា០២

ទស្្សនាវដ្តីកីឡា

-ផ្នែកនិពន្ធ ០១២ ៤៣៩ ៤២៧

-ផែ្នកមិត្តអ្នកអាន ០១២ ៧៣៨ ៩៤៣

-ផ្នែកចែកផែសាយ ០១១ ៧១៤  ០៥០

ច្ញផ្សាយដោយក្សួងអប់រំ យុវជន និង កីឡា 

អសយដ្ឋានទំនក់ទំនង៖ មជ្្ឈមណ្ឌលជាតិហ្វឹកហ្វឺនកីឡា អគរជប់អងហេលទឹកខងជើង ក្នុងពហុកីឡដ្ឋានជតិ

បោះពុម្ពដោយ៖ រោងពុម្ព ស៊ុន សុខា

ច្ញផ្សាយថ្ង្ទី៣០ ខ្តុលា ឆ្នាំ២០១៨

វិស័យកីឡាខ្មែរ

-ឯកឧត្តម បណ្ឌតិសភចរេ្យ ហង ់ជួន ណរុ៉ន រដ្ឋមន្តេកីេសងួ អយក.......០៣

-បេកួតជេើសរសីជើងឯកកីឡានិសេ្សតិឧត្តមសកិេសា និង.........................០៥

-សហពន័្ធកីឡាមូ៉តូទឹកកម្ពជុដណ្ណើម................................................១២

-វិសយ័អប់រកំយ នងិកីឡាខេត្ត.........................................................១៤

-ជួបជមួយវរីកីឡាករ ទិន ភព ម្ចាសម់េដយ.....................................១៨

សិកែសាសែវជែវ
-ករទាញបន្តងឹសច់ដំុ............................................(តពីលេខ១០២)២២

-ដំណក់កលនេករហ្វកឹហត់................................(តពីលេខ១០២)២៨

-អហរបូត្ថម្ភសមេប់កីឡា និងសខុភព............................................៣៤

-អភិបលកចិ្ច និងគោលនយោបយ.........................(តពីលេខ១០២)៤០

-អហរ និងលហំត់បេណ.....................................(តពីលេខ១០២)៥១

ទស្្សនាវដ្តីកីឡា

ទីប្ឹក្្សាផ្្សាយ
ឯកឧត្តម បណ្ឌិត ស៊ាន បូរ៉ត

ឯកឧត្តម បូ៊ ជំុសេរី

ឯកឧត្តម អុ៊ក សិទ្ធិជតិ

ចាងហ្វាងការផ្្សាយ
បុ៉ន សុខ 

និពន្ធនាយក
ហង់ សីុមន

និពន្ធនាយករង
ជំុ សំអុល

និពន្្ធព័ត៌មាន ថតរូប និងច្កផ្្សាយ
ហ៊ាន សុភ 

ឈុន បុ៊នថន

ផ្ន្កស្ាវជ្ាវ និង ប្សម្ួល
សេី សីុវឡេង

ឃួន ពិសី

ផ្ន្កបច្ច្កទ្ស
បុ៉ន សុភ

សន វណ្ណារី  



វិស័យកីឡានៅកម្ពុជនពេលបច្ចុបេ្បន្នកំពុងមន 

ករ រីកចមេើនយ៉ងខ្លាំងក្លា ទាំងក្នុងតំបន់ និងនៅលើឆក 

អន្តរជតិ កេមករដឹកនំបេកបដោយ គតិបណ្ឌិតរបស់ 

សម្តេច អគ្គ មហ សេនបតីតេជោ ហ៊ុន សែន នយក រដ្ឋ 

មន្តេី នេ ពេះរជណចកកម្ពុជ។ ក្នុងនះកីឡា តេក្វាន់ដូក ៏ 

មន   ករ រី ក ច មេើ ន ដេ ល ក ន្ល ង ម ក  វី រ កី ឡាករិ នី  ស៊ ន
សៀវមុី ធ្លាប់ទទួលបនមេដយមសពីករ បេកួតកីឡា 

អសុី  ដេលធ្វើឲេ ្យមនករចប់អរម្មណ៍ ពីបេធន សហ័ន្ធ  

កីឡា  តេក្វាន់ដូពិភពលោកអញ្ជើញ មក ទសេ្សនៈកិច្ច នៅ កម្ពជុ  

ក្នុងគោល បំណងជួយអភិវឌេ្ឍ វិស័យកីឡា មួយ នេះឲេ្យ មន 

កររីកចមេើនមួយកមេិត ថេមទៀត។ 

ឯកឧត្តម បណ្ឌិតសភចរេ្យ ហង់ ជួន ណរ៉ុន
រ ដ្ឋ ម ន្តេី កេ សួ ង អ ប់ រំ  យុ វ ជ ន  និ ង កី ឡា និ ង ជបេ ធន

សហព័ន្ធកីឡាតេក្វាន់ដូកម្ពុជ បនអញ្ជើញជួបសវនករ

និងថ្លេងអំណរគុណ ដល់លោកបណ្ឌិត CHUNG WON

C H O U E  បេ ធន ស ហ ព័ ន្ធ តេ ក្វា ន់ ដូ ពិ ភ ព លោក  W T

(World Taekwodo) ដេលបនមកទសេ្សនកិច្ច និងជួយ 

អភិវឌេ្ឍវិស័យកីឡាតេក្វាន់ដូនៅកម្ពុជ។ 

ឯកឧត្តម បណ្ឌិតសភចរេ្យ ហង់ ជួន ណរ៉ុន រដ្ឋមន្តេីកេសួងអប់រំ យុវជន និងកីឡា ក្នុងជំនួបជមួយលោកបណ្ឌិត CHUNG

WON CHOUE បេធនសហព័ន្ធកីឡាតេក្វាន់ដូពិភពលោក (World Taekwodo) នៅទីស្តីករកេសួង



ឯកឧត្តម បណ្ឌិតសភចរេ្យ បនមនបេសសន៍ 

បន្ថេមទៀតថ បេទេសកម្ពុជ តេៀមលក្ខណសមេ្បត្តិធ្វើ  

ជម្ចាស់ផ្ទះក្នុងកររៀបចំបេកួតកីឡាកីឡាសុីហ្គេមលើកទី 

៣ ២ ឆ្នាំ២០២៣ នពេលខងមុខ ដូច្នេះ  កម្ពុជតេូ វករ

អភិវឌេ្ឍន៍វិស័យកីឡាលើគេប់បេភេទកីឡាទាំងអស់។ ដោយ 

ឡេកសហពន័្ធកីឡាតេក្វាន់ដូកម្ពជុ ពិតជតេវូករជចំបច ់

សមេប់ឲេ្យស្ថាប័នកីឡាកមេិតពិភពលោកមួយនេះជួយ ផ្នេក 

បច្ចេកទេស ដូចជ បណ្ណុះបណ្ខលកីឡាករ កីឡាករិនី

គេូបង្វឹក និងមន្តេីអជ្ញាកណ្ខល ឲេ្យ គុណផលខ្ពស់ដើមេ្បី ឲេ្យ 

ពួក គេ មន សមត្ថភពគេប់គេន់ក្នុង  ករ តេៀម ចូល រួម បេកួត

និងករកត់សេចក្តីក្នុង ពេឹត្តិករណ៍ កីឡាធំៗ ទាំងនៅក ្នុង 

តំបន់ និង ពិភពលោក ពិសេសនៅពេលដេល កម្ពុជធ្វើជ 

ម្ចាស់ផ្ទះបេកួតកីឡា សុីហ្គេមលើកទី៣២ ឆ្នាំ២០២៣។ 

ជករឆ្លើយតប លោកបណ្ឌិត CHUNG WON

CHOUE បេធនសហព័ន្ធកីឡា តេក្វាន់ដូពិភពលោក WT

(World Taekwodo) បនមន បេសសន៍ថ ា នេះជ លើក 

ទី១ ហើយ ដេលលោក បន មក បំពេញ ទសេ ្សនៈ កិច្ចនៅ 

ក ម្ពុ ជ ក្នុ ង  គោល បំ ណ ង  ជួ យ ព ងេឹ ង  វិ ស័ យ  កី ឡា 

តេក្វា ន់ ដូនៅ កម្ពុជឲេ ្យ  មន ករ  រី ក  ចមេើ ន  ដោយ កីឡា  

មួ យ នេះ ក ម្ពុ ជ បន ដ ណ្ណើ ម  មេ ដយ  មស  ក្នុ ង ករ 

បេកួតកីឡា អសុី រួច  ទៅហើយ។ កីឡា តេក្វាន់ដូ មន បេភព 

នៅបេទេស កូរេ ៉ក៏ពិតមេន តេវ ជ កេបាច់គុន របស ់មនុសេ្ស ជត ិ 

លើ ពិភពលោក។ សព្វថ្ងេនេះកីឡា តេក្វាន់ដូមន សមជិក  

ចំនួន២០៩ បេទេស ដេលដណ្ណើម បន មេដយ មសពី ករ 

បេកួត  កីឡាតេក្វាន់ដូ។ 

លោកបណ្ឌិត បន្ថេមទៀតថ សហ័ន្ធតេក្វាន់ដូ 

ពិភពលោក នឹងជួយ កម្ពុជ ក្នុងករបណ្ណុះ បណ្ខលកីឡាករ

កីឡាករិនី គេូបង្វឹក និង មន្តេីអជ្ញាកណ្ខល ឲេ្យ មន កមេិត  

បច្ចេកទេសកើនឡើង ដើមេ្បីឲេ្យបេភេទ កីឡាមួយ នេះ មន 

កររីកច មេើន នពេល អនគត។ លោកបណ្ឌិត ក៏ធ្វើករ ស្នើ 

សុបំញ្ចលូបេភេទ កីឡា តេក្វាន់ដូ នៅក្នងុ កម្មវធីិសកិេសានៅ តម 

សលបឋមសិកេសា គឺ  ជ  ករ  កសងគេឹះ ដ៏សំខន់  ពេះ  

បឋម   សិកេសា គឺ ជថ្នាលដ៏បេសើរ បំផុតក្នុង ករព ិនិតេ្យ មើល 

ឧ ប និ សេ ្ស័ យ  រ ប ស់ ក្មេ ង ៗ  ប ន្ទា ប់  ពី ពួ ក គេ  សិ កេ សា ដ ល់  

សកលវិទេយាល័យ ពួក គេ នឹង  រឹងមំ លើក េបាច់គុន តេក្វាន់ដូ

នេះ៕ 

ឯកឧត្តម បណ្ឌិតសភចរេ្យ ហង់ ជួន
ណរ៉ុន រដ្ឋមន្តេីកេសួង អយក.

ឯកឧត្តម បណ្ឌិតសភចរេ្យ ហង់ ជួន ណរ៉ុន រដ្ឋមន្តេីកេសួង អយក.

ទទួលវត្ថុអនុសេសាវរីយ៍ និងថតរូបជមួយលោកបណ្ឌិត CHUNG WON CHOUE 

លោកជំទាវ គឹម សែដ្ឋានី រដ្ឋលេខធិករកេសួង អយក. ទទួល 

វត្ថុអនុសេសាវរីយ៍ និងថតរូបជមួយលោកបណ្ឌិត CHUNG WON CHOUE 

ឯកឧត្តម បណ្ឌិតសភចរេ្យ ហង់ ជួន ណរ៉ុន រដ្ឋមន្តេីកេសួង អយក. អញ្ជើញ

ថតរូបអនុសេសាវរីយ៍ជមួយលោកបណ្ឌិត CHUNG WON CHOUE 

លោកបណ្ឌិត CHUNG WON

CHOUE 

អត្ថបទ៖ បុ៉ន សុភ - រូបភព៖ លី ភីលីព 



បន្ទា ប់ ពីករបេ កួត កីឡាសិសេ ្សបឋមនៅខេ ត្ត

បត់ដំបង កីឡាសិសេ្សមធេ្យមសិកេសាជេើសរីសជើងឯកថ្នាក់

ជតិនៅខេត្តកំពត នយកដ្ឋានអប់រំកយ និងកីឡាសិសេ្ស

និសេ្សិតក៏បនធ្វើកររៀបចំពេឹត្តិករណ៍មួយទៀតគឺបេកួត

កីឡានិសេ្សិតឧត្តមសិកេសា និងមធេ្យមសិកេសាបច្ចេកទេសនៅ 

ក្នុងរជធនីភ្នំពេញ បំណងកសងគុណផលកីឡាករ កីឡា 

ករិនី ឲេ្យបនកមេិតខ្ពស់ និងទេពកោសលេ្យចេបាស់លស់ក្នុង 

ករយកមកបេមូលផ្ដុំក្នុងកេុមជមេើសជតិ ធ្វើករហត់ ហ្វឹក 

ហ្វនឺតេៀមចូលរមួបេកួតកីឡាកមេតិជតិ តំបន់និង អន្តរជត ិ

នន ពេមទាំងករឆ្ពោះទៅរកករបេកួតកីឡាសុីហ្គេម លើក 

ទ ី  ៣២ ឆ្នាំ២០២៣ ដេលកម្ពុជទទួលធ្វើជម្ចាស់ផ្ទះ។

រជធនីភ្នំពេញ រួមសហករជមួយនយកដ្ឋាន 

អប់រកំយ នងិកីឡាសសិេ្ស និសេ្សតិបនរៀបចំករបេកួត កីឡា

កីឡានិសេ្សិតឧត្តមសិកេសា និងមធេ្យមសិកេសាបច្ចេកទេស នេះ

ឡើងដើមេ្បីជេើសរីសជើងឯកថ្នាក់ជតិបេចំឆ្នាំ ២០១៧-

២០១៨ លើ៦បេភេទកីឡា រមួមន បលទ់ាតបុ់រស បលទ់ះ 

បុរស បល់បោះបុរស-នរី វយកូនឃ្លីលើតុបុរស ប៉េតង់ 

បុរស និងអត្តពលកម្មបុរស-នរី មនរយៈពេលចប់ពីថ្ងេ ទី 

ឯកឧត្តម ស សុខ រដ្ឋលេខធិករកេសួងអប់រំ យុវជន និងកីឡា អញ្ជើញជគណៈអធិបតីដ៏ខ្ពង់ខ្ពស់ 

ក្នុងពិធីបើកករបេកួតកីឡា និសេ្សិតឧត្តមសិកេសា និងមធេ្យមសិកេសាបច្ចេកទេសនៅរជធនីភ្នំពេញ



១៩ ដល់ថ្ងេទី២៧ ខេកញ្ញ ឆ្នាំ២០១៨។ នៅក្នុងករបេកួត

ន ឆ្នាំនេះ កេុមកីឡាចូលរួមបេកួតមនគេឹះស្ថានចំនួន២២

រួម មន បេភេទកីឡាបល់ទាត់ (បុរស) ១៣កេុម បល់ទះ

(បុរស) ០៤កេុម  បល់បោះ(បុរស)០៥កេុម នរី០៤កេុម

អត្តពលកម្ម មន១៥គេឹះស្ថាន  ៧០ នក់(បុរស) ៣៥ នក់

(នរី) ប៉េតង់៦គេឹះស្ថាន ២៤នក់(បុរស) វយកូនឃ្លី លើ តុ

៨គេឹះស្ថាន ២៤នក់(បុរស)  បេតិភូចំនួន១៣៤នក់ (នរី 

១០  នក់) គេូបង្វឹក និងកីឡាករ ៤៣៤នក់ និង កីឡា ករិនី

៨៣នក់ សរុបរួម៦៥១នក់។ ចំពោះទីលនបេកួត ធ្វើនៅ 

ក្នុង  ពហុកីឡដ្ឋានជតិ វិទេយាស្ថានជតិអប់រំកយ និងកីឡា

វទិេយាល័យបឹងតេបេក និងវិទេយាល័យចេបារអំពៅ។

យោងតមរបយករណ៍គណៈកម្មកររៀបចំករ 

បេ កួតបនឲេ ្យ ដឹងថ ទាំងគណៈកម្មករ និង អនុគណៈ 

កម្មករ    រៀបចំករបេកួត គេប់    ផ្នេក ទាំងអស់បនយកអស់ 

កម្លាំង   កយចិត្ត បំពេញករងរឲេ្យបនល្អ ទាំង កិច្ចករ គេប់ 

គេង  រដ្ឋបល និង បច្ចេកទេស។ ចំពោះក ីឡាករ កីឡាករិនី ក៏ 

សូ ម គោរ ព ឲេ ្យ  បន នូ វ  គោល 

ករ ណ៍ ក្នុ ង នម   ជ អ្ន ក  កី ឡា

ដោយ    យ ក  ចិ ត្ត  ទុ ក  ដក់ ជ 

សខំន ់   លើ សខុភព ផ្លវូកយ នងិ 

ផ្លូវ  បញ្ញ ស្មារតីរបស់ ខ្លួនម្នាក់ៗ

មន  សម គ្គី ភព  មិ ត្ត ភព

ពិសេស    ទៅទៀត សូមឲេ្យ អនុវត្ត 

យ៉ង ល្អបេពេនូវវិន័យ សីលធម៌ 

រស់នៅ ករដើរ ហើរហូបចុក និង 

លើក ស្ទួយនូ វ  សីល ធម៌  សង្គម 
ឯកឧត្តម ស សុខ រដ្ឋលេខធិករ

កេសួង អយក. អញ្ជើញថ្លេងសុន្ទរកថ

ឯកឧត្តម ស សុខ រដ្ឋលេខធិករ កេសួង អយក.

អញ្ជើញចុះពិនិតេ្យកន្លេងស្នាក់នៅ ហូបចុករបស់កីឡាករ កីឡាករិនី



ដ៏ល្អដេល បនេ្សល់    ទុក ដោយ ដូនត  យើង។

ឯកឧត្តម ស សុខ រដ្ឋលេខធិករ កេសួងអប់រំ

យុ វជន និងកីឡា តំណង ដ៏ ខ្ព ង់  ខ ្ពស់ឯកឧត្តម បណ្ឌិត 

សភចរេ្យ ហង់ ជួន ណរ៉ុន រដ្ឋ មនេ្តី កេសួង អប់រំ យុវជន

និង  ក ីឡា បនធ្វើករ កោត សរសើរ និង វយ តម្លេខ្ពស់ចំពោះ 

គណៈ កម្ម ករ  រៀប ចំ ករ   បេកួតដេលបនខិតខំបេឹងបេង 

បំពេញ ភរកិច្ចយ៉ង សកម្ម និងមនកិច្ចសហករគ្នា បន 

យ៉ង ល្អជមួយ អង្គករ ពាក់ ព័ន្ធ និងសកលវិទេយាល័យ នន 

រៀប ចំ ករ បេកួត បន យ៉ងល្អបេសើរ។

ឯ ក ឧ ត្ត ម  ប ញ្ជា ក់ ថ ករ លេ ង កី ឡាគឺ មន

សរបេយោជន៍ សមេប់មនុសេ្សគេប់វ័យក្នុងករទទួលបន នូវ 

សខុភពល្អ ទាំងផ្លវូកយ ផ្លវូចិត្ត និងជួយឲេ្យជៀសផតុពី ភព 

អសកម្មផេ្សេងៗក្នុងសង្គម។ មិនតេបុ៉ណ្ណាះកីឡាបនរួម 

ចំណេក កសងធនធនមនុសេ្ស និងអភិវឌេ្ឍសង្គមជតិឲេ្យ 

សម សេបទៅតមគោលនយោបយ និងយុទ្ធសសេ្ត  ចតុ 

កោណ ដំណក់កលទី៤ របស់រជរដ្ឋាភិបលកម្ពុជកេម

ករដឹកនំបេកបដោយគតិបណ្ឌិតរបស់សម្ដេចអគ្គមហ 

សេន  បតីតេជោ ហ៊ុន សែន នយករដ្ឋមនេ្តីនេពេះរជ 

ណ    ចកេក ម្ពជុ។ ឆ្នា២ំ០២៣ បេទេសកម្ពជុ យើ ងនឹងទទួល 

ធ្វើ ជ ម្ចាស់ផ្ទះក្នុងកររៀបចំពេឹត្តិករ ណ៍ បេកួតក ីឡាសុីហ្គេម

ដូច្នេះករលើកស្ទួយវិស័យកីឡា គឺជរឿងចំចច់ ពេះថ 

វិស័យ អប់រំកយ និងកីឡា ជសមសភគ មួយមិនអច ខ្វះ 

បន ក  ្នុង ចំ ណម ស មស ភគ ទាំង បេំ  នេ វិ ស័ យ  កី ឡា

សំដៅ កសងកយសមេ្បទា រឹងមំ មនសុខភពល្អ ពន្លឿន 

ករ សិកេសាឲេ្យមននិរន្ដរភព។ កេសួងអប់រំ យុវជន និង កីឡា

បន យកចិត្តទុកដក់ និងបំផុសសកម្មភព អប់រំកយ និង ឯកឧត្តម ស សុខ រដ្ឋលេខធិករ កេសួង អយក.

អញ្ជើញបេគល់បច់ផ្កជូនដល់បេតិភូកីឡាតមគេឹះស្ថានសិកេសាន



កីឡា ក្នុងសលរៀន និងកេសលរៀន ជ ពិសេសនៅ 

តម គេឹះស្ថានឧត្តមសកិេសាទាំងរដ្ឋ និងឯកជន ដើមេ្បឲី េ្យមន 

ករគំទេ យ៉ងផុលផុស ជំរុញសកម្មភព កីឡា ឲេ្យកន់តេ 

ខ្លាំង ក្លា ដើមេ្បីឲេ្យសិសេ្ស និសេ្សិតរបស់យើង ចូល  រួម យ៉ង 

សកម្ម ក្នុងករហត់បេណ និងលេងកីឡាដើមេ្បី សុខភព 

មំមួន ចៀសឆ្ងាយព ីអំពើអសកម្មផេ្សេងៗ នៅ ក្នុង សង្គម

និង បង្កើន ករ សិ កេសារបស់សិសេ្ស និសេ្សិត។

ឯកឧត្តមបន្ដថ ក្នុងអណត្តិ ទី៥ នេរជរដ្ឋា  

ភិបល  (២០១៣-២០១៨)កេសួង បនធ្វើកំណេ ទមេង់ សុី 

ជមេ ដើមេ្បីលើក កម្ពស់ និងអភិវឌេ្ឍវិស័យអប់រំកយ និង 

កីឡា ជួសជុលកេលម្អ កសងហេដ្ឋារចនសម្ព័ន្ធកីឡា

បណ្ណុះ  ធនធនមនុសេ្ស មនេ្តីកីឡា គេូបង្វឹក អជ្ញា កណ្ខល

ចៅកេម កីឡាករ កីឡាករិនីថ្នាល និង ជមេើស ជតិ កេ 

ទមេង់ ករបេកួតកីឡាគេប់បេភេទ ធ្វើបេតិភូកម្ម ករងរ

និង គំទេថវិកដល ់សហព័ន្ធ កីឡា ជតិដើមេ្បី ពន្លឿន   ករ 

អភិវឌេ្ឍ ន៍ឆ្ពោះទៅសុីហ្គេម ឆ្នាំ  ២០២៣។ នៅ ឆ្នាំ  ២០១៩

កេសួង ពងេឹង និងពងេីកសកម្មភព អប់រំកយ និង កីឡា



នៅតម រជធនី-ខេត្តឲេ្យបនផុស ផុល ដេលជ មូលដ្ឋាន

និងជសក ្ដា នុពលសមេប់ចូល រួមបេ កួត កីឡា សិសេ ្ស

និសេ្សិត នៅថ្នាក់ជតិ និងថ្នាក់តំបន់។ ក ំណេទមេង់ ករ 

បេកួតកីឡាសិសេ្ស និសេ្សិត ពីករបេកួត ជេើសរីស ជើង

ឯកថ្នាក់ជតបិេចំឆ្នាទំៅជករបេកួត ពហកីុឡា សសិេ្ស ថ្នាក់ 

ជតិ(National School Games) និងពហុកីឡា និសេ្សិត  

(National University Games) រៀងរល់២ឆ្នាំ ម្ដង

ចប់ពីឆ្នាំ២០១៩ ត ទៅ ដោយធ្វើចន្លាះ ឆ្នាំគ្នា ជមួយ ករ  

បេកួត ក ីឡាជតិ (National Games) ហើយថវិកក្នុង ឆ្នាំ  

ដេល មិនបនបេកួត កេសួងនឹងបង្វេរទ ៅ ធ្វើទីលននៅ តម 

សលរៀនវិញ។  កំណេ  ទមេ ង់នេះ  ដើមេ ្បី  ឆ្លើយតបទៅ 

នឹងកររីកចមេើន នេវិស័យកីឡាជតិ ក៏ដូចជ ក្នុងតំបន់

ដើមេ ្បី  ជេើស បនកីឡាករ កីឡា ករិនីល្អៗចូលក្នុងកេុម 

ជមេើស ជតិ ចូលរួមក្នុងករហត់ហ្វឹកហ្វឺនតេៀម លក្ខណៈ 

ចូលរួម ករបេកួតនៅលើឆកជតិ និង អន្តរជតិនន ជ 

ពិសេស តេៀមខ្លនួ ឆ្ពោះទៅសុហី្គេម ឆ្នា ំ២០២៣ ដេលកម្ពជុ 

ធ្វើជម្ចាស់ផ្ទះ។

ឯកឧត្តមរដ្ឋលេខធិករបន្ថេមទៀតថ បច្ចុបេ្បន្ន  

សកម្មភាពបែកួតតមបែភែទកីឡានែការបែកួតកីឡា
និសែ្សិតឧត្តមសិកែសា និងមធែ្យមសិកែសាបច្ចែកទែស



ពេះរជ ណចកេកម្ពុជ មនសុខសន្ដិភពពេញ លេញ

ស្ថេរភព នយោបយ សេដ្ឋកិច្ចជតមិនកររកីចមេើន បន 

ធ្វើឲេ ្យមនករអភិវឌេ ្ឍន៍លើគេប់វិស័យកេមករដឹកនំ 

ដ៏បិុនបេសព្វ និងឈ្លាសវ េរបស់សម្ដេចអគ្គមហ សេន បតី 

តេ ជោ ហ៊ុន សែន ដេលសម្ដេចបនចត់ ទុកករងរ 

អប់រំកយ និងកីឡា បនដើរតួនទីយ៉ង សំខន់ និងជ 

យន ក្នុងករ អភិវឌេ្ឍន៍សង្គម ពីពេះ«កីឡាកសង មនុសេ្ស

មនុសេ្សកសងសង្គម»។ 

ឯកឧត្តមរដ្ឋលេខធិករក៏បនផ ្ដាំផ្ញើថ បណ្ខ 

គេឹះ ស្ថានឧត្តមសិកេសាទាំងអស់ ទាំងរដ្ឋ និងឯកជន សូម 

បង្កើន ករយកចិត្តទុកដក់លើករពងេឹង និងពងេីក វិស័យ 

អប់រំកយ និងកីឡានៅក្នុងសលរៀន ជពិសេស សូម 

រៀប ចំកម្មវិ ធីកីឡាដើមេ្បីសុខភព ភពសបេបាយរីករយ

បញ្ញ វងវ េ បង្កើនគុណភពសិកេសា ហើយសូមជេើស រីស 

និសេ្សិតដេលមនទេពកោសលេ្យ និងសេឡាញ់វ ិស័យ កីឡា 

តមបេភេទកីឡានីមួយៗ ធ្វើករហឹ្វកហត់ ឲេ្យហ្មត់ ចត់ ក្នុង 

ករចលូរមួបេកួតនន នពេលខងមខុ។  នៅពេល កេយ 

ចូរចត់តំងកីឡាករ កីឡាករិនីឲេ្យចូលរួ ម បេកួត តេនិសេ្សិត



ដេលបនរៀន ពេញម៉ងនៅគេឹះ  ស្ថានសិកេសារបស់ខ្លួន

ពិតបេកដ ចៀសវងបន្លំកីឡាករ កីឡាករិនី។

ឯកឧត្តមបន្ដថ ដើមេ្បីឲេ្យករបេកួតដ ំណើរករ រលូន

និងទទួ លបនជោគជ័យ គណៈកម្មកររៀប ចំករ បេកួត

បេតិភូ និងកីឡាករ កីឡាករិនីទាំងអស់តេូវគោរព ឲេ្យ  បន 

នូ វបទបញ្ជានេករបេ កួត មនយុត្តិធម៌  និងគោរពឲេ ្យ 

បននូវកេមសីលធម៌វិជ្ជាជីវៈ គោរពបទ បញ្ជានេករបេកួត

គោរពគ្នាទៅវិញទៅមក និងតេូ វយកចិត្ត ទុកដក់លើ  
តទៅទំព័រ៤៦

សកម្មភាពបែកួតតមបែភែទកីឡានែការបែកួតកីឡា
និសែ្សិតឧត្តមសិកែសា និងមធែ្យមសិកែសាបច្ចែកទែស



កីឡា១២

បើកេឡេកមើលសមិទ្ធិផលធំៗដេលសហព័ន្ធ  

កីឡាមូ៉តូទឹកសមេចបនមួយរយៈពេលចុងកេយនេះ 

សមេប់ជូនជតិចំនួនពីរ រួមមនករដណ្ណើម មេដយមស 

កីឡា អសុីហ្គេមលើក ទី១៨ នៅ បេទេសឥណ្ឌូនេសុី  និង 

លើ ក  ចុ ង  កេ យ នេះ គឺ បន ទៅចូ ល  រួ ម បេ កួ ត  ក មេិ ត 

ពិភពលោក នៅសហរដ្ឋអមេរិក (B lowsion  Lacke

Havazu World Final Arizona USA) ក្នុងនះ កម្ពុជ 

ទទួល បន លទ្ធផល  យ៉ង តេចះតេចង់ដោយ ទទួលបន 

មេដយ  បេក់។

តមរយៈមេដយខងលើដេលធ្វើឲេ ្យ កិត្តិនម 

របស់ បេទេសកម្ពុជលេ្បី រន្ទឺ  និងពិភពលោកបន ស ្គាល់ 

ក ម្ពុ ជ កន់ តេ ចេ បាស់ គឺ ធ្វើ បន  ដោយ វី រ កី ឡា សាលី
អូ៊មើត ដេលមនដើមកំណើតនៅក្នុងខេត្តតេ្បូងឃ្មុំ។ 

ឯកឧត្តម ណុះ ស្លែះ រដ្ឋលេខធកិរកេសងួ អប់រំ

យុ វជន និងកីឡា និងជបេធនសហព័ន្ធ កីឡាមូ៉តូទឹក

កម្ពុជ បនមនបេសសន៍ថ ក្នុងពេឹត្តិករណ៍បេកួត កមេិត

ពិភពលោកនេះ មនបេទេសចូលរួមចំនួន៦៣ ហើយកីឡា

សាលី អូ៊មើត លេងចំនួន៣វិញ្ញស រួមមន វិញ្ញស Ski

Modified, M Pro Ski Strock និង វិញ្ញស Exspert Lim-

ited តេជលទ្ធផលកីឡាកររូបនេះទទួលបនមេដយបេក់

លើវិញ ្ញស Ski Modified។ ហើយករបញ្ជូនកីឡាករទៅ

ចូលរួមកមេិតពិភពលោកនេះ គឺក្នុងគោល បំណងដើមេ ្បី

ឲេ្យកីឡាករកម្ពុជទទួលបននូវបទពិសោធន៍ថ្មីៗពីកីឡាករ

ឯកឧត្តម បូ៊ ជំុសែរី អនុរដ្ឋលេខធិករកេសួង អយក. អញ្ជើញទទួល ស្វាគមន៍ 

បេតិភូកីឡាមូ៉តូទឹក នៅអកសយនដ្ឋានអន្តរជតិភ្នំពេញ

ឯកឧត្តម ណុះ ស្លែះ រដ្ឋលេខធិករកេសួង អយក. ក្នុង សន្និសីទសរព័ត៌មន  

នៅពេលតេឡប់ពីករបេកួតនៅសហរដ្ឋអមេរិក



ននកមេិតពិភពលោក។ ស្តេងចេញពី លទ្ធផលនេះធ្វើឲេ្យ

កម្ពុជមនមទនភពនៅ លើឆក អន្តរជតិ ។ 

ឯ ក ឧ ត្ត ម រ ដ្ឋ លេ ខធិ ករ បន ប ន្ថេ ម ទៀ ត ថ

សហព័ន្ធកីឡាមូ៉តូទឹកកម្ពុជ ទើបតេបង្កើតក្នុងឆ្នាំ២០១៧

តេសហព័ន្ធទទួលបនជោគជ័យចេើនក្នុងរយៈពេលចុង 

កេយនេះ។  ជទិសដៅ បន្តសហព័ន្ធ  

មន ផេនករបញ្ជូន កីឡាករទៅហ្វឹក ហត់ 

នៅ បេទេសថេ ពេះបេទេស ថេមនករ

បេ កួ ត  ក មេិ ត  ទាំង ថ្នា ក់ ជតិ  និ ង 

អន្ត រជតិ។ សហព័ន្ធបនខិតខំ ពងេីក 

ករងរ នេះដោយមនករគំទេពី ឯកឧត្តម    

អ គ្គ  នយ ក  នេ អ គ្គ នយ ក  ដ្ឋា ន  កី ឡា

ពិ សេ ស  ឯ ក ឧ ត្ត ម  ប ណ្ឌិ ត  ស ភ ចរេ ្យ

ហង់ ជួន ណរ៉ុន រដ្ឋមន្តេីកេសួង អប់រំ

យុវជន និងកីឡា។ ពងេីកកីឡាករ ថ្នាល 

ដេល    ខេត្តជប់នឹង សមុទេ និងទន្លេ ដើមេ្បីបង្កើតឲេ្យ មនករ 

បេកួតបនចេើន។ នៅ ខេធ្នូ  ខងមុខមនកររៀប ចំបុណេ្យ 

សមុទេ និង មន ករបេកួតកមេិតអស៊ាន ដេល មន បេទេស 

ម៉ឡេសុី ឥណ្ឌូនេសុី និងថេ ចូលរួមដើមេ្បីបង ្ហាញ អំពីកមេិត 

ខ្ពស់ របស់ ម្ចាស់មេដយកីឡាអសុីហ្គេមនៅ ខេត្តកោះកុង 

គោល បំណង ទាក់ ទាញ វិស័យ ទេសចរណ៍ របស់កម្ពុជ។ ឆ្នាំ 

២០១៩ មនផេនករមេរៀបចំបេកួត កមេិត ជតិ និង កមេិត 

តំបន់ ដើមេ្បីបង្ហាញពីសក ្តានុពលរបស់កីឡា មូ៉តូទឹក (Jet

Ski)។

វីរកីឡាករ សាលី អូ៊មើត បនថ្លេងអំណរគុណ

ដល់កេសួងអប់រំ យុវជន និងកីឡា ដេលតេងតេគំទេវិស័យ

កីឡារបស់កម្ពុជ ជពិសេសកីឡាមូ៉តូទឹកកម្ពុជ កន្លងមក

ធ្វើឲេ្យរូបគេមនទឹកចិត្តមះមុតក្នុងករបេកួតដើមេ្បីដណ្ណើម 

មេដយមកជូនជតិមតុភូមិ។ វីរកីឡាកររូបនេះបនបន្ថេម 

ថ ចំពោះករទទួលបនមេដយបេក់ពីករបេកួតនេះគឺ មិន 

សូវពេញចតិ្តបុ៉ន្មានទេ ដោយយើងមិនបនទៅចូលរមួតំង ពី 

ឆ្នាំ២០១១ និង២០១២ មនរយៈពេល៤ឆ្នាំ ហើយ មិន អច 

ដឹងពីករកេបេ នូ វបទបញ្ជា ចេបាប់ក្នុងករបេ កួត ដោយ 

គណៈកម្មាធិកររៀបចំករបេកួតអនុញ្ញតឲេ្យមនករកេ  

ម៉សុីន និងបេើឧបករណ៍ពិសេស ធ្វើឲេ្យមូ៉តូរបស់គេមន

លេ្បឿនលឿនជងទ្វេដង ហើយម្ចាស់មេដយមសបនទៅ 

កីឡាករអមេរិកដេលជម្ចាស់ផ្ទះ៕  

ឯកឧត្តម បូ៊ ជំុសែរី និង ឯកឧត្តម ណុះ ស្លែះ អញ្ជើញទទួល ស្វាគមន៍ បេតិភូ

កីឡាមូ៉តូទឹក នៅអកសយនដ្ឋានអន្តរជតិភ្នំពេញ

ឯកឧត្តម ណុះ ស្លែះ
រដ្ឋលេខធិករកេសួង អយក. 

ដោយ៖ បុ៉ន សុភ



ក្នុងស្ថានករបេទេសជតិកំពុងដំណើរករកំណេ

ទមេង់សុីជមេ ខេត្តពេវ េងក៏កំពុងស្ដារ និងកសងហេដ្ឋា

រចនសម្ព័ន្ធលើគេប់វិស័យជបន្តបន្ទាប់ថេមទៀត ចំណេកឯ

វិស័យកីឡាក៏កំពុងបោះជំហនទៅមុខជលំដប់ឆ្ពោះទៅ

រកករអភិវឌេ្ឍន៍វិស័យកីឡាជតិទាំងមូល។ 

ក្នុងកិច្ចខិតខំបេឹងបេងរបស់មន្ទីរអប់រំ យុវជន និង

កីឡាខេត្ត ដោយមនករគំទេពីថ្នាក់ដឹកនំខេត្ត សបេ្បុរស

ជន អង្គករ  សមគម កេុ មហ៊ុ ននន ជំុ វិញខេត្តធ្វើ ឲេ ្យ

សកម្មភពកីឡាទាំងក្នុងសលរៀន និងកេសលរៀន

កន់តេមនលក្ខណៈផុលផុសគួរជទីចប់អរម្មណ៍ពីអ្នក

ស្នេហវសិយ័កឡីាគេប់មជេ្ឈដ្ឋាន។ ជដំណក់កលនមួីយៗ

វិស័យកីឡានៅក្នុងសលរៀនចប់ពីបឋមរហូតមធេ ្យម

សិកេសាមន្ទីរបនចត់ឲេ្យមនករជួបបេកួតគ្នារៀងរល់ឆ្នាំឥត

ដេលខនចំពោះកីឡាកេសលរៀនក៏កំពុងមនសន្ទុះ

ផុលផុសខ្លាំងក្លាណស់ដេរ ដូចជ រីកដុះដលនូវកេុម និង

ក្លឹបបល់ទះ បល់បោះ អត្តពលកម្ម វយសី ប៉េតង់ វយកូន

ឃ្លីលើតុ ចំបប់ បេដល់ លេ្បុក្កតោ តេក្វាន់-ដូ ករ៉តេ-ដូ

ទូកខ្នាត អន្តរជតិ ទូកង សីស្លាប និងក្លឹប បល់ទាត់ជ

សកម្មភាពរបស់ថ្នាក់ដឹកនំាក្នុងខែត្តពែវែងចូលរួមយ៉ងសកម្មក្នុងការលើកស្ទួយវិស័យកីឡា



ចេើន កេុមទៀតផង។

លោក ទែស ពិសាល អនុបេធនករិយល័យ

អប់រំកយ និងកីឡាបនមនបេសសន៍ថ ករងរកីឡា

កន្លងមកតេូ វបនថ្នាក់ដឹកនំមន្ទី រអនុវត្តទៅតមគមេង

ផេនកររបស់ខ្លួនជបេចំ គេប់ភូមិសិកេសា និងមហជន ដូច

ជកីឡានៅបឋមសិកេសា និងមធេ្យមសិកេសាតេងតេរៀបចំឲេ្យ

មនករបេ កួតពីថ្នា ក់សេុក  ថ្នា ក់ខេត្តទៅថ្នា ក់ជតិ  និង

មហជនក្នុងខេត្ត។ មន្ទីរក៏ទទួលស ្គាល់ផងដេរ ជទូទៅ

សកម្មភពកីឡាមនស្ទើរគេប់សេុក លើកលេងតេសេុកស្ថិត

នៅឆ្ងាយដច់សេយលពិបកចុះទៅដល់បុ៉ណ្ណាះ។

លោកអនុបេធនបន្តទៀតថ ថ្វីតេ្បិតសកម្មភព

កីឡាមនលក្ខណៈសកម្មគេន់បើក៏ពិតមេន តេខេត្តក៏នៅ

ខ្វះគេូកីឡាមួយចំនួនធំមិនទាន់អចឆ្លើយតបតមតមេូវករ

វិវឌេ្ឍដេលទាំងសិសេ្សក៏ដូចជ សលរៀនចេះតេកើនឡើង

ជបន្តបន្ទាប់ពីមួយឆ្នាំទៅមួយ

ឆ្នាំដេលគេូឯកទ្ទេសខងកីឡាមនតេឹមតេចំនួន១២៤នក់

ក្នុងនះសេ្តី១៨នក់ សលណដេលខ្វះគេូកីឡា រុញគេូពី

កន្លេងផេ្សេងឲេ្យទៅជួយចត់មនេ្តីចុះបំផុសករងរកីឡាតម

សលរៀនក្នងុទូទាំងខេត្តឲេ្យមនទីលនកីឡា និងសមគម

កីឡាមននៅគេប់សល តេួតពិនិតេ ្យហេដ្ឋារចនសម្ព័ន្ធ

កីឡា សេង់ស្ថិតិលោកគេូ អ្នកគេូជំនញកីឡា និងគេូដេល

មនឧបនិសេ្ស័យខងកីឡារហូតមកទល់ពេលនេះមន២០ 

នក់ សេី២នក់ ដើមេ ្បីឆ្លើយតបតមតមេូ វករសកម្មភព

កីឡាខេត្តតេូវករគេូមុខវិជ្ជាកីឡាទាំងពីរភេទចំនួនចេើននក់ 

ទៀតផ្នេកមធេ្យមសិកេសាហោចណស់ក្នុងមួយសលឲេ្យ បន 

២នក់។ ទន្ទឹមនឹងនេះដេរក្នុងករបង្កើនបេសិទ្ធភពគេូកីឡា 

ក៏ដូចជមនេ្តី កីឡាឲេ្យកន់តេយល់ដឹងនូវចំណេះដឹងថ្មីៗ 

បន្ថេម  ទៀត កន្លងមកមន្ទីរក៏ធ្លាប់បនបញ្ជូនមនេ្តីកីឡាជ

ចេើ ន  នក់ឲេ ្យទៅចូលរួមសិកេ សាវគ្គនននៅភ្នំពេញ តម 

បណ្ខ ខេត្តដទេ និងនៅក្នុងខេត្តសិក ្ខាកមចូលរួម មនចំនួន 

លោក ទែស ពិសាល



ចេើន នក់ បនចេើនវគ្គ ភគចេើនវគ្គនីមួយៗចេើនតេវគ្គ 

អជ្ញា  កណ្ខលបល់ទាត់កេពីនេះមនតេឹមតេ២នក់ទៅ 

៣នក ់រៀបចដំោយនយកដ្ឋានអប់រកំយ នងិកីឡា នយក 

ដ្ឋានអប់រំកយ និងកីឡាសិសេ្ស និសេ្សិត សហព័ន្ធ កីឡា 

បល់ទាត់ កម្ពុជ និងអង្គករស្ម័គេចិត្តរបស់ជបុ៉ន តេងតេ 

ឃើញ  មនគេូប រទេសចុះជប់  ទាំងបង្ហា ត់  ទាំងគេ ប់ករ 

បេកួត  នន។ ចណំេកឯនៅបឋមសិកេសាមនខងអង្គករ បេះ

ដូងមសតេងតេចុះមកបើកវគ្គបំប៉នបនជញឹកញប់ធ្វើ  

សកម្មភពកីឡាតមសលរៀនមួយចំនួនក្នុងកេុង បង្ក 

លក្ខណៈឲេ្យកុមរបនសបេបាយៗជមួយនឹងកីឡា ឪពុក 

ម ្ដាយ របស់កុមរក៏មនចិត្តតេកអរចូលរួមគំទេ។ ដោយ

ឡេក ករងរចុះបំផុសករិយល័យជំនញតេងតេចត់  

មនេ្តពី ី៣នកទ់ៅ៤នក់ឲេ្យចុះតមសលរៀនក្នងុមួយ សេកុ 

៣ដង  ឯកីឡាកេសលរៀនពួកគេសុទ្ធតេមនករភ្ញាក់ 

រឭកចូលរួមលេងកីឡា និងហត់បេណតមចិត្តបេថ្នា

កេមករយកចិត្តទុកដក់ពីថ្នាក់ខេត្តទៀតផង។ ជមួយ

គ្នា នេះដេរខេត្តក៏មនកររីកដុះដលនូវក្លឹប និងកេុមកីឡា

ជ ចេើន ក្នុងនះបេភេទកីឡាបល់ទះ២០កេុម   វយកូន 

ឃ្លី លើតុមន៥កេុម ចំបប់១ក្លឹប បេដល់២ក្លឹប ទូកខ្នាត 

អន្តរជតិ២២ទូក ទូកង៣០ទូក រួមជមួយនឹងករបំបេក

ឯតទគ្គកម្មនូវទូកដេលវ េងជងគេលើពិភពលោករហូត 

ដលទ់ៅ បេវ េង ៨៥.៥ម៉េតេ ចំណ ុះ១៧៩នក ់មនរបូឆម 

លោមព័ណ៌ដ៏សេស់ល្អឯក នេះជបេវត្តិសសេ្តសមេប់ 

កម្ពុជដេលដឹកនំផ្ដើមកសងដោយឯកឧត្តម ស សុខ
បេធនសហភពសហព័ន្ធ យុវជនកម្ពុជបេចំខេត្តពេវ េង

លេ្បុក្កតោ១ក្លឹប តេក្វាន់-ដូ១កេុម ករ៉តេ-ដូ១កេុម សីស្លាប 

១ កេុម សីដក់១៥កេុម បល់ទាត់មនច ំនួន ៣២ កេុម

និ ង បេ ភេ ទ កី ឡាប៉េ ត ង់  មន គេ ប់ កេុ ង - សេុ ក ។  ចំ ពោះ 

បញ្ហា ទីលនកីឡាខេត្តមនទីលនកីឡាបល់ទាត់អច

ដំ ណើ រ ករ បន មន ២ ក ន្លេ ង  ចំ ណេ ក នៅវិ ទេ យាល័ យ

ពេះអង្គឌួង និងវិទេយាល័យកំពង់លវ កំពុងកសងកេម

ជំនួយ ឧបត្ថម្ភរបស់សម្ដេចតេជោនៅក្នុងពហុកីឡដ្ឋានខេត្ត

លេងបនគេប់បេភេទកីឡា កំពុងតេៀមជួសជុលកេលម្អថ្មី

ទីលនបល់បោះដេលមនលក្ខណៈស្តង់ដ មននៅបឋម

សិកេសាពេវ េងកេុង១ វិទេយាល័យពេះអង្គឌួង១  វិទេយាល័យ



ហ៊នុ សែន ស្វាយអន្ទរ១ វទិេយាលយ័មតិ្តភពកម្ពជុ-ជបុ៉ន១

សកលវិទេយាល័យកំចយមរ១ គរុកោសលេ ្យ ភូ មិភគ១

វិទេយាល័យ  កំពង់លវ១ និងវិទេយាល័យចំរីនវិជ្ជា១(ឯកជន)

ទីលនបល់ទះមនដំបូលមន៤កន្លេង ទីលនបល់ទាត់ 

សបេ្បនិម្មិតមន៦កន្លេងក្នុងកេុង ទីលនគេន់តេ សមេប់ 

ហ្វកឹ ហត់ធម្មត ទាំងទីលន បលទ់ះ បលប់ោះ ប៉េតង់ និង 

អត្ត ពលកម្មមនស្ទើរគេប់សេុកក្នុងទូទាំងខេត្ត។

លោកអនុបេធនបន្ថេមឲេ្យដឹងទៀតថ មន្ទីរមន 

ផេនករ បេតិបត្តិសមេប់ឆ្នាំ២០១៨ នេះគឺពងេឹង ពងេីកឲេ្យ 

កីឡា សិសេ្សបឋមសិកេសាមនករចូលរួមបេកួតបនកន់តេ 

ចេើន កេុមកីឡាសិសេ្សមធេ្យមសិកេសាក៏ដូច្នាះដេរ។ ធ្វើករជួស 

ជុលកេលម្អទីលន កសងទីលនកីឡា នៅតំបន់ណដេល 

ចំបច់ បំពាក់សម ្ភារកីឡា ថេទាំ ទីលន កីឡា បរិស្ថាន ល្អ

ជកស់្ដេងថ្មីៗ នេះខេត្តបន រៀបចំ បេកួត កីឡាថ្នាក់ខេត្ត ជេើស 

រីសជើងឯកបេចំខេត្ត  បេពេឹត្តទៅរយៈពេល៤ថ្ងេ  ក្នុង ករ 

តេៀមទៅ ចូលរួមបេកួត ថ្នាក់ជតិនពេលខងមុខនៅខេត្ត 

បត់ដំបង ខេត្តកំពត និងកីឡាជតិ។ កេុមកីឡាទាំង បឋម

និងមធេ្យមមន៤ បេភេទកីឡាមកចូលរួមន ឆ្នាំបន្ដ បន្ទាប់ 

ក៏ កន់ តេ មន ករ កើ ន ឡើ ង ម នេ្តី រជ ករ  និ ង បេ ជ 

ពលរដ្ឋមនករចូល រួមក៏កន់ តេចេើនកុះករជង ឆ្នាំមុនៗ។

ហើយកេមុកីឡា នីមួយៗក៏ដូចគណៈបេតិភូក៏កនត់េមន ករ 

យល់ដ ឹង ឈរលើស្មារតី គោរពវិន័យ បទបញ្ជាប ច្ចេកទេស

មិនបន្លំ អយុកីឡាករ និងចេះយោគយល់ អធេយា សេ័យគ្នា

យល ់ចេបាសនូ់វមនសកិរកឡីាបនផេសារភ្ជាប់ យង៉ជិត ស្នទិ្ធ ន ូវ 

ចំណងសមគ្គីភពដេលជគំរូល្អ  សមេប់រជធនី-ខេត្ត  

ដទេទៅ ថ្ងេអនគត។ ហើយ ខេត្តក៏បនហ្វឹក ហត់ បេភេទ 

កីឡា ម ួយ ចំនួន ដូចជ បល់ទាត់ បល់ទះ (បុរស)  ប៉េតង់ 

(បុរស នរី) បេដល់សកល គុនខ្មេរ ចំបប់ វ៉ូវីណម អត្ត 

ពលកម្ម ករ៉តេ-ដូ ហេលទឹក បញ់កំភ្លើង ទោចកេ យន

សូហ្វតិ ន្នីស តេក្វាន់ដូ WTF សីដក់ ដើមេ្បី តេៀម ចូលរួម 

បេកួត ក្នុង ពេឹត្តិ ករណ៍ក ីឡាជតិ លើក ទី២ កលពី អំឡុង 

ខេឧសភ បន ធ្វើឲេ ្យ  ខេត្តឈរនៅ ចំណត់ថ្នាក់  លេខ៥

បន្ទាប់  ពីខេត្ត កណ្ខល ក្នុងចំនួនមេដយ បនរហូត មស 

១០ បេក់១៦ និង សំរឹទ្ធិ ១៧ សរុបរួម៤៣គេឿង ក៏ដូចករ 

តេៀមចូល រួមបេកួត កីឡា ន ន ក្នុងខេត្ត កេខេត្ត។ មិន 

សកម្មភាពខ្លះៗនែបែកួតតមបែភែទកីឡានៅខែត្តពែវែង

តទៅទំព័រ៣៨



កីឡា១៨

បេទេសមួយមនសុខសន្ដិភព ឱកសកសង

បេទេសពុំមនអ្វីមករំងស្ទះលើគេប់វិស័យក៏ចេះតេមនករ

វិ វឌេ ្ឍរីកចមេើនឆ្ពោះទៅមុខឥតឈប់ឈរ វិស័យធនធន

មនុសេ្សក៏កន់តេសមេ្បូរ ក្នុងនះវិស័យកីឡាបន្ដពីកីឡាករ

កីឡាករិនីចំណនៗជចេើននក់ដេលសេសសល់ពីករ

ស្លាប់ ក្នុងរបបអវខ្មាបុ៉ល ពត ហេដ្ឋារចនសម្ព័ន្ធកីឡា ដេល 

តេូ វ  ខ្ទេ ច ខ្ទាំ ក៏ តេូ វ បន ជួ ស ជុ ល  កេ ល ម្អ  និ ង ក សង ជ

ជ ំហនៗ  ឡើងវិញ។ កីឡាករ កីឡាករិនីឆ្នើមៗក៏មនករ រីក 

ដុះ  ដល ឡើងជហូរហេ ខ្លះបនក្លាយជវីរកីឡាករ វីរកីឡា 

ករិ នី  ក្នុ ង ចំ ណម នះក៏ មន ករ លេ ច 

តេដេត  ឡើងនូវកីឡាករមួយរូបបន ធ្វើ 

ឲេ្យស្ទើរគេប់មជេ្ឈដ្ឋានជតិ អន្ដរជតិ 

មន  ករភ្ញាក់ផ្អើល កោតសរសើរ ពី 

ស្នាដេ ដ៏តេចះ តេចង់ដេលដណ្ណើម 

បនស្ទើរ

គេប់ករ បេកួត  

ពីឆក អន្ដរជតិ ទាំង 

ក្នុង តំបន់ក៏ដូចកេត ំបន់មក ជូន 

បេទេស ជតិមតុភូមិកម្ពុជ។

ឆ្ល ង កត់ នូ វ ដំ ណក់ កល ជ

ចេើន ជមួយនឹងវិស័យកីឡា រហូតមក ដល់ 

ពេលបច្ចបុេ្បន្ន យវុជនវ ័យ២៦ឆ្នារំបូនេះ ទោះជ 

មន ករវវិឌេ្ឍពីកន្លេងមួយ ទៅកន្លេង មួយយង៉ 

ណ ក្ដ ីគត់នៅតេបន្ដដឹកនំ ជីវតិដ៏លបំកលបិំនរបស់ខ្លនួ ពី 

ធ្លាប់ ហត់ហ្វឹកហ្វឺន និងបេកួតកីឡាបេដល់ជចេើនទិសទី

ប្ដូរមកចប់យកបេភេទកីឡាវ៉ូវីណមវិញ បនធ្វើឲេ្យសមេច 

ជោគ ជ័យក្នងុពិភពកីឡាវ៉វូណីមរហតូក្លាយទៅជវ ីរ កីឡាករ 

វ៉ូ វីណមរបស់បេទេសកម្ពុជ បេកបដោយបទពិសោធន៍

បច្ចេកទេស ចិត្តសសេ្ត ដោយនំមកនូវមេដយ មស បេក់

សំរឹទ្ធិ ពីករបេកួតអន្តរជតិនន។ តើយុវជនរូបនះជន 

ណ?  នះគឺ កីឡាករជមេើសជតិ វ៉ូ វីណម ទិន ភាព
ដេល មនុសេ្សភគចេើនតេងតេស ្គាល់ និងកោតសរសើរពី 

ស្នាដេ  នេករនំមកនូវមេដយពីឆក អន្តរជតិមកជូនជតិ 

មតុភូមិស្ទើរគេប់ករបេកួត ទំាងក្នុងបេទេស កេ បេទេស។

ជីវិតដ៏ក្មេងវ័យរបស់គេរស់នៅតេជមួយនឹងកីឡាវ៉ូវីណម

មិនបេបេួលងករេទៅរកបេភេទកីឡាឯណផេ្សេងសោះ 

ឡើយ។ តំងពីចប់ផ្ដើមជកីឡាករ ជមេើជតិដូចគេដូចឯង

រហូតដឹកនំជីវិតបនក្លាយទៅជវីរកីឡាករវ៉ូវីណមស្ថិត នៅ 

ក្នុង ចិត្តអ្នកស្នេហវិស័យកីឡារប់លននក់ ទាំងក្នុង និង 

កេ បេទេស ។ 

កីឡាករ ទិន ភាព ហៅ 

សែន រ៉ឌី ឬ ម្ទេសខ្មាំង គឺជ 

មនុសេ្ស  តេ មួយ ទោះបីជ កីឡាកររូប 

នេះ  ធ្លាប់ ជកីឡាបេដល់គុនខ្មេរ ដេល 

មនកេរ ្តិ៍ ឈ ្មាះលេ្បីលេបាញគួរ សម យ៉ង 

ណក្ដ ីចប់តំងពីគេបន ផ្លាសប់្ដរូ មក ហ្វកឹ 

ហត់កីឡាវ៉ូវីណមមក ក៏ធ្វើឲេ្យគេ កន់  តេលេ្បី 



ឈ ្មាះ ទ្វេ ឡើងថេម មួយកមេិត ទៀត ដួងចិត្តកន់តេដក ់ជប់ 

ខ្លាំង  ឡើងៗ តេលើបេភេទកីឡាវ៉ូវីណមមួយប៉ុណ្ណាះ ហើយ 

ថេម ទាំង បនផ្លាសប់្ដរូជីវតិរបស់គេពីភពលបំកក្លាយ ទៅ ជ 

ភពល្អបេសើរក្នុងជីវិត។ 

តើកីឡាវ៉វូណីម គឺជកឡីា បេភេទ អ្វ?ីបនជ ធ្វើឲេ្យ  

កីឡាករ របូនេះមិនមន ចិត្ត ផ្លាសប់្ដរូ និងទទួល បនភពជោគ 

ជ័យជចេើនបេបនេះ?

កី ឡាវ៉ូ វី ណម គឺ ជកី ឡាបេ ពេ ណី ដ៏ មន វ័ យ 

ចំណស់មួយរបស់បេទេសវៀតណម។  បេភេទកីឡាមួយ 

នេះ តេូវបនគេលេងជលក្ខណៈ សម្ដេងស្នៀត មេគុន ឯកត្ត 

ជន ជកេុម ដោយមិនមនអវុធ ឬមនអវុធ ដូចជ សម្ដេង 

ជ មួយដំបង កំបិត រួមទាំង សម ្ភារជ ចេើនទៀតទៅ តម

លក្ខណៈច្នេបេឌិតផេ្សេងៗ ដេលសេមតមកេ្បួនខ្នាតតេឹមតេូវ

និងជពិសេសកីឡាបេភេទនេះក៏មនបេបបេយុទ្ធសមេប់

នៅ ក្នងុករបេកួតបេជ េងផងដេរ។ ដោយសរតេបេភេទ កីឡា 

នេះ ជបេភេទកីឡាមួយមនលក្ខណៈកេបាច់ បេយុទ្ធសេដៀង 

នឹងកីឡាបេដល់គុនខ្មេរដេរនះ ទើបធ្វើឲេ្យកីឡាករ រូប នេះ 

ងយ សមេបខ្លនួទទួលករហតហ់្វកឹហ្វនឺបនល្អ និងកន់ តេ 

ស្ទាត់ជំនញទៀតផង។

កីឡាករ ទិន ភាព ជកូនទី៤ ក្នុង ចំណមបង 

ប្អូន ៧នក់ នេគេួសរមួយដេលមន ជីវភពកេីកេ មនករ 

តស៊ ូ ក្នងុជីវតិជមួយនងឹវិសយ័កឡីា ជពសិេសមនន ិសេ្សយ័ 

សេឡាញ់យ៉ងខ្លាំងទុកជប់ក្នុងបេណតំង តេពីនៅកុមរ 

ភព អយុ៨ឆ្នាំ កលនៅរៀនបឋម សិកេសារស្មី សមគ្គី ខេត្ត 

កោះកុង ថ្នាក់ទី៣ ដោយសរតេមន ឈមជ័រពីឪពុកជ អ្នក 

កីឡាបេដល់គួបផេ្សំ នឹងក រឧសេសាហ៍ឃើញកម្មវិ ធីបេកួត 

កីឡាបេដល់គុនខ្មេរ និងកីឡាផេ្សេងៗតមបុ៉ស្ដិ៍ទូរទសេ្សន៍ ជ 

រៀង រល់ សប ្ដាហ៍ផង ទើបធ្វើឲេ្យរូបគត់ដក់ចិត្តជប់ ចង់តេ 

ហ្វឹក ហត់កីឡា បេយុទ្ធគេប់បេភេទ មិនចង់ងក រេទៅហ្វឹក 

ហត់ កីឡា អ្វីកេពីកីឡាវ៉ូវីណមបេប បេយុទ្ធនះ ទេ។

កីឡាកររូបនេះបនបេប់ទសេ្សនវដ្ដី កីឡាថឆ្នាំ  

២០០១ កលរៀននៅថ្នាក់ទី២ នេបឋមសិកេសា រស្មីសមគ្គី 

ខេត្ត កោះកុង ក្នុងវ័យ៨ឆ្នាំ បនចូលហ្វឹក ហត់កីឡាបេដល់ 

គុនខ្មេរនៅក្លឹបអង្គរកេ្សកោះកុង បន២ខេ បនចប់ផ្ដើម ឡើង 

បេកួតឆ្នាំ២០០៣ ចេញទៅបេកួតនៅបេទេសថេ ពំុទទួល 

បន លទ្ធផលនៅឡើយទេ ឆ្នាំ២០០៨ បេកួតដណ្ណើមខេ្សេ 

កេ វ៉ ត់  តមសង្វៀននៅបេទេសថេ ទទួលបនខេ្សេ  កេ វ៉ ត់  
សកម្មភាពកហ្វឹកហាត់ និងបែកួតរបស់វីរកីឡាករ ទិន ភាព 



កីឡា២០

១គេឿង ឆ្នាំ២០១០ ចប់បក់ឌុប មកបេកួតនៅ ភ្នំពេញ តម 

ស្ថានីយ៍ទូរទសេ្សន៍មួយចំនួន ឆ្នាំ២០១១ បេកួតដណ្ណើម ខេ្សេ 

កេវ៉ត់ CBF នៅស្ថានីយ៍ទូរទសេ្សន៍អបេសារ ទទួលបនខេ្សេ 

កេវ៉ត់  ១គេឿង ក្នុងឆ្នាំដដេលនេះដេរ  បន ចប់ ផ្ដើម ឈន 

ជើង ចូលហ្វឹកហត់បេភេទកីឡាវ៉ូ វីណម ជបណ្ណើរៗ និង 

បន   ចូលរួមបេកួតកីឡាសុីហ្គេម នៅបេទេសឥណ្ឌូនេសុី

ទទួល  បនមេដយបេក់១ កេយពីនះមកបន ចូល រួម 

បេកួត ជើងឯកទូទាំង បេទេសនៅរជ ធនីភ្នំពេញ ទទួល បន 

មេដយមស១។ ឆ្នាំ២០១២ ជប់កេុមជមេើស ជតិ កីឡា

វ៉ូ វីណម ឆ្នាំ២០១៣ ចេញទៅធ្វើករ  ហត់ហ្វឹក  ហ្វឺន  នៅ 

បេទេស   វៀតណមអស់រយៈពេលមួយខេ ទើបបន ទៅចូល 

រួម បេកួតកីឡាសុីហ្គេម នៅបេទេសមីយ៉ន់ម៉  ដោយទទួល 

បន មេដយសំរឹទ្ធិ១ ក្នុងឆ្នាំដដេល បនចូលរួម បេកួតជើង 

ឯក អសុីវ៉ូវីណម នៅបេទេសមីយ៉ន់ម៉ មេដយបេក់១។

ឆ្នាំ ២០១៤ បេកួតបេដល់គុនខ្មេរ មិត្តភពបរំង-ខ្មេរ នៅ 

បេទេសបរំង ទទួលបនខេ្សេកេវ៉ត់១គេឿង ឆ្នាំ២០១៥

បេកួត នៅស្ថានីយ៍ទូរទសេ្សន៍ PNN ទទួលបនខេ្សេ កេវ៉ត់១ 

គេឿង បន្ដពីនេះបនទទួលជោគ ជ័យដ៏ធំធេងសមេប់ ជីវិត 

របស់ខ្លួនដោយនឹកស្មានមិនដល់នូវករទទួលបន មេដយ 

មស១ ពកីរបេកួតជើងឯកវូ៉វណីម ពិភព លោក នៅ បេទេស 

អល់សេ រី (ARG IR IA)គេនះហើយក៏ជ ពេល វ េល  

សមេចចិត្តចកចេញជស្ថាពរ ពីកីឡាបេដល់ គុនខ្មេរមក 

ហត់ ហ្វកឹហ ្វឺនជប់ លប់លើ បេភេទ កីឡា វ៉វូណីមតេមួយ គត់

មិនងករេទៅរកបេភេទ កីឡាអ្វីផេ ្សេ ង  ទៀតឡើយ។ ឆ្នាំ  

២០១៧ ចូលរួមបេកួត ជេើសរីសជើង ឯក ពិភពលោកនៅ 

បេទេស ឥណ្ឌ ទទួលបនមេដយបេក់១ និង ឆ្នាំ២០១៨

បេកួត កីឡា ជតិលើកទី២  នៅរជធនីភ្នំពេញ នេពេះរជ 

ណ  ចកេ  កម្ពុជ មេដយ មស១ នៅខេសីហ ឆ្នាំដដេល

ចូល រ  ួម បេកួតជេើសរីសជើងឯកកីឡាអសុី  អគ្នេយ៍នៅ 

ទីកេុង    ណ េ ពីដោ បេទេសមីយ៉ន់ម៉  ទទួលបនមេដយ 

មស ១។ យវុជន ទិន ភាព ថ្វបីើសមត្ថភពរបស ់គេទទួល 

បន  ជោគ ជ័យ ផ្ទួនៗ ធ្វើឲេ្យកេរ ្តិ៍ឈ ្មាះកន់តេលេ្បី ទាំងក្នុង ឆក 

ជតិ ឆកអន្តរជតិ ក៏យុវជនរូបនេះ មិនដេលមទនភព ខ្លួន 

ពេក នះទេ មិនភ្លេចខ្លួន គឺមនតេករខិតខំបេឹងបេង ហត់ 

ហ្វឹកហ្វឺនទ្វេ ឡើងឆ្ពោះទៅដណ្ណើមយក មេដយមក ជូន ជតិ 

មតុភូមិន ពេលខងមុខបន្ដបន្ទាប់ទៀត។

វីរកីឡាករ ទិន ភាព បនសង ្កត់បញ្ជាក់បន្ថេមថ

សកម្មភាពក្នុងវិស័យកីឡារបស់វីរកីឡាករ ទិន ភាព 



ទោះជទាំង សច់ ទាំងឈម  មនឈម ជ័ រ ជ អ្ន ក កី ឡា 

បេដល់  យ៉ងណក្ដី តេដួងចិត្តនៅតេ សច្ចាមិនចក ឆ្ងាយ 

ពីបេភេទ  កីឡាវ៉ូ វីណមជដច់ខត ទោះស្ថិតក្នុងកលៈ 

ទេសៈ ណក៏ដោយគឺនៅតេបេកន់ខ្ជាប់ ជមួយនឹងបេភេទ 

កីឡា វ៉ូវីណមមួយគត់ អចបន្តជួយបង ្ហាត់បង្ហាញក្មេងៗបើ 

មនក្មេងៗណមនបំណងចង់ចូលហត់រៀនក្នុងវិស័យ

កីឡាវ៉ូវីណមតមតេសហព័ន្ធតេូវកររូបខ្ញុំនឹងបេឹង បេងឲេ្យ 

អស់   ពីកម្លាំងកយ កម្លាំងចិត្តឥតស្ដាយសេណះបណ្ណុះ 

បណ្ខល ព ួក គេឲេ្យបនពូកេ  ទោះជរូបខ្ញុំទទួល បនជោគ 

ជ័យ  ផ្ទួនៗ កេរ ្តិ៍ឈ ្មាះ លេ្បីទាំងក្នុងឆកជតិ ឆក អន្តរជតិ 

យ៉ង    ណក្ដី  ក៏មិនតេូ វភ្លេចខ្លួនក្នុង ករហត់ហ្វឹកហ្វឺន ដេរ

ហើយ ចំពោះមុខមន តេបន្ដករខិតខំបេឹងបេងឲេ្យកន់ តេទ្វេ 

ឡើងដើមេ្បឆី្ពោះទៅដណ្ណើម យកមេដយមកជូនជតិមតភូុមិ 

របស់ យើងជបន្តបន្ទាប់ទៀត បើទោះបីជទៅថ្ងេខង មុខ

មន ករទទួលបនជ កេបខណ្ឌមនេ្តរីជករក៏នៅតេបន្ដ ជីវតិ 

ក្នុងវិស័យកីឡាវ៉ូ វីណមជរៀងរហូត លុះតេតេវ័យ ចស់  

សុខភពថមថយ ទើបឈប់ពេលនះ។ 

វីរកីឡាករ ទិន ភាព ក៏សូមអំពាវនវឲេ្យដល់ បង 

ប្អូន យុវជន យុវតី កុមរ កុមរី អ្នកស្នេហវិស័យ កីឡា ទាំង 

ឡាយ  នំគ្នាងកមកចូលរួមលេងកីឡាឲេ្យបនចេើន មិនថ 

កីឡាវ៉ូវីណម ឬកីឡាបេភេទណនះទេ   ពេះកីឡាធ្វើឲេ្យ 

យើង ទទួលបននូវសខុភពល្អ កយសមេ្បទាមំមួន និង នៅ 

ពេលដេល យើងជប់ជកីឡាករជមេើសជតិ បេកួត បន 

មេដយគឺធ្វើឲេ្យខ្លួនឯងគេួសរ អង្គភព និងបេទេស ជតិ

មនកិត្តយិស ជពសិេសគធឺ្វើឲេ្យ យើងបនជៀសផុត ពីគេឿង 

ញៀន និងអំពើអបយ មុខផេ្សេងៗដេលនំឲេ្យប៉ះពាល់ដល់ 

សង្គម(កីឡានំមកនូវសន្ដិភព)។

ដោយ៖ ហ៊ាន សុភ 

បែវត្តិសង្ខែប
-ឈ ្មាះ ទិន ភាព ភេទ បេុស   ជនជតិ ខ្មេរ កម្ពស់ ១,៦៣ម៉េតេ

-ថ្ងេខេឆ្នាំកំណើត ០៩    កញ្ញ   ១៩៩២

-ទីកន្លេងកំណើត ភូមិទី ៤    ឃំុ ដងទង់  សេុក ស្មាច់មនជ័យ   ខេត្ត កោះកុង

-ទីលំនៅបច្ចុបេ្បន្ន ផ្លូវ តេសក់ផ្អេម  សង្កត់ ចតុមុខ  ខណ្ឌ ដូនពេញ រជធនីភ្នំពេញ

-កំរិតវបេ្បធម៌ បរិញ្ញបតេ នីតិសសេ្ដ

-ឪពុកឈ ្មាះ ឈិន ទិន  អយុ៦៤ឆ្នាំ  មុខរបរ  អ្នកនេសទ  និងធ្លាប់ជកីឡាករបេដល់គុនខ្មេរ

-ម្ដាយឈ្មាះ កង  រ៉េត   អយុ ៦២ឆ្នាំ  មុខរបរ  (មេផ្ទះ)

-បងប្អូនបង្កើត ៧នក់ សេី៣នក់ ជកូនទី៤  ជកីឡាករបេដល់គុនខ្មេរ និងបេដល់សកល។

(សញ្ញពែួញ) វីរកីឡាករ ទិន ភាព ថតរូបអនុសែសាវរីយ៍ពែលចូលរួមបែកួតកីឡាវូ៉វីណមជើងឯកពិភពលោក
នៅបែទែសឥណ្ឌា ឆ្នាំ២០១៧



កីឡា២២

តពីលែខ១០២

របួសស្នាមភគចេើនដេលឧសេសាហ៍កើតមន៖ ឈឺចប់ស្មា និងតេគក ជប់សន្លាក់ផលតេគក។

មើលទំព័រ ៣២

មើលទំព័រ ៣៦
មើលទំព័រ ៣៧ មើលទំព័រ ៣៨

មើលទំព័រ ៤៣មើលទំព័រ ៤៣មើលទំព័រ ៣៩

មើលទំព័រ ៣៣ មើលទំព័រ ៣៦មើលទំព័រ ៣៥

កីឡា Curling



មើលទំព័រ ៤៤

មើលទំព័រ ៥៩

មើលទំព័រ ៥២ មើលទំព័រ ៥៦

មើលទំព័រ ៤៧

មើលទំព័រ ៤៧

មើលទំព័រ ៥៣

មើលទំព័រ ៤៦

មើលទំព័រ ៤៤ មើលទំព័រ ៥១មើលទំព័រ ៤៤



កីឡា២៤

កីឡា ជិះស្គីឆ្លងកាត់ឧបសគ្គ
របួសស្នាមភគចេើនដេលឧសេសាហ៍កើតមន៖ ឈឺចប់កំភួនជើង សរសេពួរគន្លាក់ជើង ស្មា និងក។

មើលទំព័រ ៣៥ មើលទំព័រ ៣៦ មើលទំព័រ ៤០ មើលទំព័រ ៣៤

មើលទំព័រ ៣៨

មើលទំព័រ ៤៧

មើលទំព័រ ៤៦

មើលទំព័រ ៣៩

មើលទំព័រ ៣៧

មើលទំព័រ ៥១
មើលទំព័រ ៤៧



២៥កីឡា

កីឡាជិះកង់ ឬ ជិះកង់ឡើងភ្នំ

មើលទំព័រ ៥៦
មើលទំព័រ ៥៩មើលទំព័រ ៥៩មើលទំព័រ ៤៨

មើលទំព័រ ៣១

មើលទំព័រ ៣៣ មើលទំព័រ ៣៦មើលទំព័រ ៣៥

មើលទំព័រ ៥៣មើលទំព័រ ៥២ មើលទំព័រ ៥២

អ្នកជិះកង់ទទួលអរម្មណ៍ឈឺចប់ដោយរបួស

ស្នាមដេលទាក់ទងជមួយនឹងឧបករណ៍។ កេបកង់រឹងគ្មាន

ទេនប់អចដក់សម្ពោធទៅលើសរសេបេសទនៅតេង់កញ្ចុំ 

បតកញ្ចញូគូទដេលអចបណ្ខលឲេ្យពិករទៅលើដំណើរ ផ្លវូ 

កមរបស់ បុ រសជបណ្ខះអសន្ន។ ភពយូ រអង្វេ ងនេ  

សម្ពោធ គឺជបេភពចមេ្បងនេរបួសសរសេបេសទនៅតេង់

ក និងតេគក។ ភពលំអៀងជនិរន្តន៍ទៅលើដេអចដក់ 

សម្ពោធទៅលើសរសេបេសទកដេ។

របួសស្នាមភគចេើនដេលឧសេសាហ៍កើតមន៖

ភព បេះស េំ  នេមេមជើង និងកជើង ករឈឺចប់តេគក

ករធ្លាក់ក្នងុ សភព តឹងណេនភ្លាមៗមិនអចទេបំននៅ តេង់ 

ថ្ពោល់ គូទ ករឈឺចប់សច់ដំុ ក ស្មា និងកំភួនដេ ករខូច ឬ 

គប សរសេ  បេសទ នៅក្នុងបេអប់ដេ និងកំភួនដេ។



កីឡា២៦

មើលទំព័រ ៣៨ មើលទំព័រ ៣៩

មើលទំព័រ ៣៩

មើលទំព័រ ៤៤មើលទំព័រ ៤៤មើលទំព័រ ៣៥

មើលទំព័រ ៤៤

មើលទំព័រ ៤៤

មើលទំព័រ ៤៧

មើលទំព័រ ៤៧

មើលទំព័រ ៥៨

មើលទំព័រ ៤៦

មើលទំព័រ ៤៨

មើលទំព័រ ៤៨



២៧កីឡា

 បែែសមែួលដោយ៖  សែី សុីវឡែង

ដកសែង់ពីសៀវភៅ Stretching For Fitnes, 

Health & Performance

តទៅលែខ ១០៤

មើលទំព័រ ៣៨ មើលទំព័រ ៣៨
មើលទំព័រ ៣៨

មើលទំព័រ ៥១ មើលទំព័រ ៥៩

មើលទំព័រ ៦០

មើលទំព័រ ៦០

មើលទំព័រ ៦០

មើលទំព័រ ៥២

ការជិះសែះ
របួសស្នាមភគចេើនដេលឧសេសាហ៍កើតមន៖ ឈឺចុកចប់ ខ្នងផ្នេក 

ខង កេម ក និងកដេ។ ករបក់ឆ្អឹង តេគក ករបេះស េំឆ្អឹងកដេ។



កីឡា២៨

តពីលែខ១០២
ដំណក់កាលនែការកំណត់អត្តសញ្ញណទែពកោសលែ្យ

ស មេ ប់ អ ត្ត ព លិ ក ដេ លឆ្ល ង កត់ វ គ្គ ប ណ្ណុះ

បណ្ខល  តមរយៈករជេើសរីសតមវិ ធីសស្តេធម្មជតិ

ទិដ្ឋភពទាំងអស់នេះ ប៉ះពាល់ដល់ករវិ វឌេ ្ឍនេករលេង

របស់បុគ្គលម្នាក់ៗហេតុដូច្នេះហើយវក្លាយជ ករពេួយ

បរម្ភជបន្តបន្ទាប់សមេប់គេូបង្វឹក។

អំឡុងដំណក់កលទីពីរអ្នក ចិត្តវិទេយាខង កីឡា 

ចប់ផ្ដើមដើ រ តួនទីកន់តេសំខន់តមរយៈករធ្វើតេស្ត

ចិត្ត វិទេយា។ ចងកេងទមេង់ផ្លូ វ ចិត្ត របស់អត្តពលិកម្នាក់ៗ

ដើមេ្បីបង្ហាញថតើគត់មនលក្ខណៈចិត្តសស្តេដេលតមេូវ

សមេប់កីឡាដេលផ្តល់ឲេ្យ។ ករធ្វើតេស្តទាំងនេះក៏នឹងជួយ

សមេចថតើករសង ្កត់ធ្ងន់ខងផ្លូ វ ចិត្តនៅពេលអនគត

អចជករចំបច់ឬទេ? 

-ដំណក់កាលចុងកែយ
ដំ ណក់ កល ចុ ង កេ យ នេ ករ កំ ណ ត់ អ ត្ត

សញ្ញណ នេះគឺសង ្កត់ធ្ងន់ទៅលើបេក្ខជនជមេើសជតិ។

វតេូ វតេមនកររៀបរប់ល្អិតល្អន់ដេលអចទុកចិត្តបន

និងមនជប់ទាក់ទងយ៉ងខ្លាំងជមួយនឹងលក្ខណៈជក់

លក់ និងតមេូវករនេកីឡា។ កត ្តាចមេ្បងដេលអ្នកតេូវ តេ 

ធ្វើករពិនិតេ្យរួមបញ្ចូលទាំងសុខភព របស់អត្តពលិកករ 

បនេសាំ  លើ ចិត្តសស្តេទៅនឹងករហ្វឹកហ្វាត់ និងករបេកួត 

សមត្ថភព  ក្នុង ករដោះស េយភពតនតឹង ហើយសំខន់ 

បំផុតនះគឺ សក ្ដានុពលភព សមេប់ករកេ លម្អ និង អភិវឌេ្ឍ 

គុណផល នៅពេលកេយទៀត។ 

អ្នកអចសមេបសមេួលករវយតម្លេគោលបំណង

នេធតុទាំងនេះតមរយៈករធ្វើតេស្តវ េជ្ជសសេ្ត ចិត្តសសេ្ត 

និងករហត់ហ្វឹកហ្វឺនតមកលកំណត់។ ធ្វើករកត់តេ  

និងបេៀបធៀបទិន្នន័យពីករធ្វើតេស្តទាំងនេះដើមេ្បីបង្ហាញ 

សក ្ដានុពលរបស់ពួកគេចប់ពីដំណក់កលដំបូងរហូត ដល់ 

ក្លាយ ជអ្នកកីឡាអជីព។

បង្កើតគំរូល្អបំផុតសមេប់ករធ្វើតេស្តនីមួយៗ

និងបុគ្គលម្នាក់ៗហើយធ្វើករបេៀបធៀប ជមួយនឹង គំរូ  

នះ។ ពិចរណជេើសរីសយកតេបេក្ខជនដេល ល្អបំផុត 

បុ៉ណ្ណាះសមេប់ចូលក្នុងកេុមជមេើសជតិ។

គោលការណ៍ណែនំាសមែប់ការកំណត់អំពីទែពកោសលែ្យ
ល ក្ខ ណ វិ និ ច្ឆ័ យ អ ត្ត ស ញ្ញ ណ ទេ ព កោស លេ ្យ

រួម  មនករធ្វើតេស្ត ស្តង់ដរនិងគំរូដ៏ល្អមួយគឺតេូវមនភព 

ចេបាសល់សស់មេប់បេភេទកីឡានីមួយៗ។ នៅក្នងុកីឡា ជ 

ចេើន ជពិសេសនៅក្នុងបេភេទកីឡាដេលមន ករ អំណត់ 

ខ្លាងំ ឬករងរដេលមនកម្លាងំខ្លាងំគឺជចណំចុសខំនដ់េល 

អសេ័យទៅលើកជេើសរីសចុងកេយអំ ពីសមត្ថភព 

ករងរ  របស់អត្តពលិក និងសមត្ថភពរងកយក្នុង ករធ្វើ 

ឲេ ្យ បេ សើ រ ឡើ ង វិ ញ ក្នុ ង អំ ឡុ ង ពេ ល ហត់ ហ្វឹ ក ហ្វឺ ន ។

Dragan (១៩៧៨)កំណត់អត្តសញ្ញណនេករធ្វើ តេស្ត 

ដូចខង កេម៖

អត្តពលកម្ម (កររត់ លោត និងចល)

-ការរត់លែ្បឿន
-ពេលបេតិកម្ម(និងសមត្ថភព ក្នុងករ បេតិកម្មជ 

បន្ត  បន ្តាប់)

-កររំញោចសសេបេសទសច់ដំុ

-សមត្ថភពក្នុងករសមេបសមេួល និងសមេក

សច់ដំុ

-សមត្ថភពក្នុងករដោះស េយភពតនតឹង

-សមមតេកម្ពស់ទៅនិងដងខ្លួន ជើងវ េង

-ការបែកួតចម្ងាយមធែ្យម



២៩កីឡា

-ថមពលនេករបន្តទៅបនដោយគ្មាន អុកសុី  

សេន និងអតិបរមរនេអុកសុីសេនក្នុងមួយ គីឡូកេម នេ 

ទម្ងន់ រងកយ

-ករបេមូលផ្ដុំនេ Lactic Acid(កមេិតនេ Lactic

Acid  ចេើន ហួស កំណត់នៅក្នុងឈម ភ្ជាប់ជមួយនឹងករ

ហត់ ហ្វឹក ហ្វឺនខ្លាំងក្លា) និងឱនភពនេឧស្ម័នអុកសុីសេន។

-សមត្ថភពក្នុងករដោះស េយភពតនតឹង

-វិសលភពនេករបេមូលអរម្មណ៍បនខ្ពស់ និង 

សមត្ថភពក្នុងកររកេសាវសមេប់រយៈពេលវ េង។

-ការរត់   និងដើរចម្ងាយឆ្ងាយ
-Vo2 អតិបរមនេឧស្មន័អុក សុសីេន (គឺ ជ ករវស ់

វ េងបរិមណអតិបរមនេ អុកសីុសេន ដេល បុគ្គល ម្នាក់ៗ អច 

បេើ បេស់ក្នុងពេល ធ្វើលំហត់បេណ ខ្លាំង ឬហួសកំណត់)

ក្នុង មួយគីឡូនេទម្ងន់រងកយ

-កមេិតចង្វាក់បេះដូង

-ភពអត់ធន់ខ្ពស់នូវភពហត់នឿយ ករតស៊ូ និង 

ករ  ជមេុញ ទឹកចិត្ត។

-ការលោត
-ពេលបេតិកម្មនិងកម្លាំងសន្ទុះ

-ខ្ពស់និងជើងវ េង

-ថមពលនេករបន្តទៅបនដោយ គ្មាន អុកសុី  

សេន ខ្ពស់

-សមត្ថភពក្នុងករដោះស េយភពតនតឹង

-វិសលភពនេករបេមូលអរម្មណ៍បនខ្ពស់ និង 

សមត្ថ ភព ក្នុងកររកេសាវសមេប់រយៈពេលវ េង។ 

-ការចោល
-ខ្ពស់ជមួយនឹងសច់ដំុ

-ថមពលនេករបន្តទៅបន ដោយគ្មាន អុកសុី  

សេនខ្ពស់

-ទទឹងស្មាទូលយ

-ពេលបេតិកម្ម

- វិសលភពនេករបេ មូលអរម្មណ៍បនខ្ពស់

និងសមត្ថភ ពក្នុងកររកេសាវសមេប់រយៈពេលវ េង។ 

-បែភែទកីឡា Alpine skiing ជាបែភែទ កីឡា  ជិះ ស្គ ី
រំអិល ចុះពីទីខ្ពស់

-មនភពក្លាហន មិនតក់ស្លុត

-រយៈពេលនេបេតិកម្ម

-មនសមត្ថភពក្នុងករបញ្ជាផ្នេកផេ្សេងៗគ្នា នេរង 

កយឲេ ្យមនដំណើរករជមួយគ្នាដោយរលូន និង មន 

បេសិទ្ធ ភព (Coordination)

-មនឥទ្ធិពលខ្ពស់ទៅលើ Anaerobic។

-បែភែទកីឡា បាល់បោះ
-មនកម្ពស់ខ្ពស់ហើយមនដេវ េងៗ

-មន Anaerobic powerខ្ពស់

-មនanaerobic capacity ខ្ពស់

-មនសមត្ថភពក្នុងករបញ្ជាផ្នេកផេ្សេងៗ គ្នានេរង 

កយ ឲេ ្យមនដំណើរករជមួយគ ្នាដោយ រលូន និងមន

បេសិទ្ធ ភព (Coordination)

-មនសមត្ថភពទប់ទល់ នឹងភពខេសាយ និង 

Stress

-មនចំណេះដឹងផ្នេកកលលេ ្បិច  និងមនភព

សហករ។

-បែភែទកីឡាបែដល់
-មនរយៈពេលខ្ពស់នេករផ្ចង់អរម្មណ៍បនល្អ

-មនសេចក្តីក្លាហន ឬករហ៊ាន

-រយៈពេលនេបេតិកម្ម

-មនសមត្ថភពក្នុងករបញ្ជាផ្នេកផេ្សេងៗ គ្នានេរង 

កយ ឲេ ្យមនតំណើរករជមួយ គ្នាដោយរលូន  និងមន 

បេសិទ្ធ ភព(Coordination) និងមនចំណេះដឹង 

-ផ្នែកកលលែ្បិច
-មន Anaerobic power ខ្ពស់

-មន anaerobic capacity ខ្ពស់



កីឡា៣០

-បែភែទកីឡាបែណំងកង់
-មន anaerobic capacity ខ្ពស់

-កម្លាំងនេបេះដូង (មធេ្យម) និងមនសមត្ថភព

នេ ឧស្ម័ន អុកសុីសេនខ្ពស់

-មនសមត្ថភពដោះស េយជមួយនឹងប ញ ្ហា  

Stress

-មនករតស៊ូ ពេយាយម។ 

-បែភែទកីឡា Cross-Country skiing
-មន anaerobic capacity ខ្ពស់

-មនកម្ពស់ខ្ពស់ជលក្ខណៈបុគ្គល

-មនករតស៊ូ ពេយាយម 

-មនសមត្ថភពទប់ទល់ នឹងភពខេសាយ និង 

Stress។

-បែភែទកីឡាលោតទឹក
-មនសេចក្តីក្លាហន ឬករហ៊ាន

-មនសមត្ថភពក្នុងករបញ្ជាផ្នេកផេ្សេងៗ គ្នានេ

រងកយ ឲេ្យមនដំណើរករជមួយ គ្នាដោយ រលូន និងមន 

បេសិទ្ធ ភព(Coordination)

-មនរយៈពេលខ្ពស់នេករផ្ចង់អរម្មណ៍ល្អ

-មនសមត្ថភពដោះស េយ  ជមួយនឹង  បញ្ហា  

ភពតនតឹង ( Stress )។ 

-បែភែទកីឡាគុនដវ
-រយៈពេលនេបេតិកម្ម

-មនសមត្ថភពក្នុងករបញ្ជាផ្នេក ផេ្សេងៗគ្នា នេ 

រងកយ ឲេ្យមនដំណើរករ ជមួយគ្នា ដោយរលូន និងមន 

បេ សិទ្ធភព(Coordination)

-មនចំណេះដឹងផ្នេកកលលេ្បិច

-មនសមត្ថភពទប់ទល់នឹងភពខេសាយ និង ភព 

តន តឹង ( Stress ) 

-មន Anaerobic Capacity និងមនaerobic ca-

pacity ខ្ពស់។ 

-បែភែទកីឡា Figure Skating
-មនសមត្ថភពក្នុងករ បញ្ជាផ្នេក ផេ្សេងៗគ្នា នេ

រង កយ ឲេ្យមនដំណើរករជមួយ គ្នាដោយ រលូន និង មន 

បេសិទ្ធភព  (Coordination) និងមនសមត្ថភព ក្នុង ករ 

បង ្ហាញ  សិលេ្ប៍វិធី

-មនតលុេ្យភពក្នងុករធ្វើចលននេសមត្ថភពក ្នុង 

ករ បញ្ជាផ្នេកផេ្សេងៗគ្នានេរងកយឲេ្យមនដំណើរ ករ ជ 

មួយ  គ្នាដោ យរលូន និងមនបេសិទ្ធភព

-ករអភិវឌេ្ឍន៍ផ្នេកសរីរង្គកយ

-មន Anaerobic Capacity និងមន aerobic

capacity ខ្ពស់។ 

-បែភែទកីឡាកាយសម្ព័ន្ធ
-មនសមត្ថភពក្នុងករបញ្ជាផ្នេក ផេ្សេងៗគ្នា នេ 

រងកយឲេ្យមនដំណើរករជមួយ គ្នាដោយ រលូន និង មន 

បេសិទ្ធភព(Coordination) មនភពបត់បេន និងមន 

ថមពល

-មនតុលេ្យភពក្នុងករ ធ្វើចលននេ សមត្ថភព 

ក្នុងករ បញ្ជាផ្នេកផេ្សេងៗគ្នានេរងកយ ឲេ្យ មន ដំណើរ ករ 

ជមួយ គ្នាដោ យរលូន និងមនបេសិទ្ធភព

-មនករតស៊ូ ពេយាយម 

-មនសមត្ថភពក្នុងករដោះស េយភពតនតឹង

(Stress) តុលេ្យភព នេអរម្មណ៍

-មន Anaerobic power ខ្ពស់

-មនកម្ពស់ទាប ឬមធេ្យម។ 

-បែភែទកីឡា Hockey និង Lacrosse
-មនកម្ពស់ខ្ពស់ ហើយមនដេវ េងៗ និងមន Bi-

acromial daimeter ធំ

-មនចំណេះដឹងផ្នេកកលលេ្បិច មនភពក្លាហន

មិនតក់ ស្លុត និងមនស្មារតីសហករណ៍

-មន Anaerobic Capacity និងមន aerobic

capacity ខ្ពស់

-ខ្លាំងពូកេ រឹងបឹុងមំមួន។ 

-បែភែទកីឡាយូដូ
-មនសមត្ថភពក្នុងករបញ្ជាផ្នេក ផេ្សេងៗគ្នា នេ 

រងកយឲេ្យម ានដំណើរករជមួយគ្នាដោយរលូន និងមន 
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បេសិទ្ធភព  (Coordination)

-រយៈពេលនេបេតិកម្ម

-ចំណេះដឹងផ្នេកកលលេ្បិច

-មន Biacromial daimeter ធំ។ 

-បែភែទកីឡា Kayaking និង Cannoeing
-មន Biacromial daimeterធំ និងមនដេវ េងៗ

-មនរយៈពេលខ្ពស់នេករផ្ចង់អរម្មណ៍បនល្អ

-មន Anaerobic Capacity និងមន aerobic

capacity ខ្ពស់

-មនសមត្ថភពទប់ទល់នឹងភពខេសាយ និងភព 

តន តឹង (Stress)។ 

-បែភែទកីឡាចែវទូក
-មន Anaerobic Capacity និងមន aerobic

capacity ខ្ពស់

- មនសមត្ថភពក្នុងករបញ្ជាផ្នេក ផេ្សេងៗគ្នានេ 

រងកយឲេ្យមនដំណើរករជមួយ គ្នាដោយរលូន និង មន 

បេសទិ្ធភព (Coordination) និងមនរយៈពេល ខ្ពសន់េ ករ 

ផ្ចង់អរម្មណ៍បនល្អ

- មន ក ម្ព ស់ ខ្ព ស់  មនដេ ជើ ងវ េ ង ៗ  និ ង មន

Biacromial daimeter ធំ។ 

-មនសមត្ថភពទប់ទល់នឹងភពខេសាយ និងភព

តនតឹង (Stress)

បែភែទកីឡា Rugby
-មនកម្ពស់ខ្ពស់ រឹងបឹុងមំមួន និងមន Biacro-

mial daimeterធំ

-មនករតស៊ូ ពេយាយម 

-មនចំណេះដឹងផ្នេកកលលេ្បិចនិងមនស្មារតី

សហករណ៍

-មន aerobic capacity ខ្ពស់

-លេ្បឿន និងថមពល។ 

បែភែទកីឡា Speed skating
ចម្ងាយជិត

-  រយៈពេលនេបេតិកម្ម

-មនសមត្ថភពក្នុ ងករបញ្ជាផ្នេកផេ ្សេ ងៗ  គ្នា  

នេរងកយឲេ្យមនដំណើរករជ មួយគ្នាដោយរលូន  និង 

មនបេសិទ្ធភព (Coordination)

-មន Anaerobic Capacity និងមន aerobic

capacity ខ្ពស់

-មនកម្ពស់ខ្ពស់ និងជើងវ េងៗ។ 

-ចម្ងាយឆ្ងាយ

-មន aerobic capacity ខ្ពស់

-ចំណ ុះអតិបរម នេឧស្មន័ អុកសុសីេន (VO2max)

ក្នុងមួយ គីឡូកេមនេទម្ងន់របស់មនុសេ្ស

-មនកម្ពស់ខ្ពស់ និងជើងវ េងៗ។ 

-បែភែទកីឡាបាញ់កំាភ្លើង
-រយៈពេលនេបេតិកម្ម

-តុលេ្យភពនេអរម្មណ៍

- រ យៈ ពេ ល នេ ករ ផ្ច ង់ អរ ម្ម ណ៍ បន ល្អ  មន 

សមត្ថភព  ក្នុង ករទប់ទល់ជមួយនឹងភពខេសាយ

-តុលេ្យភពនេអរម្មណ៍។ 

-បែភែទកីឡាបាល់ទាត់
-មនសមត្ថភពក្នុងករ បញ្ជាផ្នេកផេ្សេងៗគ្នា នេ 

រងកយឲេ្យមនដំណើរករជមួយ គ្នាដោយរលូន ន ិង មន 

បេសិទ្ធភព (Coordination) និងមនស្មារតី សហករណ៍

-មនសមត្ថភពទប់ទល់ នឹងភពខេសាយ និង 

ភពតនតឹង (Stress)

-មន Anaerobic Capacity និងមន aerobic

capacity ខ្ពស់

- មនចំណេះដឹងផ្នេកកលលេ្បិច។ 

-បែភែទកីឡាហែលទឹក
-មនដង់សុីតេសរីរង្គកយទាប

-មនដេវ េង ជើងធំៗ និងមន Biacromial

daimeter ធំ

-មន Anaerobic Capacity និងមន aerobic

capacity ខ្ពស់

-បែភែទកីឡាបាល់ទះ



កីឡា៣២

Kunts និង F lorescu (១៩៧១) បនធ្វើករ 

កំណត់ អំពី សមត្ថភពនេសរសេបេសទ(Motor Capacity)

សមត្ថភពចិត្ត វិទេយា និងគុណភព នេ ជី វមតេ វិទេយា ( រួម 

បញ្ចូល   ទាំងបេភេទនេរងកយ និងករវស់ស្ទ ង់នេករ 

សិកេសា  អំពី មនុសេ្ស) ជកត ្តាចមេ្បងសមេប់ គុណផល និង 

ករ កំ ណ ត់  អំ ពី ទេ ព កោល សេ ្យ ។  ដូ ច្នេះ ក ត ្តាទាំង  បី នេះ  

តំណង  ឲេ្យ កត ្តា ចមេ្បងសមេប់គេប់ បេភេទ កីឡាទាំងអស់ 

ចំណ ុច  សំខន់របស ់ វគឺមនភពខុស ពីគ្នាទៅតម បេភេទ 

កីឡានីមួយៗ។ បេព័ន្ធ ក្នុងករកំណត់អំពីទេពកោស លេ្យ 

ដេល មន បេសិទ្ធភព លើស  ពីនេះទៅទៀតចប់ផ្តើមពីក រ 

ចង្អុលបង ្ហាញ អំពី បុគ្គលិកលក្ខណៈនេបេភេទក ីឡា និង

ចំណ ុច   ពិសេសរបស់វ បន្ទាប់មកញេកឲេ្យ ចេញពីគ្នានូវ កត ្តា

ចមេ្បង ដេលបន ជេើស រីស ដោយផ្អេកលើករ វិភគនេះ។ 

សមេប់បុគ្គលិកលក្ខណៈរបស់កីឡាបញ្ជាក់អំពី

បេភេទនេកត ្តាទាំងបីជភគរយក្នងុករជះតេឡបនូ់វ ឥទ្ធពិល 

ដេ ល ជប់ ទាក់ ទ ង ទៅលើ ភព ជោគ ជ័ យ រ ប ស់ វ។  ជ 

ឧទាហរណ ៍គុណផលខ្ពសន់ៅក្នងុបេភេទកីឡាលោត កម្ពស់

គឺផ្អេកទៅលើសមត្ថភពនេសរសេបេសទ (Motor Capac-

ity) ៥០% សមត្ថភពចិត្តវិទេយា ១០% និងគុណភព នេ 

ជីវមតេវ ិទេយា៤០% ជមួយនឹងករជប់ទាក់ទងនូវ ចំណ ុច 

សំខន់នៅលើករបង ្ហាញនីមួយៗជភគរយ។ 

លើសពនីេះទៅទៀតធ្វើករបេងចេកបន្ទាប់ ទៀត នូវ 

កត ្តានីមួយៗទៅជធតុសំខន់បីដេលមន ករសហករ ជ 

មួយ វដេលបញ្ជាក់អំពីករជប់ទាក់ទងនេភពសំខន់ជ 

ភគ រយផងដេរ។ ដូចច្នេះ ធតុសំខន់ទាំងបី និងចំណ ុច 

សំខន់ របស់វនៅក្នុងករហត់ហ្វឹកហ្វឺនសមេប់សមត្ថភព 

សរសេបេសទនៅក្នុងបេភេទកីឡាលោតកម្ពស់ គឺមន

ក ម្លាំ ង  ៤ ៥%  ថម ព ល ក្នុ ង ករ លោត ៣ ៥%  និ ង មន

កត្តាចមែ្បងសមែប់ការកំណត់អំពីទែពកោសលែ្យ

-មនកម្ពស់ខ្ពស់ ដេវ េងៗ និងមន Biacromial

daimeter ធំ

-មន Anaerobic Capacity និងមន aerobic

capacity ខ្ពស់

-មនសមត្ថភពទប់ទល់នឹងភពខេសាយ និង ភព 

តនតឹង (Stress)

-មនចំណេះដឹងផ្នេកកលលេ្បិច និងមនស្មារតី

សហករណ៍

-បែភែទកីឡាលែងបាល់ក្នុងទឹក
-  មនកម្ពស់ខ្ពស់ និងមនBiacromial

daimeterធំ

-  មន Anaerobic Capacity និងមន aerobic

capacity ខ្ពស់

-  មនចំណេះដឹងផ្នេកកលលេ្បិច និងមនស្មារតី

សហករណ៍

-  មនសមត្ថភពទប់ទល់នឹងភពខេសាយ និង 

ភព តនតឹង (Stress)

-បែភែទកីឡាលើកទម្ងន់
-មនកម្លាំងខ្លាំង

-មន Biacromial daimeter ធំ

-មនសមត្ថភពក្នុងករបញ្ជាផ្នេកផេ្សេងៗគ្នា នេ 

រងកយឲេ្យមនដំណើរករជមួយគ្នាដោយរលូន និង មន 

បេសិទ្ធភព (Coordination)

-មនសមត្ថភពទប់ទល់នឹងភពខេសាយ និងភព 

តនតឹង (Stress)។ 

-បែភែទកីឡាចំបាប់
- មន ស ម ត្ថ ភព ក្នុ ង ករ ប ញ្ជា ផ្នេ ក ផេ ្សេ ង ៗ 

គ្នានេរងកយ ឲេ្យមនដំណើរករជមួយ គ្នាដោយរលូន និង 

មន បេសិទ្ធភព (Coordination) និងបេតិកម្ម នេ រយៈពេល

-មន Anaerobic Capacity និងមន aerobic

capacity ខ្ពស់

-មនចំណេះដឹងផ្នេកកលលេ្បិច

-មន Biacromial daimeter ធំ និងដេវ េងៗ។ 



៣៣កីឡា

សមត្ថភពក្នុងករបញ្ជាផ្នេកផេ្សេងៗគ្នានេរងកយឱេ ្យមន

តំណើ រករជមួយគ្នាដោយរលូន  និងមនបេសិទ្ធភព 

(Coordination)២០%។

ករស ្គាល់ឬដឹងអំពីបុគ្គលិកលក្ខណៈរបស់កីឡា

និងករជប់ទាក់ទងដេលមនសរៈសំខន់របស់វ នះ 

វនឹង មនភពសំខន់ក្នុងករកំណត់កត ្តាសំខន់សមេប់ 

ធ្វើករកំណត់អំពីទេពកោសលេ្យ និងចំនុចសំខន់ដើមេ ្បី  

សម ្គាល់នូវធតុនីមួយៗ។ នៅពេលដេលអ្នកបញ្ជាក់ អំពី 

ធតុទាំងបីនេកត្តានីមួយៗ ពួកគេតេូវតេមនភពជក់លក់

និងដក់តមលំដប់នេភពចំបច់។ រូបភព ៩.៩ បង្ហាញ 

អំពីបុគ្គលិកលក្ខណៈនេបេភេទកីឡាចំបប់ និងរូបភព 

៩.១០ ស្នើនូវកត ្តាចំបងសមេប់ធ្វើករកំណត់អំពីទេពេ ្យ

កោលសេ្យ សមេប់បេភេទកីឡាចំបប់។ ធ្វើករចំណំ អំពី 

ភពខុស គ្នារវងរូបភពទំាងពីរនេះ។ 

ដោយករបេៀបធៀបកត្តា ចំបងសមេប់ គុណ

ផលជមួយនឹងចំនុចទាំងអស់សមេប់ករកំណត់អំពីទេព 

កោសលេ ្យ( រូបភព៩.៩និង៩.១០) អ្នកអនអចកត់ 

សម ្គាល់  បនថភពមនលំដប់លំដោយ និងចំនុចសំខន់ 

គឺមនភពខុសគ្នា។ សមេប់ភពមនលំដប់លំដោយនេ 

កត្តាគុណផល នះសមត្ថភពនេសរសេបេសទ(Motor

Capacity)តេូវបនគេប់គេង បុ៉ន្តេនេះមិនមេនជករណី 

សមេប់ករកំណត់អំ ពីទេពកោសលេ ្យទេ។  នៅជិតចុង 

បញ្ចប់សមត្ថភពចិត្តវិទេយាគឺមនស ារសំខន់បំផុត។

នៅក្នុងករកំណត់អំពីទេពកោសលេ ្យ  វគឺ  កន់

តេ មន  សរ សំ ខន់ ស មេ ប់ បុ គ្គ ល ដេ ល មិ ន មន ប ទ 

ពិសោធលេងកីឡាចំបប់ដើមេ្បី  មនលក្ខណ ៈចិត្តសសេ្ត 

ជចមេ្បង និងករសមេចចិត្តក្នុងបោកចំបប់ ពីពេះតេ អ្នក 

មិនអចសងេ ្ឃ ឹមថអ្នកចប់ផ្តើមដំបូងមនករអភិវឌេ ្ឍ  ន៍

សមត្ថភព នេសរសេបេសទ(Motor Capacity)បនទេ។

លើ ស ពី នេះ ទៅទៀ ត ធតុ ទាំង បី នៅក្នុ ង ស ម ត្ថ ភព នេ  

សរសេបេសទ(Motor Capacity) សមត្ថភពក្នងុករបញ្ជា 

ផ្នេកផេ ្សេងៗគ្នានេរងកយឱេ ្យមនតំណើរករ ជមួយគ្នា 

ដោយរលូននិងមនបេសិទ្ធភព (Coord ination) និង 

លេ្បឿន(មួយភគពីរនេសមសភពថមពល) គឺបេហេល 

តេូ វ  បន ចត់ ទុ ក ថជស ម ត្ថ ភព ពី កំ ណើ ត  ជ ជង  ករ 

អំណត់។ តមរយៈករហត់ហ្វឹកហ្វឺនអត្តពលិក ម្នាក់ អច 

បង្កើតបនភពចំណេញបន្ថេមទៀតនៅក្នុងភព អំណត់

ជងសមត្ថភពក្នុងករបញ្ជាផ្នេកផេ ្សេងៗគ្នានេរងកយ 

ឲេ ្យ មន តំ ណើ រ ករ ជមួ យ គ្នា ដោយ រ លូ ន  និ ង មន

បេសិទ្ធភព (Coordination)ឬថមពល (សមសភព 

លេ្បឿន)។

ចុងបញ្ចប់ទសេ្សនៈនេគុណភព ផ្នេកជីវវទិ េយា សខំន ់

ដេលមនទំនក់ទំនងទៅនឹងភពជក់លក់ របស់បេភេទ

ក ីឡា។ សមេប់បេភេទកីឡាមួយចនួំនគុណភពពិតបេកដ

បេហេលជតឹងរឹង ឧទាហរណ៍ដូចជកម្ពស់ នៅក្នុងបេភេទ 

កីឡាបល់បោះឬសមមតេកម្ពស់ និងទម្ងន់នៅក្នុងបេភេទ 

កីឡាចេវទូក។ ចំណេកឯនៅក្នុង បេភេទកីឡា  ផេ្សេងៗទៀត

សមមតេរវងផ្នេកខុសៗគ្នានេរងកយនិងករអភិវឌេ្ឍន៍

បេកបដោយភពសុខដុមគឺមនសរសខំន ់ បុ៉ន្តេមិនមេន ជ 

ករ រិះគន់នះទេ ឧទាហរណ៍ដូចជបេភេទកីឡា Figure

Skating ។

នៅក្នុងបេភេទកីឡានីមួយៗមនគំរូគំនិត ដេល 

អចទទួលយកបនសមេប់កត្តាចមេ្បងនេគុណផល និងករ 

កំណត់អំពីទេពកោសលេ្យ។ នៅក្នុងអំឡុងពេល ដំណក់ 

កល បន្ទាប់នេករអភិវឌេ្ឍន៍របស់អត្តពលិក គេូបង្វឹកម្នាក់ 

ដេលជួយដោយអ្នកវិទេយាសស្តេកីឡាអចធ្វើករសកលេ្បង 

ឬធ្វើតេស្តបេក្ខជនទំាងអស់ ហើយធ្វើករបេៀបធៀ ប គុណ 

ភពសមត្ថភពរបស់ពួកគេជមួយនឹងគំនិតគំរូ។ អ្នក អច 

ធ្វើករជេើសរីសអ្នកដេលមនកមេិតខិតទៅជិតគំរូ ជងគេ 

សមេប់ កេុមដេលមនគុណផលខ្ពស់។ 

វគឺអចមនលទ្ធភពដើមេ្បីអភិវឌេ្ឍគំរូបេបវិទេយា 

សសេ្តបន្ថេមទៀត ដូចច្នេះតួនទីរបស់អ្នកវិទេយាសសេ្តកីឡា 

គឺមនសរសំខន់នៅក្នុងករណីនេះ។

 ដោយៈ ឃួន ពិសី 

ដកសែង់ចែញពីៈ Periodization Theory 
and Methodology of Training

តទៅលែខ ១០៤



កីឡា៣៤

នៅដើមសហវតេ្សរ ៍នេះ អ្នកវិទេយាសស្តេជចេើនបន 

រុករកឃើញថមន ករធ្វើនូវបដិវត្តវិធី សសេ្តដេល យើង គិត 

អំព ី អហរូបត្ថម្ភសមេប់កីឡា និងសុខភព រងកយ។ 

ករផេសាយចេញនូវ genetic blueprints របស់ 

មនុសេ្ស ប ណ្ខលឲេ្យភ្ញាក់ផ្អើល ដល់ករស េវជេវ ពេមជមួយ 

ន  ឹង  ករ ស ្ញើ ច ស រ សើ រ រ ប ស់  សរ ព័ ត៌ មន  ជចេើ ន ។  ជ 

ឧទាហរណ ៍អ្នកអចចងចំបន ពីករបេរព្ធពិធីអបអ រនៅ ជួរ 

ថ្នាក់ដឹកនំជនខ់្ពសពី់កររកឃើញនវូសេន (genes) តំណ

ពូជដេល បណ្ខលឲេ្យមនជំងឺ Parkinson ដុះពោះ និងជំងឺ

Huntington។ កររកឃើញដ៏គួរឲេ្យរំភើបនេះនំមកនូវក្តី

សងេ ្ឃ ឹមថ្មី  សមេប់មនុសេ្សរប់លន នក់ ដូចជកេុម ហ៊ុន

ឱស ថ ដេលបនចំណ ាយបេក់ដុល្លាជចេើន លើករស េ វ 

ជេវ រក ឃើញនវូឱសថដ ែលបទិ ផ ្តាច់នូវជំងឺទាំង នេះ ដេល  បង្ក 

ឲេ្យ  មនករ បេបេួលនូវសេនតំណពូជ។

តមរយៈករកោតសរសើរដ៏លើសល ប់នេបេព័ន្ធ 

សរព័ត៌មនទាំងអស់ ទោះជយ៉ងណក្តីក៏មនកេុម អ្នក 

ស េវជេវផេ្សេងទៀតបនកំពុងតេសនេ្ស ំធ្វើករពេយាយ មយ៉ង 

ស្ងប់ ស ្ងៀមដើមេ្បីស្វេងរក ចម្លើយចំពោះសំ ណ ួរផេ្សេងៗ ទាំង 

ឡាយ។ តើ genetic blueprints របស់បុគ្គលម្នាក់មន ផល 

ប៉ះពាល់ជមួយនឹង ជមេើសម ្ហូបអហរយ៉ង ដូចម្តេច ខ្លះ?

អ្នកស េវជេវទ ាំងនេះទើបតេចប់ផ្តើមឆ្លើ យទៅ នឹង សំ ណ ួរ 

នេះ ហើយកររកឃើ ញរបសពួ់ក គេជភស្តតុង ប ញ្ជាក់យង៉ 

ចេបាស់ពីបដិវត្តថ្មីសេឡាងនេះ។ 

តួយ៉ងនៅក្នុងអតីតកលមិនឆ្ងាយប៉ុន្មានទេ អ្នក 

អច មនអរម្មណ៍ចេ បូកចេបល់ថដ ូចជអ្នកបនអ ននូវ

ព័ ត៌មនស្តីពីរឿងដេលឲេ្យបេុង បេយ័ត្នចំពោះករញុំបេ។

រឿងទំាងនេះតេូវបនអ នុលោមតមមនុសេ្សផេ្សេង ៗ ដេលបន 

និយយ ថជតិបេពិតជមិនអកេក់ណ ាស់ណទេ។ ឥឡូវ 

នេះអ្នកស េវជេវខងសេន(Genes) តំណពូជកំពុងតេ 

បោស ស ម ្អា ត នូ វ ភព សេ ពិ ច សេ ពិ ល ទាំង នេះ ។  ជ

ឧទាហរណ៍ ពួកគេបនរកឃើញថ មនុសេ្សខ្លះមនផ្ទុកនូវ 

សេនដេលធ្វើឲេ្យខ្លួនពួកគេមនបេតិកម្មដោយ ឡេកជម ួយ 

នឹងជ ាតិសូដេ្យូម។ នៅពេលពួកគេញ ាុំជតិអំបិល សម្ពោធ 

ឈម រ បស ់ ពួកគេឡើងខ្ពស។់ មនុសេ្សខ្លះទៀតដេលមនិ មន   

សេន បេភេទនេះអចញុំជតិអំបិលដោយគ្មានករ រញ្ជួយ 

ដល់ សម្ពោធឈមទេ ។ 

ឧ ទាហ រ ណ៍ ផេ ្សេ ង ទៀ ត  អ្ន ក អច នៅច ង ចំពី

ព័ត៌ មន  ស្តីពីរឿងរ៉វកើត ឡើងក្នុងអំឡុងទ សេ្សវតេ្សរ ៍ទី៨០

ដេលជំរុញបង្កើ ននូវកមេិតសរជតិ Cabohydrates ឡើង 

ខ្ពស់ តមនូវកមេិតជតិខ្លាញ់ឲេ្យទាបដេលជចម្លើ យតប ទៅ 

ន ឹងករទប់ស្កត់ជំងឺបេះដូង។ បន្ទាប់មករបយ ករណ៍ 

ព័ត៌មន  នៅអំឡុងទសេ្សវតេ្សរ ៍ទី៩០ បេកសថករ តមអហរ 

មន ជតិខ្លាញ់ទាប ដដេលនឹងបង្កឲេ្យមន ទមេង់ខ្លះនេជំងឺ 

បេះដូង  ទៅវិញ។ សូមអរគុណចំពោះ អ្នកស េវជេវខង សេន

សែចក្តីផ្តើម



៣៥កីឡា

តំណពូជ ឥឡូវយើងដឹងថមន មនុសេ្សជមួយន ឹងបេភេទ 

សេន ត ំណពូជខ្លះបេតិកម្មទៅនឹងតំណមអហរដេលមន 

សរជតិ  Cabohydrates កមេិតខ្ពស់ និងជតិខ្លាញ់ ទាប

ជមយួនងឹកមេតិនេសរធតខុ ្លាញក់្នងុជលកិ ឬឈមទាប 

ជងដេលជចំណ ុចចំពោះមនុសេ្សដទេខ្លះទៀតដេលមន 

បេភេទ សេនតំ ណពូជខុសៗគ្នា មនបេតិកម្មជមួយ នឹង 

កមេិត  ជតិខ្លាញ់ ឡើងខ្ពស់។

បន្ថេមពីនេះទៀត ចំពោះសុខភពរបស់អ្នក សេន 

តំណពូជបុ គ្គលម្នាក់ៗក៏ជះផលប៉ះពាល់ទៅនឹងរ បៀបដេល 

សរពា៌ង្គកយរបស់អ្នក ឆ្លើយតបទៅនឹងសុខភពរងកយ

ផងដេរ។ តួយ៉ងដោយផ្តល់ជូននូវកមេិតសីតុណ ្ហាភព និង

សកម្មភពដូចគ្នា សេន(Genes) របស់មនុសេ្សខ្លះបណ្ខល

ឲេ្យពួកគេបេកញើសយ៉ងខ្លាំងជងមនុសេ្សដទេ ដេលបង្កើន

នូវតមេូវករជតិទឹកខ្លាំងជង។ មនុសេ្សខ្លះ ទោះបីជញើស 

ហរូចេញមកក៏មនជតិបេខ្ពសជ់ងអ្នកដទេដេរ ធ្វើឲេ្យពួកគេ

មនតមេូវករភេសជ្ជកីឡា ខណៈពេលដេលអ្នកផេ្សេងអច

ទេំទេបនដោយមិនចំបច់ ផឹកភេសជ្ជនះសូមេ ្បីតេ  ១ 

កំបុ៉ង។ 

សមេប់អយុអ្នក គោលដៅនេភពរឹងមំរងកយ

និងបេភេទកីឡាដោយឡេកនីមួយៗ ឬសកម្មភពនឹងមន 

ផលប៉ះ ពាល់ជមួយគ្នានឹងករជេើសរីសច ំណីអហរ ល្អៗ 

របស់អ្នកផងដេរ។ អ្នកលេងកីឡា វយកូនបល់តេូវករ អនុ 

លោ ម តមផេនករ ញុំអហរផេ្សេង គ្នាពីអ្នករត់ ហើយ អ្នក រត់ 

តេូវ  ករអនុលោមតមផេនករញុំអហរផេ្សេង គ្នា ពី អ្នក ធ្វើ 

លំហត់យូហ ្គា។ ក្មេងរពឹសតេូវតេញុំផេ្សេងគ្នាពី ក្មេង ជំទង់ 

ដេ ល  ស ក ម្ម  ហើ យ ដេ ល តេូ វ តេញុំ ខ  ុស ពី ម នុ សេ ្ស វ័ យ 

កណ្ខល  ផងដេរ។

ជចុងបញ្ចប់ អ្នកដេលមនកយស មេ្បទាមំមួន 

តេូ វ  ញុំ អហរ ខុ  ស គ្នា ពី អ្ន ក ដេ ល ហត់ បេ ណ  ឬមន 

សកម្មភព  កីឡាតិចតួច។ មនុសេ្សដេលស កម្មតេូវករកឡូរី 

ចេើន ជង សរជតិខ្លាញ់សមេប់សុខភព ជតិបេូតេអុីន

Cabohydrates វីតមីន និងជតិទឹកជងមនុសេ្ស ដេលមិន 

ហត់ បេណ ហើយអង្គុយមើល ទូរទសេ្សន៍ចេើន។

និយយឲេ្យខ្លី វពំុមនករធ្វើផេនករម្ហូបអហរ តេ 

មួយ ស មេប់មនុសេ្សគេប់ គ្នាបនទេ។ សេនតំណពូជរបៀប 

រស់ នៅ កយសមេ្បទារឹងមំ សកម្មភព និងអយុ ទាំងអស់ 

មន ផលប៉ះ ពាល់ជមួយនឹងករជេើ សរីសម្ហូប អហរ ហូប 

ចុកដេលល្អបេសើរ។

នៅថ្ងេណមួយ វ េជ្ជបណ្ឌិតយើងបេហេលអច រៀប 

ចំផេនករម្ហូប អហរមួយសម សេបទៅតម ទមេង់សេន 

តំណ ពូជរបស់បុគ្គលម្នាក់ៗ។ ទមេំដល់ថ្ងេនះ គឺវនៅ ចេើន 

ឆ្នាទំៀត អ្នកអចបង្កើត  ឬផ្លាសប់្តរូរបបអហរ មួយ ឲេ្យតេវូនឹង 



កីឡា៣៦

កមេិត  ទំហំនេជំងឺខ្លះៗដេលទាក់ទងន ឹងបេវត្តិជំងឺ ក្នុងគេួសរ

ក៏ដូចជសវតនេរបៀបរស់នៅ និងសុខភព រងកយ ផង 

ដេរ។ 

ចំណ ុចទាំងអស់នេះហើយគឺជអ្វី ៗដេលមន 

សរសេរ នៅក្នុងសៀវភៅនេះ។

ជំនួសករផ្តល់ឲេ ្យអ្នកនូវផ្នេកមួយដេល តេូ វន ឹង 

ផេនករម ្ហូបអហរ និងភពជក់ស្តេងនេករញុំ យើង បន 

កេ   តមេូវ នូវករទូន្មានដោយ ផ្អេកទៅលើតមេូវករ សុខភព 

សេន តំណពូជ។ ឧទាហរណ៍ បើអ្នកមនបេវត្តិគេួសរ ធ្លាប់ 

មន  ជំងឺ  បេះដូង អ្នកនឹងស្វេងរក ព័ត៌មន «អំពីជំងឺបេះដូង»

ដេល មន តរង ពីករញុំល្អតេឹមតេូវ និងយុទ្ធសស្តេ ធ្វើ ឲេ្យ 

រងកយរឹងមំ ដើមេ្បីទាញយក បេយោជន៍ដោយ ភពឆ្លាត វ េ 

លើសេនតំណពូជ។ បើអ្នកមនបេវត្តិ គេួសរមនជំងឺ មហ 

រកី អ្នកនឹងបនរកឃើញនវូករញុ ំនិងយទុ្ធសស្តេ ធ្វើឲេ្យរ ង 

កយមំមួន(ក្នុងជំងឺមហរីក) ខុសគ្នាសេលះ។

អ្នកនឹងបនឃើញពីផេនករម្ហូ បអ ហរបេំ ពី រ 

យ៉ង  ផេ្សេងពីគ្នាដេលប  នរៀបចំឡើង សមេប់ ដំណក់កល 

នេ អយុជីវិតខុសៗ គ្នាផងដេរគឺ ក្មេងអយុ៤ ទៅ៨ឆ្នាំ ក្មេង 

អយុ ៩ ដល់១២ឆ្នាំ ក្មេងវ័យជំទង់ មនុសេ្សអយុខ ្ទង់ ២០ឆ្នាំ

មនុសេ្ស អយុខ្ទង ់៣០ឆ្នាំ មនុសេ្សអយុខ្ទង់៤០ឆ្នាំ មនុសេ្ស 

អយុ  ខ្ទង់៥០ឆ្នាំ មនុសេ្សអយុខ្ទង់៦០ឆ្នាំ និងអយុលើ៦០ 

ឆ្នាំ។ អយុរបស់អ្នកធ្វើឲេ្យម នភពខុសគ្នាទាំងសេុង ចំពោះ 

តមេូវករបរិមណនេជតិទឹក កឡូរី បេូតេអុីន វីតមីន ជតិ

ដេក Cabohydrates និងខ្លាញ់ដេលអ្នកតេូវ ករ។ ជមួយ

នឹងផេនករនេះ អ្នកនឹងអចញុំនូវរបប អហរមួយដ៏បេសើរ 

សមេប់ ស ុខភពនៅក្នងុអំឡងុ ពេល២០ឆ្នាដ៏ំមមញកឹបំផុត

ទប់ទម្ងន់មិនឲេ្យឡើងនៅវ័យកណ្ខល និងរសន់ៅជមួយន ឹង 

កយ សមេ្បទាបេក បដោយ ថមពល និងសុខភពល្អនៅវ័ យ 

កេយ៦០ឆ្នាំ។ 

ទម្លាប់ដើមេ្បីសុខភពរងកយរឹងមំក៏ផ្តល់ផល 

ប៉ះពាល់ដល់ផេនករអហរូបត្ថម្ភរបស់អ្នកផងដេរ។ ដោយ 

ហេតុដ ូច្នេះហើយ ទើបសៀវភៅនេះមនសរសេរបញ្ចូល ដល់ 

៤១ បេធនបទខុសៗគ្នា ដេលជួយដល់អ ្នកធ្វើករផ្លាស់ ប្តូរ 

របៀប នេករញុំសមេប់បេភេទកីឡា វយកូន គោល វយ 

កូន បល់ បល់បោះ រត់ បល់ទាត់អមេរិក និងបេភេទ កីឡា  

ជ ចេើនផេ្សេងទៀត។ ឧទាហរណ៍ នៅក្នុងករជិះកង់ (you'll

read about great ride foods that travel well in your

back pocket and won't give you sugar mouth) ។ ឬ 

មួយ នៅក្នុងកីឡា« វយកូនបល់» អ្នកនឹងរៀនអំពីអ្វីដេល 

អ្នកញុំក្នុងចន្លាះរវងករបេកួតដ  ើមេ្បីរកេសានូវកមេិតថ មពល 

របស់ អ្នក។

ដោយសរតេពេលខ ្លះរបៀបរស់នៅអច រំខន ដល់ 

ទម្លាប់  សមេប់សុខភព រងកយ និងករញុំ យើងក៏ បន 

ដក់  បញ្ចូល ព័ ត៌មនសមេប់ម នុសេ្សធម្មត(on-the-go

people) អ្នកញុំបួស ដេលជកេុមមនរប ៀបរស់នៅ ជមួយ 

អហរ សរីរង្គ និងចេើនទៀត។ អ្នកក៏អចស្វេងរកព័ត៌មន 

អំពី ករចៀសវ ងនូវអ្វីដេលររំ ងដ ល ់សុខភពរងកយ ដូច 

ជ ភព នឿ យ  ហ ត់  ភព តន តឹ ង នេ កេ ពះ  និ ង ពោះវៀ ន

លំហត់ នំឲេ្យឈឺកេបាល និង PMS។

ទីបញ្ច ប់  គ្មានសៀវភៅនិយយព ីអហរូបត្ថម្ភ

សខុ ភ  ពរង កយណន ឹងបំពេញបញ្ចប់ដោយគ្មានក ររកុ រក 

នូវ ពិភពដ៏អស្ចារ េ្យនេសរធតុអហរបន្ថេមមន វីតមីន

សរធតុខនិជ ផលិតផលអហរសមេប់កីឡា និងអហរ 

ចមេ្បង សមេប់សុខភពនះទេ។ អ្នកនឹងរៀនពីរប ៀបណេនំ 

យ៉ងម៉េច បើសិនអ្នកមន កង្វះខតនូវវីតមីន ឬជតិខនិជ 

ណមួយ ហើយនិងសរធតុ បំពេញបន្ថេ មណមួយដេល 

គំទេ ដល់ករបង ្កើន គុណផល ឲេ្យបេសើរ ឡើង ឬជំនួយដល់ 

ករបញ្ចុះទម្ង ន់  និងអ្វីខ្លះដេលមិន មន។ យើងមិនមន

«រ បៀប វរៈ»អ្វីកេពីករផ្តល់ឲេ្យអ្នក នូវព័ត៌មនដេ លអ្នក តេូវ 

ករដើមេ្បីធ្វើករសមេចចិត្ត ពីអហរូបត្ថម្ភល្អៗ។ ខ្ញុំមិនផេ្សព្វ

ផ េសាយ ពីផលិតផលណមួយទេ ហើយខ ្ញុំក៏មិនពាក់ ព័ន្ធជ 

មួយ នឹងបណ្ខកេុមហ៊ុនផ លិតចំណីអហរ បំពេញបន្ថេម 

ដេរ។ ខ្ញុំក៏មិនបេឆំងន ឹងបេភេទចំណីអហរដេលបំពេញ 

បន្ថេម ផងដេរ ហើយមិនមេនជអ្នកជំ រុញពីផលិតផលច ំណី 

អហរបំពេញបន្ថេមនះដេរ។ ខ្ញុំគេន់តេផ្តល់ជូនដល់អ្នក

ទាំងអស់ពីព័ត៌មនដេលអ្នកតេូវករដើមេ្បីសមេចចិត្តថ តើ 



៣៧កីឡា

នៅក្នុងអំឡុងចុងទសេ្សវតេ្សរ ៍ទី៦០ នៅពេលដេល 

ខ្ញុំគេន់តេជក្មេងសេីតូច ម្នាក់នេថ្នាក់ បឋមសិកេសា ខ្ញុំបន 

បេពេតឹ ្ត នូវអ្វីៗ ដេលធ្វើឲេ្យឪពុកម្តាយខ ្ញុំមនកង្វលយ់ង៉ខ្លាងំ។

ខ្ញុំបនចូលទៅកន់ថ្នាក់វិទេយាល័យ(i went to the high

school track and ran laps)។

នៅពេលនះ មនុសេ្សបនគិតថ កររតអ់ចជករ 

ធ្វើ ឲេ្យ ខូចបេយោជន៍ដល់ក្មេងសេីៗ និងស្តេីក៏ដូចគ្នា នេះជ អ្វី 

ដេល ឪពុកម្តាយខ ្ញុំពេួយបរម្ភ។ ខ្ញុំចេញមកពីគេួ សរអ្នក ចេះ 

ដ ឹង ដេលម នកូនសេីបេុសចំន ួនបេំបួននក់។

ផ្នែកទី១

ជំពូកទី១
សុខភាពរងកាយ ១០១

ដើមែ្បីសុខភាពរងកាយមំមួន

  មូលដ្ឋានគែឹះនែអាហារូបត្ថម្ភ 

ចំណី អហរបំពេញបន្ថេម ដេលមនជតិវីតមីនចមេុះ ឬ

សរជតិ chromium picolinate ដេលតេឹមតេូវ សមេប់ អ្នក 

តេ បុ៉ណ្ណាះ។

សរុបសេចក្តីមក គោលដៅរបស់យើងគឺសមញ ្ញ

និង ឆ្ពោះ ទៅមុខជនិច្ចគឺដើមេ្បីបេប់ និងណេនំ អ្នកក្នុងករ 

សមេច ចិត្តអំពីករញុំ និងករធ្វើលំហត ់បេណ។ កល 

ពីម  ុនមិនដេលមនអតិថិជ នដូចជអ្នក ទាំងអស់បន យល់ 

ដឹង ចេើនពីអនុភពថម្ហូបអហរ តេូវបនជះឥទ ្ធិពលដល់ 

សុខភព និងគុ ណផលរបស់អ ្នកនះទេ។ បុ៉ន្តេករពិត គឺ 

មន ស្មើគ្នា ពីមុនមិនដេល មនអតិថិជនណតេវូបនអន់ចិ ត្ត

ខ្លាំងចំពោះព័ត៌មនពីអហរូបត្ថម្ភភគចេើន ជ ដំណឹង ខុស

បង្កើតជជម្លាះ និងករភន់ចេឡំក្នុង ករធ្វើ សេចក្តី សមេច 

ចិត្ត អំពីជមេើសនេអហរ។

នៅក្នងុសៀវភៅនេះ ខ្ញុ ំផ្តលជូ់នជមួយ នូវករ អនុវត្ត 

នូវ បេបវិទេយាសសេ្ត ព័ត៌មនថ្មីៗដេលនឹង ធ្វើឲេ្យអ្នក មន  អន ុ 

ពល ក្នុងករបរិភោគ អហរបេកប ដោយភពឆ្លាតវ េ និង ករ  

ធ្វើ  ឲេ ្យមនសុខភពរងកយមំមួន ទាំងសមេប់ខ្លួន អ្នក 

ផ្ទាល់ និងសមេប់គេួសរ។

តទៅលែខ១០៤

ដោយៈ  សែី សុីវឡែង

ដកសែង់ចែញពីសៀវភៅៈ  Encyclopedia of

Sports & Fitness Nutrition



តេ បុ៉ ណ្ណាះ  ខេ ត្ត ក៏ ធ្លា ប់  បន ដឹ ក  នំកេុ ម កី ឡាបល់ ទាត់

បល់ ទះ  ទាញ  ពេ័ តេ  ប៉េ ត ង់  ទៅចូ ល  រួ ម បេ កួ ត មិ ត្ត ភព 

អន្ដរជតិ នៅខេត្តដុង ថប់ បេទេសវៀត ណម រៀងរល់ ឆ្នាំ 

ទៅ   តម ករ  អ ញ្ជើ ញ ឥ ត  ដេ ល ខន ឡើ យ  ខង ភគី  

វៀតណម ក៏ធ្លា ប់មក  កម្ពុជម្ដង  ម្កល  ដេ រ  ជ លទ្ធផល 

ល្អបង្គួរ។

លោកអនុបេធនក៏បនបញ្ជាក់ ដេរថ ករដេល 

មន្ទីរ ឲេ្យកីឡាសិសេ្សបឋមមនឱកសបនមក ចូលរួមបេកួត 

ថ្នា ក់  ខេត្តរល់ឆ្នាំជ  ាចក្ខុ វិស័យរបស់  មន្ទី រ គឺចង់បណ្ណុះ  

បណ្ខល ថ្នាល បើមិនធ្វើដូចនេះទេ នៅឆ្នា២ំ០២៣  បេទេស 

កម្ពជុ ធ្វើ ម្ចាស ់ផ្ទះបេកួតកីឡាសុហី្គេម បេកដជ នឹង ខ្វះធន 

ធន កីឡាករ ច ូលរួមមិនខន។ អញ្ចឹង ហើយ ទោះ ជកេសួង 

ក៏ ដូច  សហព័ន្ធកីឡាជតិត មេូវ ឲេ្យខេត្តបញ្ជូន មនេ្តីកីឡាឲេ្យ

ទៅ សិកេសាវគ្គនននៅកេ ខេត្តក្ដីក្នុងខេត្តក្ដីធ្វើម្ចាស់ផ្ទះ  

បេកួត  កីឡាផេ្សេងៗក្ដី ឬរល់គេប់ សកម្មភព កីឡាទាំងអស់

ក៏ខេត្ត មិនខ ្វះអ្នកចូល រួមដេរ បើកេសួងតមេូវឲេ្យខេត្ត ធ្វើ ម្ចាស់ 

ផ្ទះខេត្តនឹងទទួលយកតមសណំមូពរមិនរួញ រ ឡើយ ពេះ   

ជកិត្តិយស ឲេ្យកីឡា ផង ខេត្តផង។ ជមួយ គ្នានេះ ដេរ ដូច 

កល  កន្លងទៅ ថ្មីៗនេះដេរ ខេត្តមនសំណង ល្អបន ទទួល  

រៀបចំបេកួត កីឡា ដណ្ណើម  ពានរង្វាន់សម្ដេចកេឡាហោម

ស ខែង បីលើក មក  ហើយ លើកទី១ បេកួតលើ បេភេទ 

កីឡា បល់ទះ បល់ទ ាត់ លើកទី២ និងទី៣ មនបល់ទាត់

បល់ទះ វយ សី ប៉េតង់ និងវិញ្ញសរត់បេណំងដេល មន 

កីឡាករ  ចូល រួមចំនួន៧០០នក់ ដេលមនករ អញ្ជើញ ចូល 

រួម ជអធិបតីពីសម្ដេចកេឡាហោម ស ខែង ពេមទាំង ករ 

រត់បេណំង ដេលរៀប ចំដោយ  សហភពសហព័ន្ធ យុវជន 

កម្ពុជ ដេលមន ឯកឧត្តម ស សុខ ជបេធន និងជ 

វិស័យអប់រំកាយ និងកីឡាខែត្ត...តពីទំព័រ១៧



តំណង រសេ្ត  បេចំ ខេត្តពេវ េ ង  ក្នុ ងគោលបំណង ដើមេ ្បី  

សុខុមល ភព ទាំង អស់គ្នា។

លោក អ នុ បេ ធន បន សំ ណ ូម ព រ នូ វ ចំ ណ ុច 

សំខន់ៗមួយចំនួនដូចជ សុំឲេ្យមនករបេកួតកីឡាស ិសេ្ស 

បឋមសិកេសាទូទាំងបេទេស សុឲំេ្យមនករឧបត្ថម្ភសម ្ភារ កីឡា 

ឡើងវិញទាំងកីឡាសិសេ្ស ក៏ដូចមហជន សំុឲេ្យមនថវិក

ស មេប់ជួសជុលកេលម្អទីលនកីឡាឲេ្យមនលក្ខណៈ តេឹម 

តេូវ  តម ស្តង់ដ សុំបញ្ចូលបេភេទ កីឡាប៉េតង់ចូល ទៅក្នុង 

កម្មវិធី បេកួត កីឡាថ្នាក់ទ ូទាំងបេទេស និងសុំឲេ្យមន កីឡា 

ក្នុង  កម្មវិធី បេឡងចំណេះទូទៅក៏ដូចជ ករបេឡង ជេើសរីស 

គេូ  និងសូមឲេ ្យនយកដ្ឋានអប់រំកយ និងក ីឡា ចុះជួយ 

សហករ  ជមួយ អង្គករ  បេះដូងមស មន្ទីរជមួយ សល 

ឈនទៅធ្វើនៅ តម  បណ្ខ  សេុកផេ្សេងៗបន្តទៀត។

ឲេ្យតេមនេ្តីពាក់ព័ន្ធកីឡា អង្គភពពាក់ព័ន្ធនន

អ្នក ស្នេហវិស័យកីឡាគេប់សេទាប់ភ្ញាក់រឭកចូលរួមឧបត្ថម្ភ

គំទេ បេកន់ខ្ជាប់នូវករអនុវត្តផេនករករងរកីឡាបេកប 

ដោយចក្ខុ វិស័យ អភិវឌេ្ឍហេដ្ឋារចនសម្ព័ន្ធកីឡា ឲេ្យមន 

ទាំងបរិមណ និងគុណភពគេប់ទិសទី  បំពាក់សម ្ភារកីឡា 

មន   លក្ខណៈតេឹមតេូវតមស្ដង់ដ បំផុសសកម្មភព កីឡា 

គេប់បេភេទក្នងុជួរសសិេ្ស ក៏ដូចមហជន បង្កបង្កើត ជកេមុ ជ 

ក្លឹបមនករបេមូល ផ្ដុំបំពាក់បំប៉នហូបចុក ស្នាក់នៅ បើក វគ្គ 

បំពាក់ បំប៉នទាំងកមេិតទាប កមេិតខ្ពស់ឲេ្យបនចេើន ធ្វើ ករ 

បណ្ណុះ  បណ្ខលគេូអប់រំកយ និងកីឡានៅ នឹង មូលដ្ឋាន  

របស់ ខ្លួនមិនយូរទេទៅថ្ងេអនគតដ៏ខ្លីខងមុខវិស័យ កីឡា 

រជធនីខេត្តនះនឹងមនករវិ វឌេ ្ឍន៍រីកចមេើនយ៉ងឆប់ 

រហ័ស ជក់ ជមិនខនឡើយ៕ ដោយ៖ ជំុ សំអុល
ពិធីបែគល់បាល់ និងបំពាក់មែដយជូនកីឡាការិនីជ័យលាភី



កីឡា៤០

តពីេលខ១០២

លេខ៧.៨: តរងគំរូនេកម្មវិធីកីឡាកមេសាន្ត

-សាកលវិទែយាល័យអុីដហូ Idaho (ម៉ូស្គូ Idaho)
កីឡាកមេសាន្តផ្តល់នូវកម្មវិធីដ៏ល្អអត់ខ្ចាះដូចជ សេវកម្ម ទីកន្លេង និងសម ្ភារដើមេ្បីបង្កើននូវបទ ពិសោធន៍សមេប់ ករ 

សិកេសា  ដល់សកល វិទេយាល័យ អុីដហូ។ ស្ថាប័នមួយនេះបង្កើតនូវករលើកទ ឹកចិត្តក្នុងជីវិត និងករចូលរួមចំណេកក្នុងករកមេសាន្ត

រួមទាំងសកម្មភពដើមេ្បីសុខភពសមេប់និសេ្សិតមហវិទេយាល័យ បុគ្គលិក និងសហគមន៍របស់យើង ទាំងអស់។ កីឡាកមេសាន្តនេះ 

បនរួមចំណេកទៅដល់ករអភិវឌេ្ឍន៍របស់សរពាង្គកយ សង្គម ចំណេះដឹង និងវបេ្បធម៌ដេលយើងតេូវករ។

-សាកលវិទែយាល័យពហុបច្ចែកទែសនែរដ្ឋភាគខងតែ្បូង(ម៉រីយែត រដ្ធចចជា Marietta, Georgia)
កម្ម វិ ធី កីឡាកមេសាន្តទាំងឡាយបនចេក រំលេកនូ វបេសកកម្មអប់រំ របស់សកលវិទេយាល័យដោយផ្តល់ឱកសឲេ្យ 

ទទួលនូវកររីកចមេើនរវងគ្នា និងគ្នា ករអភិវឌេ្ឍន៍នេសង្គម ពេមទាំងកេសមេួលសុខភពសរពាង្គកយ និងបញ្ញ រួមទាំងបណ្ណុះ 

នូវ ពេលវ េលលេងកីឡាកមេសាន្តដើមេ្បី រសជតិនេជីវិតដ៏ល្អបេសើរ។ ស្ថាប័នបនរៀបចំ គេប់គេង និងលើកកម្ពស់នូវកម្មវិធី

សកម្មភពបេកួតបេជេង កមេសាន្ត និងអប់រំកេបេទេសផេ្សេងៗដល់និសេ្សិតមហវិទេយាល័យ និងបុគ្គលិក។

-សាកលវិទែយាល័យនែទីកែុងកាលីហ្វណឡូសអែនជឺឡែស(UCLA)
កីឡាកមេសាន្តយូសុីអិលអេ  មនភពម៉ត់ចត់ទៅលើគុណភពកំពូលនេបទពិសោធន៍ករកមេសាន្តដេលនំមកនូវផល 

បេយោជន៍ដល់ករលេងកីឡាកមេសាន្តរបស់សហគមន៍។

បេភព៖ សកលវិទេយាល័យ Idaho(2007) សកលវិទេយាល័យពហុបច្ចេកទេសនេរដ្ឋភគខងតេ្បូង(២០០៧) UCLA(2007)

-ការចូលរួមជាសមជិក
ដូចដេលបនរៀបរបពី់មុនមក ករបង្កើតនូវកម្មវធីិ

កីឡាកមេសាន្តទំនើបគឺជករចូលរួមរវងនិសេ្សិតមហ វិទេយា 

ល័យ និងបុគ្គលិក។ មិនតេឹមតេបុ៉ណ្ណាះករចូលរួមជ កេុម 

បេបនេះអចពងេីកនូវទំនក់ទំនងដល់អតីតនិសេ្ិសត កេុម 

គេួស រ នេមហវិទេយាល័យ និងបុគ្គលិក រួមទាំងសមជិក 

សហគមន៍  ដេលចបអ់រម្មណចូ៍លរមួ នូវឱកស យង៉ រកីរយ 

នេះ។

-រចនាសម្ព័ន្ធអង្គភាព
រចនសម្ពន័្ធនេស្ថាប័នកីឡាកមេសាន្តតេវូបនកណំត់ 

ដោយផ្នេកទៅតមទំហំនេករចូលរួម។ មហវិទេយាល័យតូច

មួយគួរតេមនរចនសម្ព័ន្ធរៀបចំសមញ ្ញយ៉ងតេឹមតេូវទៅ 

តមទមេង់តូចតច ទីកន្លេងដេលមនកំណត់ កមេិតនេ 

កម្មវិធី   តូចៗ និងមិនមនតមេូវករខ្ពស់ ចំពោះបុគ្គលិក ពេញ 

ម៉ង។

ផ្ទុយទៅវិញមហវិទេយាល័យដ៏ធំមួយនឹងតេូ វករនូ វ រចន

សម្ពន័្ធរៀបចំយង៉ស្មគុស្មាញដេលផ្តលឲ់េ្យនូវកមេតិកម្មវធីិ

យង៉ទូលទូំលយដលក់ន្លេងផេ្សេងៗតមរយៈទតីំងទំនើប។

សូមអញ្ជើញកេឡេកមើលកររៀបចំ និងបេតិបត្តិករ នេ 

ឧទាហរណ៍២ខងកេមនេះ៖

-កម្មវិធីលកីឡាកមេសាន្តខ្នាតតូច

សន្មត់ថមហវិទេយាល័យឯកជនដ៏តូចមួយមន

សិសេ្ស៩០០នក់ និងបុគ្គលិកសមជិកមហវិទេយាល័យ៧៥ 

នក ់ដេលស្ថតិនៅក្នងុសហគមន៍ជនបទដេលមន បេជជន  

៥០០០នក់។ វអចទៅរួច ដេលអ្នកចូលរួម កម្មវិធី កីឡា 

កមេសាន្ត សុទ្ធតេជនិសេ្សិត និងគេូបង្ហាត់ និងសមជិកមួយ

ចំនួន។ នៅក្នុងករណីកីឡាកមេសាន្តបេបនេះគ ួរតេរៀបចំរវង 

កីឡា ណមួយ និងកីឡាកមេសាន្តដេល សកម្មភព នេករ 

បេកួត  បេជេង និងករមិនបេកួតបេជេងរួម ជមួយ អ្នក សមេប 

សមេួល ឬជជំនួយករនយក។ ករ លេងកីឡាកមេសាន្ត  



៤១កីឡា

រួមគ្នា រវង ថ្នាក់គេប់គេងកំពូលដ៏ធំមួយដោយទំនួលខុសតេូវ 

ទៅ លើអត្តពលកិ និងទីកន្លេងគឺជសញ្ញណមួយ ដេល លើក   

ទឹក ចិត្ត ឲេ្យមនសិលេ្បៈនេករចេករំលេក បេភពធន ធន រួមជ 

អទ៍ ផ្នេក  ហិរញ ្ញវត្ថុ  ផ្នេកទំនក់ទំនង និងធនធន មនុសេ្ស 

ដេលនំ មកនូវករបេសេ័យ ទាក់ទងល្អរវង ផ្នេក ផេ្សេងៗ  

នេស្ថាប័ន រួមគ្នា និងមន បេសិទ្ធភព រួមទាំងបង្ហាញមក នូវ 

ភពស្និទ្ធ ស្នាលដល់អ្នកចូលរួម ទាំងអស់។ អ្នកគេប់គេង 

កំពូលនេបេតិបត្តិករទាំងអស់ របស់ស្ថាប័នតេង  តេ តេូវ បន 

ហៅថលោកអគ្គនយក ដេលមនកតព្វកិច្ច ទទួល បន្ទុក 

ទេទេង់  គំពារតុលេ ្យភព នេកម្ម វិ ធី  បេ កួត ន ិងមិន បេកួត 

បេជេង។

ក្នុងករណីបេបនេះអ្នកគេប់គេងកីឡាកមេសាន្ត គួរ តេ 

ជមនុសេ្សតេម្នាក់ដេលធ្វើករពេញម៉ងជមួយនឹងទំនួល 

ខុសតេូវលើកម្មវិធីកីឡាកមេសាន្តទាំងសេុង។ គត់អចមន

ជ ំនួយ ករ ប៉ុន្តេគត់តេងតេដឹកនំ តេម្នាក់ឯងនៅនឹង កន្លេង

ដោយមនករគំទេពីសណំក់ អគ្គនយក នងិអ្នករួមករងរ

ដេលគេប់គេងទីតំងនះ។ ក្នងុកម្មវធីិតូចៗ វមន លក្ខណៈ 

ងយសេលួក្នងុករពនេ្យលក់េបាះកេបាយនេតួនទនិីសេ្សតិក្នងុ

ករច ូលរួមរៀបចំ និងផេ្សព្វផេសាយនូវកម្មវិធីបោះជំរំលំហេរ។

ករចប់ផ្តើមកម្មវិធីបេបនេះកលពីមុនបនរៀបចំជ ចំបច់ 

ដោយ និសេ្សិត ហើយកម្មវិធីកីឡាកមេសាន្តនៅ ពេលនេះ ក៏នៅ 

តេ រៀប ចំ  ដោយនិសេ្សិត(Brown,1998)។  បុគ្គលិក សកល  

វិទេយា ល័យ   ពេញម៉ងតេូវ បនជេើសរីស មកបមេើករទៅ លើ 

ក ម្ម វិ ធី  ទាំង  ឡាយ កំ ណ ត់ គោល ករ ណ៍  និ ង គេ ប់ គេ ង 

ហិរញ ្ញវត្ថុ  បុ៉ន្តេករអភិវឌេ្ឍន៍ជក់ស្តេង និងករ ផេ្សព្វផេសាយ 

កម្មវធីិ តេវូបន ដឹកនំដោយនិសេ្សតិ។ សកម្មភពទាំង នេះពិត 

ជ បេរព្ធឡើងដោយមហវិទេយាល័យ និងសកលវិទេយាល័យ 

ដេល  អ្នកគេប់គេងអបអរសទរ ដល់គំនិត«សមេប់និសេ្សិត

ដោយនិសេ្សតិ»។ កម្មវធីិទាំងនេះអនុញ្ញតឲេ្យ និសេ្សតិ បង្កើន នូវ  

ជំនញ ដ៏មនតម្លេលើភពគេប់គេង និងភព ដឹកនំ។ ជ ករ  

ពិតដេលនិសេ ្សិតទាំងនេះ  អចចប់បននូ វ ជីពចរ  យ៉ង 

សំខន់ របស់មិត្តរួមថ្នាក់នៅពេលដេល គត់បន ជោគ ជ័យ 

លើ កម្មវិធីរៀបចំរបស់គត់។

វមិនមនរឿងចម្លេកទេដេលមននិសេ្សិតដឹកនំ

៥០ របូ រួមមនអ្នកទទួលករំ េ និងស្មគ័េចិត្តផង ដូចជ បេធន   

ផ្នេកមនេ្តីរជករ និងអ្នករៀបចំពិធីករទោះបីជ កម្មវីធី កីឡា 

កមេសាន្ត  មនលក្ខណៈត ូចក៏ដោយ។  និសេ ្សិតដេល ជអ្នក 

ដឹកនំក៏ជួយ គេប់ គេងជរឿយៗ ទៅលើកម្មវិធីផងដេរ ដោយ 

ដើ រ តួជ កេុមអ្នក  គេ ប់គេង  និងទីបឹេកេ សាដេលអច ពាំនំ 

ព័ត៌មន  ទៅកន់បុគ្គលិក សកលវិទេយាល័យពេញ ម៉ង។

ជឧទាហរណ៍ គណៈកម្មាធិករនិសេ ្សិត ដេល ដឹកនំចូល 

រមួដោះ ស េយ ករ ចុះកម្មសកិេសាទទួល ស្វាគមន៍ភ្ញៀវ កិត្តយិស 

ព ិធីករពិសេសៗ កេុមករងរ និងមន្តេី រជករ អចរយ 

ករណ៍ តមរយៈបេធនផ្នេក និសេ្សិតទៅកន់អ្នក គេប់គេង 

កីឡាកមេសាន្ត។ និសេ្សិតពូកេ និងមន ភពជអ្នកដឹក នំគឺជ 

គេឹះនេកម្មវិធី។ នៅ ក្នុងករណីនេះ និសិេ្សតបមេើករងរ និង 

បេធនផ្នេករួមជមួយអ្នកគេប់គេងចូល រួមយ៉ង សស េ ក់ 

សស េំ  នៅក្នុងអភិវឌេ្ឍ និងករអនុវត្តគោល នយោបយ។

អគ្គនយក អត្តពលកម្ម និងអគ្គនយក កីឡាកមេសាន្ត   រួម

និងជំនួយករ នយកដ្ឋាន សមេបសមេលួ ឬកេមុថ្នាក់ដឹកនំ

និ ង មន  តួ នទី ស មេ ច ទៅ លើ  គោល ន យោបយ   ដេ ល 

បនរៀបច។ំ ទមេង់បង្ហាញ រចន សម្ពន័្ធរដ្ឋបល សមេប់មហ 

វិទេយាល័យ មនក្នុងតរង ៧.៩។



កីឡា៤២

នាយក
កីឡាអត្តពលកម្ម និងកីឡាកមែសាន្ត

កីឡាអត្តពលកម្ម

ករិយល័យ

ចុះឈ ្មាះ

នយកដ្ឋាន

កិច្ចករនិសិេ្សត

នយកដ្ឋាននេ

កីឡាកមេសាន្ត

បណ្ណាគរនេ

សកលវិទេសាល័យ

នយកដ្ឋាន

អត្តពលកម្ម

ចុះកម្មសិកេសា កីឡាទឹក

និសេ្សិតដេលមនតួនទីជអ្នកដឹកនំផ្នេកបុគ្គលិកបមេើករ និងអ្នកស្ម័គេចិត្ត

កយសមេ្បទា ក្លឹបកកីឡាកមេសាន្ត

កេសល

កីឡាកមេសាន្ត

អ្នកគេប់គេងកកីឡាកមេសាន្ត

ករគេប់គេង

ករសមេបសមេួល

លេខ៧.៩ តរងគំរូរចនសម្ព័ន្ធសមញ ្ញនេនយកដ្ឋានកីឡាកមេសាន្តសមេប់សកលវិទេយាល័យខ្នាតតូច

សាកលវិទែយាធិការរងសមែប់កិច្ចការនិសិែ្សត

លេខ ៧.១០ តរងរចនសម្ព័ន្ធសមញ ្ញនេនយកដ្ឋានបកីឡាកមេសាន្តសមេប់សកលវិទេយាល័យខ្នាតតូច

នយកកីឡា

ផ្នេកកយសមេ្បទា

នយកកីឡាផ្នេក

បេតិបត្តិករអជីវកម្ម

នយកកីឡាផ្នេក

កន្លេងកមេសាន្ត

នាយកអត្តពលកម្ម

លេខ៧.១១ រចនសម្ព័ន្ធនេអង្គភពសមេ ប់ដក់បញ្ចូលគ្នានេអង្គភពគំរូជមួយនយកដ្ឋានកីឡាកមេសាន្តដោយរយករ ណ៍

តមរយៈអត្តព លកម្ម 

កម្មវិធីកមែសាន្តខ្នាតធំ
វិសលភពនេកម្មវិធីបកីឡាកមេសាន្តជលក្ខណៈ

ទេង់ទេយធំអចមនអត្ថន័យ និងកររៀបចំខុសពីគ្នានឹង

កររៀបចតូំចដូចដេលបនរៀបរប់ខងលើ (Little & Guse,

១៩៨៨)។ មហវិទេយាល័យ និងសកលវិទេយាល័យមន 

និសិេ្សតចំនួនចេើនបុគ្គលិក និងអតីតនិសិេ្សតក៏ចេើន។ អ្នក 

មួយចំនួនស្នាក់នៅក្នុងទីកេុងដ៏ធំ។ ក្នុងករណីនេះករគេប់

គេង និងករបេតិបត្តិនេករិយល័យកីឡាកមេសាន្តមនទេង់

ទេយធំ និងសុំញុំរួមជមួយបុគ្គលិកជំនញពេញម៉ង



៤៣កីឡា

និងករបេងចេកផ្នេកកម្មវធីិផេ្សេងៗ។ ជឧទាហ រណ ៍ សកល 

វិទេយាល័យ រដ្ឋដ៏ធំមួយដេលមននិសេ្សិត ចុះឈ ្មាះ៥០មឺុននក់

ករិយល័យលំហេរគួរតេដឹ កនំដោយអគ្គន យកដេលជ

អ្នគេប់ គេងកំពូល ហើយរយករណ៍ ទៅអនុបេធនធិបតី

ឬអ្នកទទួលខុសតេូ វទៅលើករគំពារជី វិតរបស់ និសេ ្សិត 

(មើលលេខ៧.១០) ឬដឹកនំ ដោយសហករអីគ្គនយ ក អត្ត 

ពលកម្មដេលទទួលបន្ទុកកីឡាកមេសាន្ត ទនឹ្ទមនិងនេះករ 

កី ឡាក មេ សាន្ត គឺ ផេ សារ ភ្ជា ប់ ទៅករិ យល័ យ អ ត្ត ព ល ក ម្ម

(មើលជំពូក៧.១១)។ ក្នុងករណីណក៏ដោយនយកដ្ឋាន

កីឡាកមេសាន្តមនលក្ខណៈទូលំទូលយ និងតេូវបនបេង 

ចេក ជបេតិបត្តកិរ និងករគេប់គេង នៅនឹងកន្លេង ផេ្សេងៗ ទៅ 

តម កម្មវធីិដេលបនកណំត់។ និសេ្សតិទាំង ឡាយជយួ រៀប ចំ 

តំបន់ នីមួយៗ តមរយៈ កេមុបេកឹេសាភិបល នងិ គណៈកម្មាករ

ក៏បុ៉ន្តេ កេុមប ុគ្គលិកជំនញដ៏ធំមួយនឹង ដឹកនំ នយកដ្ឋាន 

នះ។ សហករីអគ្គនយកមន តួនទីជធម្មតទៅលើ 

បេភេទកម្មវធីិផេ្សេងៗពីគ្នា ហើយរបយករណនី៍មួយៗ បញ្ជនូ 

ទៅអ  ្នក គេ ប  ់ គេ ង  កំ ពូ ល ។  ទី តំង នេ ក ម្ម វិ ធី ទ  ាំង ឡាយ 

អសេ័យ   ទៅ លើករ អ្នករៀបចំជំរំតមតមេូវករ របស់ពួកគត់

និងបរិស្ថាន។ ទីតំងសំខន់ៗទាំងឡាយ ខងកេម គឺ មន 

ករន ិយមដូចជកីឡាក្នុងសល កីឡាកេ សល កីឡាជ 

កេុ ម  កី ឡាផេ ្ស ង  ពេ ង  ក្លឹ ប កី ឡា ស ក ម្ម ភព កី ឡា 

កយសមេ្បទា ពេឹត្តិករណ៍ពិសេសៗ កម្មវិធីសុខភព កម្មវិធី 

ណេនំ ផេ្សេងៗ កីឡារំ សលិេ្បៈកេបាច់គុន ករលហំេរ លក្ខណៈ 

គេួសរ ករកមេសាន្តកេផ្លូ វករ  កីឡាសមេបតម កន្លេ ង 

កមេសាន្ត សម ្ភារជួល ទីផេសារបច្ចេកទេស បេតិបត្តិករអជីវកម្ម

និងព័ត៌មននិសិេ្សត។ អសេ័យទៅលើទំហំនេកម្មវិធី វមិន 

មេន ជរឿងចម្លេក ទេសមេប់តំបន់សំខន់ៗនីមួយៗដើមេ្បី 

បេ តិបត្តិករជមួយករិយល័យកណ្ខលរបស់ខ្លួន និង

បុគ្គលិកគេប់គេង។

គណៈកម្មករបេឹកេសាយោបល់នេសិសេ្សមហវ ិទេយា

ល័យ និងកេុមបុគ្គលិកដេល បនចត់តំង ទៅតម ទីកន្លេង

(កីឡានៅខងក្នុងសលស្នាក់នៅ ភពតរភព និងសមគ្គី 

ភព) អ្នកតំណងផ្តល់នូវករផ្តល់សិទ្ធិ ដល់វិសល ភព  នេ 

កម្មវិធី និងករគេប់គេង បញ្ហា។ ករពិចរ ណគណៈ កម្មា 

ធិករ ទាំងនេះ រួមចំណេកដល់ករប ង្កើតគោលនយោបយ 

ដេ ល  ជចុ ង ប ញ្ច ប់ អច ទាក់ ទាញ ដ ល់ នយ ក នេ កី ឡា 

កមេសាន្ត។ ឧទាហរណ៍ គោលនយោ បយទាក់ទងនឹង ករ 

ពិន័យ  លើកេុមដេលយឺតយ៉វ ឬបរជ័យក្នុងករបង ្ហាញខ្លួន

សមេប់ពេឹត្តិករណ៍កីឡា។ ដើមេ្បីលុបករអនុវត្តបេបនេះ

គោលនយោបយបន បង្កើតឡើងដើមេ្បីពិន័ យកេុម ពិរុទ្ធករ 

ហើយដក់បមេមលើករបេកួតបេជេងសមេប់កេុមដេល

មន បទល្មើសបន្ថេមទៀត។       

គោល ន យោបយ បេ ប នេះ គឺ ជរឿ ង ធ ម្ម ត។

គណៈ  កម្មា ធិករបេឹកេសាមួយកមេិតផេ្សេង ទៀតបេហេលជ គេ 

ហៅ  ថគណៈកម្មាធិករបេឹកេសាស្ដីពីកីឡាកមេសាន្តសមេប់ករ 

ទទួលខសុតេវូនូ វបញ ្ហាទាំងអស់ដេលកើត មន នៅក្នងុកម្មវធីិ

និងសមធម៌មូលដ្ឋាន និងគោលដៅ។ គណៈកម្មាធិករ

បេឹកេសាអចតេូ វបនដឹកនំដោយនយកនេកីឡាកមេសាន្ដ។

គណៈកម្មាធិករបេឹកេសាយោបល់នឹងជួបគ្នាជទៀងទាត់។ វ 

អចតេូវបនបង្កើត ឡើងដោ យសមជិកមហវិទេយាល ័យ ជ 

ចេើ នដេលតេូ វ  បនតេងតំងដោយពេឹទ្ធសភ មហវ ិទេយា

ល ័យជសមជិករបស់សិសេ្សដេលតេូវ បន តេងតំងដោយ

ស មគមន ិសេ្សិត តំណងមកពីរដ្ឋប លកណ្ខលបេហេល 

ជតេូវបន តេង តំង ដោយករិយល័យ អនុបេធន កិច្ចករ 

និសេ្សិត។

គណៈកម្មាធិករបេឹកេសាក៏នឹងដើរតួក្នុងករអភិវឌេ្ឍន៍

គោលនយោបយផងដេរ ជធម្មតពចិរណ អំពីបញ្ហា ទូទៅ 

នេ កម្មវិធីសមធម៌ហិរញ ្ញវត្ថុ និងទំនក់ទំនងសធរណៈ។ 



កីឡា៤៤

អនុបេធនករកមេសាន្ត 

និងជំរុំផេ្សងពេង

កន្លេងកមេសាន្ត

ខងកេ

ជំុរុំផេ្សង

ពេង

អ្នកសមេប

សមេួលដោយផ្ទាល់

អ្នកគេប់គេង

ករិយល័យ

អ្នកគេប់គេង

ករិយល័យ

អ្នកគេប់គេង

ករិយល័យ

អ្នកគេប់គេង

ករិយល័យ

កេុមបេឹកេសាពិគេះយោបល់ 

កម្មវិធីកីឡាខងក្នុង

សិសេ្ស និសេ្សិតបេធន អ្នកស្ម័គេចិត្ត អ្នកគេប់គេង បេធនកេុម

ផ្នេកគោរមងរ

(ឈ ្មាះ)

អ្នកគេប់គេង

ករិយល័យ

កីឡាខងកេ

អនុបេធននេកីឡា

ក្នុងនិងកេតំបន់

កីឡាខងក្នុង

អនុបេធនក្លឹប និង

គេប់គេងសិសេ្ស

ក្លឹបនៅនឹង

កន្លេង

ក្លឹបនៅនឹង

កន្លេង

ជេើសរីស

សិសេ្ស

អ្នកគេប់គេង

សិសេ្ស

កយសមេ្បទា

កីឡារំ

អនុបេធនផ្នេក

កយសមេ្បទា និងរំ

អនុបេធនផ្នេក

ឧបករណ៍ បរិក ្ខា

ឧបករណ៍បរិក ្ខា

ខងក្នុង

ឧបករណ៍បរិក ្ខា

ខងកេ

ផ្នេកជួល ផ្នេកហិរញ ្ញវត្ថុ                 

អនុបេធនផ្នេក

បេតិបត្តិករអជីរកម្ម

បច្ចេកវិទេយា

ទីផេសារ

អនុបែធាននែអត្តពលកម្ម

គណៈកម្មាធិការបែឹកែសា
យោបល់លើវិស័យកីឡាកមែសាន្ត

អនុបែធាននែវិស័យ
កមែសាន្តកីឡា

លេខ៧.១២ រចនសម្ព័ន្ធនេកីឡាកមេសាន្តក្នុងបរិវ េនទេង់ទេយធំសមេប់សកលវិទេយាល័យ

កម្មវិធីផែ្សែងៗនៅក្នុងកីឡាកមែសាន្ត
បើ មិ ន មើ ល ទៅលើ ទំ ហំ នេ នយ ក ដ្ឋា ន កី ឡា 

កមេសាន្ត ឬទៅលើបេពន្ធ័មូលនិធិ បញ្ហាចមេ្បងនៅពេល លេង 

កមេសាន្តទាំងឡាយពាក់ពន្ធ័ទៅនឹងវិសលភពនេកម្មវិធី។

នៅ ពេលដេលចំណទវិសលភពទាំងនះ បនកើត ឡើង 

ភគចេើនមិនមនករលើកលេងពាកេ្យតេមួយមតដ់េលតេវូ

ឆ្លើយគឺធំ ទូលយ។ កម្មវិធីកីឡាកមេសាន្តជករពិតណស់ 

បន  បង្កើត ឡើងក្នុងបេធនបទអ្វីមួយសមេប់ អ្នកណ ម្នាក់ 

ជមួយហ្នឹងករ ផ្តល់ឲេ ្យ ពីកេុមកីឡាផ្នេក ខងក្នុង  ធម្មត 

ទៅជកេុមបង្ហាត់ បងេៀន នៅក្នុងកម្មវិធីសុខភព ពេល មន 

ពេតឹ្តកិរសមេប់ មនុសេ្សពិសេសៗ។  ទោះបីជកម្មវធីិ តូចមួយ 

ដេល  ដឹកនំ ដោយសមជិកដេល មនជំនញវិជ្ជាជីវៈ តេម្នាក់ 

ជមួយនឹងករបេពេឹ ត្តទៅដោយកំណត់ក្នុ ងករសមេប

សមេួល  ផេ្សេងៗអចនំមកនូវកម្មវិធីលេងកីឡា កមេសាន្តយ៉ង 

អធិកអធម។

កីឡាកមេសាន្តចប់ផ្តើមឡើងដូចជកីឡា ក្នុងសល

ហើយទង្វើនេះស្ថិតនៅមនភពរឹងមំរហូតដល់ សព្វថ្ងេ។

កីឡាក្នងុសលមនិមេនរប់តេជកឡីាកេមុនះទេ តេក៏ អច 

លេងជកីឡាបុគ្គលម្នាក់ៗផងដេរ។ កីឡាក្នុងសល នេះ 



៤៥កីឡា

តទៅលែខ១០៤

ដោយៈ  ចាន់ ថារី

ដកសែង់ចែញពីសៀវភៅៈ  Governance And

Policy In Sport

មន   ករចូលរួមសុទ្ធតេបុរស និងនរី ឬក៏រួមគ្នានៅ ស្ទើរ តេ 

បេភេទ  គេប់កីឡាដេលសិសេ្សចប់អរម្មណ៍។

កីឡាក្នុងក្លឹបក៏មនបេជបេិយភពណស់ដេរ។ 

ក្លបឹគឺជកររៀបចដឹំកនំដោយនិសេ្សតិដេលផ្តលឲ់េ្យឱកស

ល្អយ៉ងសីុជមេក្នុងកររៀនសូតេ និងចូលរួមចំណេកក្នុង

សកម្មភពឯកជន។ ករបេ មូលផ្តុំ នូ វ  លទ្ធភព ដ៏ ទូលំ  

ទូលយ  នេះរប់ពីកីឡាបញ់ធ្នូដល់កីឡា Broom Ball ពី 

កីឡា ជិះ កង់ ដល់ កីឡា  កយ៉ក រហូតដល់ចុង កេយក ីឡា   

ថសហោះ(Ult imate Fr ibee)។  ក្លឹបនីមួយៗតេូវបន 

បង្កើត ឡើង អភិវឌេ្ឍ ឡើង រៀបចំឡើង និងដឹកនំឡើងដោយ 

សហព័ន្ធ ន ិសេ្សិត ទាំង អស់។ ករដឹកនំរបស់និសេ្សិត និងករ

សិកេសាបន្តគឺជ កូនសោរ នេភព ជោគ ជ័យ។   ច េបាប់ វិន័យ និង

ជំ នួ យ  ករ ផ្នេ ក   រ ដ្ឋ បល តេ ង  តេ ផ្ត ល់  ដោយ នយ ក ដ្ឋា ន 

កីឡាកមេសាន្ត។

សកម្មភពបង្ហា ត់បងេៀនផេ ្សេងៗ រូមមនថ្នាក់  

បង្ហាត់  កយសម្ព័ន្ធ របំរំ យូហ ្គា សកម្មភព«រៀន ដើមេ្បី...»

ករ សិកេសាជំនញ  និងសកម្មភពសមេប់ករហ្វឹក ហត់

ដោយខ្លួនឯង។ សកម្មភពហ្វឹកហត់ដោយខ្លួនឯង ពាក់

ពន្ធ័ទៅ ហ្នឹង កីឡាកយ សម្ព័ន្ធ និងករលេងសើច សបេបាយ 

រីករយ រួមមនករហ្វឹក ហត់សច់ដំុ ករហេលទឹកតមខេ្សេ

ទឹកហូរ កីឡាបល់បោះ  ឬ កីឡាតេនី្នស។

ផ្ទុយទៅនឹងសកម្មភពដេលមិនផ្លូ វករគឺ កីឡា 

កេសលដេលកំពុងទាមទារនូវបេជបេិយភព។ កីឡា

កេសលសដំៅទៅដល់រចនសម្ពន្ធន័េករចលូរមួរវងកេមុ

បោះជំរំផេ្សេងៗទៀត។ ជឧទាហរណ៍អ្នកជប់ជើងឯកអច

នឹង តេូវបនអញ្ជើញទៅចូលរួមក្នុងពេឹត្តិករណ៍រដ្ឋាភិបល  ឬ

ថ្នាក់ជតិ ឬសង្គមនីតិសស្តេអចហ្នឹងចុះឈ ្មាះ កេុមនៅ ក្នុង 

ពិធីបុណេ្យលេ្បេងកមេសាន្តរបស់និសិេ្សតនីតិសស្តេដេល តេង តេ 

រៀបចំបេចំឆ្នាំនៅបេទេសកណដ។ បន្ទុកនេះនៅតេនំ

មក នូវករសបេបាយរីករយ បុ៉ន្តេករបេកួតបេជេងជ ផ្នេក 

មួយពេឹត្តិករណ៍នេះ។ អ្នកចូលរួមគួរតេរួមចំណេក នៅ ក្នុង 

ទីតំងនីមួយៗដេលបនរៀបរប់ខងលើនៅក្នងុកេមុកីឡា

បេពេណី និងឯកត្តបុគ្គល។

ទីកន្លេ ងដេលមនបេជបេិយមួយផេ ្សេ ងទៀត

នេ ក ម្ម វិ ធី  កី ឡាក មេ សាន្ត គឺ អង ហេ ល ទឹ ក ។  ស ក ម្ម ភព 

ហេលទឹកចត់ ថ្នាក់ពី ករហេលទឹកតេម្នាក់ឯង តមខេ្សេរ ទឹក 

ហូរ  ទៅកររៀនហេល ទឹក និងទៅកម្មវិ ធី កយសម្ព័ន្ធ  ក្នុង 

ទឹក។ ថ្នាក់កយសម្ព័ន្ធក្នុងទឹកបេពេឹត្តិ  ទៅនៅក្នុងទឹក និង 

តេង តេធ្វើទៅតមទមេង់ទេង់ទេយបេកេតីនេ សកម្មភព 

កយសម្ព័ន្ធទូទៅ។

នៅពេលដេលឧសេសាហកម្មកីឡាកយសម្ព័ន្ធរីក 

ដុសដលនៅអមេរិកខងជើងក្នុងទសវតេ្សឆ្នាំ១៩៧០ វមិន

ជយូរបុ៉ន្មានមុនពេលតមេូវថ្នាក់កីឡាអអេរ៉ូបី៊ក យូហ ្គា និង 

កីឡា  កយសម្ព័ន្ធផ្ទាល់ខ្លួ ន  នៅក្នុង ជំ រំ   និង និន្នា  ករនេះ  

បន្តដល់សព្វថ្ងេ។ ដោយសរសធរណជនតេូវបនផ្តល់ 

ព័ត៌មនអំពីផលបេយោជន៍នេសុខភព និងករពេញចិត្ត

ផ្ទាល់ខ្លូននូវករលំហេរ និងសកម្មភពសមេកកមេសាន្តករ 

បោះជំរលំហំេរបនពងេកីករផ្តលឲ់េ្យនូវសខុភពរួមមនថ្នាក់

អរ៉ូម៉តេរ៉ពី លំហត់ករចងចំ តេជិ កីឡាពីឡាត និង

យូ ហ ្គា ថមពល។

ពេឹត្តិករណ៍សមេប់មនុសេ ្ស ពិសេសៗតេូ វបន 

បេរព្វឡើងដើមេ្បីផ្តល់ឱកសទៅ ដល់និសេ្សិតផេ្សេង ទៀត ជង 

ទៅក្មេងៗនិសេ្សតិដេលមនសមត្ថភពដទេទៀតដេលមន

អយុពី១៨ទៅ២៤ឆ្នាំ។ ពេឹត្តករណ៍ផេ្សេងៗទៀត សមេប់ ជ 

បេយោជន៍ដល់បុគ្គលដេលមនពិករភពកយសមេ្បទា

(ឧទាហរណកី៍ឡាបោះបលជ់នពិករលើរទេះរញុ)ឬតេងតេ

រៀប ចំឲេ្យ ទៅដល់បេជជតិនេនិសេ្សិត អន្តរជតិ (ឧទាហរណ៍ 

ពិធីបុណេ្យ កីឡា Cricket)។

សកម្មភពភគចេើន និងពេឹត្តិករណ៍ផេ្សេងៗដេល 

រៀបរប់ខងដើមរៀបចំឡើងនៅខងក្នុងអគរ។ កម្ម វិ ធី

ចុងកេយនៅក្នុងករលេងកីឡកមេសាន្តពាក់ពន្ធ័ទៅនឹងករ

លំហេរ ខងកេន ិងសកម្មភពផេ្សងពេង។ ករលេង កីឡា 

កមេសាន្តខង កេក៏មនពាក់ពន្ធ័នឹង ខងក្នុង ពេម ទាំង ករ ធ្វើ 

ដំណើ រកមេសាន្តម្តងម្កលទៅ ទីតំង  ខងកេ  ដើមេ ្បីឆ្លៀត 

ឱកស កមេសាន្ត នៅតំបន់បឹងបួរ ជួរភ្នំ និងពេពេឹកេសា។ 



បែកួតកីឡានិសែ្សិតឧត្តមសិកែសា និងមធែ្យម...
សុខភព សន្ដិសុខ សណ្ខប់ធ្នាប់ ករហូបចុក ស្នាក់ នៅ

ដឹកជញ្ជូន ជូនបេតិភូរជធនី-ខេត្ត និងរបៀប រៀប រយឲេ្យ 

បនល្អបេសើរ។

ឯ ក ឧ ត្ត ម  បូ៊  ជំុ សែ រី  អ នុ រ ដ្ឋ លេ ខធិ ករ 

កេសួងអ ប់រំ យុវជន និងកីឡា បនមនបេសសន៍ ន ឱ 

កសបិទ ករ  បេ កួតផងដេ រថ ករលេងកីឡាគឺមន 

សរបេយោជន៍   សមេប់ មនុសេ្ស គេប់វ័យក្នុងករ ទទួល 

បន  សុខភពល្អ ទាំង ផ្លូវកយ ផ្លូវចិត្ត និងជួយឲេ្យ ចៀស 

ផុត ពីភព អសកម្ម  ផេ្សេង ៗ ក្នុងសង្គម។ មិនតេ បុ៉ណ្ណាះ  

កីឡា បនរួមចំណេកកសងធន ធនមនុសេ្ស និង អភិវឌេ្ឍ  

ស ង្គ ម   ជតិ ឲេ ្យ  សេ ប  ទៅតម គោ ល ន យោបយ   និ ង 

យុទ្ធស សេ្ដចតុកោណដំណក់កលទី៤ រប ស់រជ រដ្ឋា 

ភិបល កម្ពុជ កេមករដឹក នំបេកបដោយគតិ បណ្ឌិត 

របស់ ស ម្ដេចអគ្គមហសេន ាបតីតេជោ ហ៊ុន សែន នយក 

រដ្ឋ មនេ្តី នេពេះរជណ ចកេកម្ពុជ។

ឯកឧត្តមបន្ថេមថ កេសួងបន្ដពងេឹង និងព ងេីក 

ឯកឧត្តម បូ៊ ជំុសែរី អនុរដ្ឋលេខធិករកេសួងអប់រំ យុវជន និងកីឡា អញ្ជើញជគណៈអធិបតីដ៏ខ្ពង់ខ្ពស់ ក្នុងពិធី បិទករបេកួតកីឡា 

និសេ្សិតឧត្តមសិកេសា និងមធេ្យមសិកេសាបច្ចេកទេសនៅរជធនីភ្នំពេញ

តពីទំព័រ១១



សកម្មភព អប់រំកយក្នុង និង កេ 

ម៉ ង  សិ កេ សានៅគេ ប់  គេឹះ ស្ថា ន 

សិកេសា    តមរជធនី-ខេត្តឲេ ្យ  បន 

ផុល ផុសដេល ជមូលដ្ឋាន និង ជ 

សក ្ដា នុពល សមេប់ចូលរមួ បេកួត 

កីឡាសិសេ្ស និសេ្សិតថ្នាក់ជតិ និង 

ថ្នា ក់  តំ ប ន់  ជេើ ស រី  ស កី ឡាក រ

កីឡាករិ នីល្អៗឆ្ពោះ ទៅសុីហ្គេម 

ឆ្នាំ ២០២៣៕ 

ដោយ៖ ជំុ សំអុល

ឯកឧត្តម បូ៊ ជំុសែរី អនុរដ្ឋលេខធិករកេសួងអប់រំ យុវជន និងកីឡា

អញ្ជើញជគណៈអធិបតីដ៏ខ្ពង់ខ្ពស់ បេគល់ប័ណ ្ណសរសើរជូនដល់បេតិភូកីឡា

ឯកឧត្តម បូ៊ ជំុសែរី អនុរដ្ឋលេខធិករកេសួងអប់រំ យុវជន និងកីឡា អញ្ជើញបេគល់ប័ណ ្ណសរសើរ និងថតរូបអនុសេសាវរីយ៍ជមួយកីឡាករជ័យលភី

ឯកឧត្តម ស សុខ រដ្ឋលេខធិករកេសួងអប់រំ យុវជន និងកីឡា អញ្ជើញ ថត រូប អនុសេសាវរីយ៍

ជមួយកបេតិភីឡាក្នុងពិធីបើកករបេកួតកីឡានិសេ្សិតឧត្តមសិកេសា និងមធេ្យមសិកេសាបច្ចេកទេស

ឯកឧត្តម អុ៊ក សិទ្ធិជាតិ អគ្គនយកកីឡា អញ្ជើញជគណៈអធិបតីដ៏ខ្ពង់ខ្ពស់ 

ក្នុងករបេគល់ពានជូនដល់កីឡាករជ័យលភី



កីឡា៤៨

I-បែភែទកីឡាអត្តពលកម្ម
១-វិញ្ញសរត់លេ្បឿន១០០ម(បុរស)

ចំណាត់ថ្នាក់     គោត្តនាម និងនាម     អង្គភាព           លទ្ធផល

លេខ១         ប៉េន សុគង់         ស. អសីុអឺរ៉ុប       ១១.០៤

លេខ២ ទត សលីន       ស.អសីុអឺរ៉ុប        ១១.៣១

លេខ៣         អំុ៊ ឆុង វិ.ស្ថាន កំពង់ឈ ើទាល ១២.០៣

២-រត់លេ្បឿន១០០ម(នរី)

លេខ១ ដួង សេីភព ស.អសុីអឺរ៉ុប          ១៣.១៩

លេខ២ ឆេ ភរមេ្យ      វិ.ស្ថាន កំពង់ឈ ើទាល  ១៤.៤៣

លេខ៣ ហ៊ន ផលី             វជអក ១៥.៤១

៣-រត់លេ្បឿន២០០ម(បុរស)

លេខ១ ង៉េត ភរ័ត្ន       ស.អសីុអឺរ៉ុប           ២៣.០៥

លេខ២ ប៉េន សុគង់      ស.អសីុអឺរ៉ុប           ២៣.១៣

លេខ៣ អំុ៊ ឆុង វិ.ស្ថាន កំពង់ឈ ើទាល   ២៤.៧៦

៤-រត់លេ្បឿន២០០ម(នរី)

លេខ១ ដួង សេីភព    ស.អសុីអឺរ៉ុប           ២៧.៤៩

លេខ២ ហេង មីុជូ        ស.អសីុអឺរ៉ុប           ២៩.៩៣

លេខ៣ ង៉េត សេីមំុ       ស.អសីុអឺរ៉ុប           ៣០.៩៥

៥-លោតចម្ងាយ(បុរស)

លេខ១ សុំ សុខខេង      ម.គរុ.ស្ទឹងតេង  ៦.២១ម

លេខ២ ទំុ សេរីរជេ្យ        វជអក                      ៥.៨១ម

លេខ៣ ង៉េត ភរ័ត្ន        ស.អសីុអឺរ៉ុប ៥.៧២ម

៦-លោតចម្ងាយ(នរី)

លេខ១ ង៉េត សេីមំុ        ស.អសីុអឺរ៉ុប           ៤.០២ម

លេខ២ វ ៉េង រីណ វជអក ៣.៧២ម

លេខ៣ ផត់់ សុរិនដ វជអក ៣.៥៧ម

៧-លោតកម្ពស់(បុរស)

លេខ១ អឹ៊ម រតនី វជអក ១.៧៥ម

លេខ២ សុង រ៉ម៉េង       ស.ស្វាយរៀង            ១.៦៥ម

លេខ៣ ទត ស័ក្តសិទ្ធិកេរិទ្ធ វិ.ស្ថាន ខេមអេដ ១.៦០ម

៨-លោតកម្ពស់(នរី)

លេខ១ ឆេ ភរមេ្យ     វិ.ស្ថាន កំពង់ឈ ើទាល ១.៣៥ម

លេខ២ ហុក ច័ន្ទបូ៉លីន វិ.ស្ថាន ខេមអេដ       ១.២៥ម

លេខ៣ វ ៉េង រីណ                 វជអក                ១.២០ម

៩-ចលដុំដេក(បុរស)

លេខ១ ដិប បេុស          ស.អសីុអឺរ៉ុប            ៩.៨១ម

លេខ២ មុត នីរជេ្យ                វជអក                ៩.៥៥ម

លេខ៣ សៀង អេងហ៊ុយ    វិ.ស្ថាន ខេមអេដ       ៨.៩៦ម

១០-ចលដុំដេក(នរី)

លេខ១ ធឿន ម៉រ៉នថ ស.អសុីអឺរ៉ុប        ១០.៦៤ម

លេខ២ សន ហៀ                 វជអក                 ៨.៦៥ម

លេខ៣ ផត់ សូរិនដ           វជអក ៧.៦១ម

១១-ចលស្ន  (បុរស)

លេខ១ មុត នីរជេ្យ វជអក ៥១.០២ម

លេខ២ សេី ឈង              វជអក ៤៧.១៥ម

លេខ៣   ភិរមេ្យ សវុណ ្ណរតន  វិ.ស្ថាន ខេមអេដ   ៤១.៧៧ម

១២-ចលស្ន(នរី)

លេខ១ គឹម ហួយហ្គេច  វិ.ស្ថាន ខេមអេដ         ១៦.៧១ម

លេខ២ សន ហៀ                វជអក ១៤.៨១ម

លេខ៣ ឡា ខៀវ    វិ.ស្ថាន ទំពង់ឈ ើទាល       ១១.៩០ម

១៣-ចលថស(បុរស)

លេខ១ ទួន បូរ   សល.សុខ.ស្ទឹងតេង       ២៩.៨២ម

លេខ២  ដិប បេុស   ស.អសុីអឺរ៉ុប                  ២១.៧០ម

លេខ៣ ភិរមេ្យ សវុណ ្ណរតន  វ.ិស្ថាន ខេមអេដ       ២០.៦៨ម

១៤-ចលថស(នរី)

លេខ១ ធឿន ម៉រ៉ន      ស.អសុីអឺរ៉ុប          ២១.០៦ម

លេខ២ ឈឺន គន្ធា              វជអក                  ២០.០២ម

លេខ៣ សខុុម សម្ព័ស        វជអក ១៨.៧៦ម

១៥-រត់ចម្ងាយ៥.០០០ម(បុរស)

លេខ១ វ៉ន់ ភរ ៉          ស.អសីុអឺរ៉បុ         ១៧:៤១.៨៣

លេខ២  ឡាយ ថេ    វិ.ស្ថាន កំពង់ឈ ើទាល  ១៧:៤១.៩៥

លេខ៣  សត ឧត្តម      ស.អសីុអឺរ៉បុ         ១៨:១៦.២៩

១៦-រត់ចម្ងាយ៥.០០០ម(នរី)

លេខ១  ហេង មីុជូ          ស.អសីុអឺរ៉ុប       ២៣:២៧.៧៨



៤៩កីឡា

លេខ២  អ៊ាក់ វ ី       វិ.ស្ថាន កំពង់ឈ ើទាល   ២៩:០៣.៥១

លេខ៣ តឹក ហ្គេចសង  វិ.ស្ថាន ខេមអេដ      ៣២:៥២.៩៩

១៧-រត់បណ្ខក់១០០x៤ម(បុរស)

លេខ១ ស.អសុីអឺរ៉ុប ៤៤.៦៥

លេខ២ វិ.ស្ថាន ខេមអេដ                  ៤៣.៩៣

លេខ៣ ស.អសុីអឺរ៉ុប                 ៤៨.៧៧

១៨-រត់បណ្ខក់១០០x៤ម(នរី)

លេខ១ ស.អសុីអឺរ៉ុប ៥៨.២២

លេខ២ វិ.ស្ថាន កំពង់ឈ ើទាល            ១.០២.២០

លេខ៣ វជអក                       ១.០២.២៧

II-បែភែទកីឡាវាយកូនឃ្លីលើតុ
ក.វិញ្ញសឯកត្តជន ផ្នេកបុរស

ចំណាត់ថ្នាក់     គោត្តនាម និងនាម     អង្គភាព           មេដាយ

លេខ ១ សឺង តុល           ស.អសីុអឺរ៉ុប         មស

លេខ២ អុ៊ង មសសមេ្បត្ត ិ     ស.ហេសាមន់៉           បេក់

លេខ៣ ណហេសា រតនៈបេពិសិដ្ឋ   គរុ.ស្ទឹងតេង   សំរឹទ្ធិ

ខ.វិញ្ញសបេកួតគូ ផ្នេកបុរស

លេខ១ -សំណង  វិរៈបុតេ       ស.ឥនេ្ដវិជ្ជា         មស

-ឡាយ ភក្ដី                     

លេខ២   -សរៈ សូ៊ពេីង              ស.អសីុអឺរ៉ុប         បេក់

-បុ៊ន វិសល

លេខ៣   -គឹម សុវណ្ណា      គរុ.ភូមិភគកណ្ខល        សំរឹទ្ធិ

-ជ  ធី

គ.វិញ្ញសបេកួតកេុម ផ្នេកបុរស

លេខ១ -សរៈ សូ៊ពេីង           ស.ឥនេ្ដវិជ្ជា            មស

-បុ៊ន វិសល-សឺង តុល 

លេខ២ -គឹម សុវណ្ណា           ស.អសីុអឺរ៉ុប          បេក់

-ជ  ធី-ជតិ សុវណ្ណារ៉

លេខ៣   -សំណង វិរៈបុតេ គរុ.ភូមិភគកណ្ខល     សំរឹទ្ធិ

-ឡាយ ភក្ដី-សិន ពិស

III.បែភែទកីឡាប៉ែតង់
ក.វិញ្ញសវយយកពិន្ទុ ផ្នេកបុរស

ចំណាត់ថ្នាក់     គោត្តនាម និងនាម     អង្គភាព           មេដាយ

លេខ១ សុីន វង់          ស.ប៊េលធីអន្ដរជតិ    មស

លេខ២ ស៊ូវ វណ ្ណៈ              ស.អសីុអឺរ៉ុប បេក់

លេខ៣    សុ៊មលីរតន           ស.ស្វាយរៀង        សំរឹទ្ធិ

ខ.វិញ្ញស ៣នក់ ទល់៣នក់(បុរស)

លេខ១ -ឡាយ ទិតេ្យមករ         ស. អសីុអឺរ៉ុប      មស

-សូ៊វ វណ ្ណៈ-ឈុន សុផត- កេម គឹមសេង

លេខ២    -សីុ្រ សំនិត             ស.ភូមិន្ទកសិកម្ម      បេក់

-កេវ គឹមសៀ-ហេង ពៅ-លឿង ឆន្នី

លេខ៣ -សីុន វង់ ស.ប៊េលធីអន្ដរជតិ    សំរឹទ្ធិ

-គំុ វសន-អៀត សុផត-សុីវ សុផនីតេ 

IV-បែភែទកីឡាបាល់បោះ
ក.ផ្នេកបុរស

លេខ១: សកលវិទេយាល័យ អសុីអឺរ៉ុប

លេខ២: សកលវិទេយាល័យ វ េស្ទើន

លេខ៣: វិទេយាស្ថានខេមអេដបី៊ហេ្សនេសស្គូល                   

ខ.ផ្នេក(នរី)

លេខ១: វិទេយាស្ថានខេមអេដបី៊ហេ្សនេសស្គូល                   

លេខ២: វិទេយាស្ថានជតិ អប់រំកយ និងកីឡា

លេខ៣: វិទេយាស្ថានបច្ចេកវិទេយាកម្ពុជ

V-បែភែទកីឡាបាល់ទះ(បុរស)
លេខ១: វិទេយាស្ថានជតិ អប់រំកយ និងកីឡា

លេខ២: សកលវិទេយាល័យភូមិន្ទនីតិសសេ្ត វិទេយាសសេ្ត 

សេដ្ឋកិច្ច

លេខ៣: សកលវិទេយាល័យ ជ សុីម កំចយមរ

VI.បែភែទកីឡាបាល់ទាត់(បុរស)
លេខ១: សកលវិទេយាល័យ វ េស្ទើន

លេខ២: សលមធេ្យមសកិេសាសខុភបិលភមិូភគស្ទងឹតេង

លេខ៣: សកលវិទេយាល័យ ជ សុីម កំចយមរ ៕

លទ្ធផលបច្ចេកទេសដកសេង់ចេញពីនយកដ្ឋាន

អប់រំកយ និងកីឡាសិសេ្ស និសេ្សិត





ចំណអីហរដេលអត្តពលកិទទួលទានមុន អំឡងុ 

ពេល និងកេយករហត់បេណពិត ជមន សរសំខន  ់ 

បំផុតសមេប់ទាំងសុខភព និងគុណផលនៅ ក្នុងអំឡុង 

ពេល  ធ្វើលំហត់បេណ។ អហរថមពលរួម បញ្ចូលទាំង 

អរហរថមពល ភេសជ្ជ ចហួយថមពល និង Cabohy-

drates     ផេ្សេងៗទៀតដេលងយ រំលយអចជួយ បញ្ជៀស

នូវនូវអករៈហេវហត់នៅ ក្នុងអំឡុងពេល ធ្វើ លំហត់ បេណ

និងថេរកេសារងកយ

របស់អ្នកពីករ អស់ 

ក ម្លាំ ង  យ៉ ង  ឆប់

រហ័ស។ ធ ន ធន

ច មេ ្ប ង ក្នុ ង ចំ ហេះ

ស មេ ប់ សច់ ដំុ  

សកម្មគ ឺ Cabohy-

drates ដេលអចផ្ទុកនៅក្នុងសច់ដំុដូចជគ្លីកូសេននៅ

បុ៉ន្មានថ្ងេមុន ករធ្វើលំហត់បេណ។ វគឺតេូវករពេល វ េល

សមេប់ធ្វើករផ្ទុកគ្លីកូសេនឲេ្យពេញ និងអ្វីដេលអ្នក ទទួល

ទានបន្ទាប់ ពីករធ្វើលំហត ់បេណអចជួយ ឬបង្អាក់ នូវ 

ដំណើរករនេះ។ ករទទួលទានអហរតេឹមតេូវតមពេល 

វ េលតេឹមតេូ វបន្ទាប់ ពីករធ្វើលំហត់បេណគឺជ សរវន្ត  

សមេប់ ករស ្តារនូវកម្លាំងឡើងវិញ និងតេៀម លក្ខណៈរួច 

រល់ សមេប់ករ ធ្វើលំហត់ បេណបន្ទាប់។

អ្វដីេលអ្នកទទួលទានមនុករធ្វើ លហំត់បេណ ជ

រឿយ ៗ គឺផ្អេកទៅលើតមេវូករតេមួយគត់ និងចំណង់ច ំណលូ  

ច ិត្តរបស់អ្នក  បុ៉ន្តេតេូវតេមន គមេងផេនករ ដេល យោង   

ទៅតមអំងតង់សុីតេ រយៈពេល និងបេភេទនេល ំហត់  

បេណដេលអ្នកគេងនឹងធ្វើ។

ដកសេង់ចេញពីគេហទំព័របរទេស




