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អារម្ភរថា 

ក្នុងការអភិវឌ្ឍប្រទេសជាតិ ធនធានមនុសសជាក្ម្ល ាំងយ៉ា ងសាំខាន់សប្ម្រ់ការអភិវឌ្ឍសងគមជាតិឱ្យេេលួ 
បានទជាគជ័យ។ ទោលទៅចមបងររស់ផែនការអភិវឌ្ឍសងគម ទសដ្ឋកិ្ចច គឺការទរៀរចាំប្រជាជនទយើងឱ្យកាល យទៅជា
ពលរដ្ឋទពញទលញផដ្លទោរទពញទៅទោយវជិាា សមបទា រាំណិនសមបទា ចរយិសមបទា និងកាយសមបទា។ ការអរ់រ ាំ
ជាយុេធសាស្តសរយ៉ា ងសាំខាន់ ទដ្ើមបើឈានទៅសទប្មចទោលទៅទនេះឱ្យបានទជាគជ័យ។ ដូ្ចទនេះ ក្ាំផណលមអវស័ិយ
អរ់រ ាំជាការធានានូវការទលើក្ក្មពស់គុណភាពអរ់រ ាំ ផដ្លជានិនាន ការរមួររស់រណ្តរ ប្រទេសក្នុងពិភពទោក្។ ចាំផណក្ 
ឯការអភិវឌ្ឍសមតថភាពទលើវធិើសាស្តសររទប្ងៀនសមបូរផររ និងកិ្ចចផតងការតាមផររវេិាសាស្តសរ គឺជាសនូលននការ
រទងកើនគុណភាព និងប្រសិេធភាពអរ់រ ាំ។ ឈរទលើសាា រតើ ទនេះប្ក្សួងអរ់រ ាំ យុវជន និងក្ើឡា ទោយម្នការឧរតថមភ
ផែនក្ថវកិាពើធនាោរអភិវឌិ្ឍន៍អាសុើបានរទងកើតគណៈក្មាការផក្លមអក្មាវធិើសិក្ា និងទសៀវទៅជើវវវិេិារមួទាាំងវធិើ
សាស្តសររទប្ងៀនទោយទប្រើវធិើសាស្តសរ វធិើរទប្ងៀនទោយទប្រើវធិើសាស្តសររទប្ងៀនតាមផររទោេះប្សាយរញ្ហា  និងវធិើ
រទប្ងៀនទោយទប្រើតុក្កតាគាំនិត។ 

ទសៀវទៅវធិើសាស្តសររទប្ងៀនវធិើទោេះប្សាយរញ្ហា  និងតុក្កតាគាំនិតមុខវជិាា ជើវវេិា សប្ម្រ់ការរណរុ េះរណ្តរ ល 
ប្គូមធយមសិក្ាទនេះប្តូវបានទរៀរចាំទមទរៀនតាមលាំោរ់លាំទោយ និងម្នឧទាហរណ៍ជាក់្ផសែងតាមខលឹមសារទមទរៀន
នើមយួៗ។ ទដ្ើមបើឱ្យអនក្សិក្ាេេលួបានលេធែលលអសប្ម្រ់យក្ទៅរង្ហា ត់ការរទប្ងៀនទៅតាមប្គឹេះសាថ នសិក្ា
ររស់ពកួ្ោត់។  

គណៈក្មាការទរៀរចាំទសៀវទៅវធិើសាស្តសររទប្ងៀនជើវវេិាសងឃមឹេុក្ថាទសៀវទៅទនេះ នឹងបានជាប្រទយជន៍
ដ៏្សាំខាន់សប្ម្រ់អនក្អនុវតរ ជាពិទសសក្នុងការអនុវតរការរទប្ងៀនប្រក្រទោយគុណភាព ប្រសិេធភាពខពស់ និង
ជាំរុញឱ្យការអរ់រ ាំទៅក្មពុជាម្នការអភិវឌ្ឍដូ្ចរណ្តរ ប្រទេសនានាក្នុងតាំរន់ និងទលើសក្លទោក្។ 

 គណៈក្មាការទរៀរចាំទសៀវទៅ 

 ប្គូឧទេេសជើវវេិា NIE និងប្គូរទប្ងៀន NGS 
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គណៈរម្មការព្គបព់្គង 

 ១. ឯក្ឧតែមរណឌិ តសភាចារយ ហង់ជួន ណារ  នុ រដ្ឋមស្តនរើប្ក្សួងអរ់រ ាំ យុវជន និងក្ើឡា 

 ២. ឯក្ឧតែមរណឌិ តសភាចារយ  ណាត ប ុនងរឿន  រដ្ឋទលខាធិការប្ក្សួងអរ់រ ាំ យុវជន និងក្ើឡា 

 ៣. ឯក្ឧតែមរណឌិ ត  ងសៀង សវុណាា  នាយក្ននវេិាសាថ នជាតិអរ់រ ាំ 

 ៤. ទោក្   ឌី បុណាា   នាយក្រងននវេិាសាថ នជាតិអរ់រ ាំ 

 ៥. រណឌិ ត   នូវ វីរា   នាយរងននវេិាសាថ នជាតិអរ់រ ាំ 

 ៦. ទោក្ប្សើ   ប ុន សផុានី  នាយកិារងននវេិាសាថ នជាតិអរ់រ ាំ 

 ៧. ទោក្   ថៃ ងហង  នាយក្រងននវេិាសាថ នជាតិអរ់រ ាំ 

គណៈរម្មការនិរនធងរៀបងរៀង នងិចងព្រងងសៀវងៅ 
 ១. ប្គូឧទេេស     ជីវវិរា    វេិាសាថ នជាតិអរ់រ ាំ 

 ២. ប្គូរទប្ងៀន     ជីវវិរា    សាោជាំនាន់ថាើ 

គណៈរម្មការព្តតួរិនិតយ នងិបរ ម្អ 
 ១. ទោក្ ង   សាងរឿន ប្រធានទដ្បា៉ា តឺម៉ាង់អរ់រ ាំននវេិាសាថ នជាតិអរ់រ ាំ 

 ២. ទោក្ ងចង ៃុន អនុប្រធានទដ្បា៉ា តឺម៉ាង់អរ់រ ាំននវេិាសាថ នជាតិអរ់រ ាំ 

 ៣. ទោក្ គឹម្ លាង អនុប្រធានទដ្បា៉ា តឺម៉ាង់អរ់រ ាំននវេិាសាថ នជាតិអរ់រ ាំ 
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ជំរូររី១ 
ងម្ងរៀនរី១៖ វិធសីាស្តសតបងព្ងៀនតាម្បបបង ះព្សាយបញ្ហា  

វធិើសាស្តសររទប្ងៀនតាមផររទោេះប្សាយរញ្ហា  (Problem Solving Methodology) គឺជាទោលវធិើរទប្ងៀន
ផររសិសសមជឈមណឌ លមួយផររផដ្លទគទប្រើប្បាស់ជាជាំហានៗ ទដ្ើមបើឱ្យសិសសទរៀនផសវងរក្ដ្ាំទណ្តេះប្សាយនន
រញ្ហា  និងឧរសគគនានាទៅក្នុងរញ្ាតែិ ឬខលឹមសារផដ្លបានទចាេសួរតាមរយៈការសាក្លបងទប្ចើនទលើក្ទប្ចើនសារ
ទោយវធិើទែសងៗរហូតដ្ល់ពកួ្ទគេេលួបានទជាគជ័យ។ វជាការចាាំបាច់ណ្តស់សប្ម្រ់ឱ្យសិសសទាាំងអស់ទចេះពើ
រទរៀរទោេះប្សាយរញ្ហា នានា ទាាំងក្នុងខលឹមសារទមទរៀន ទាាំងក្នុងជើវភាពរស់ទៅ។ ចាំផណក្ឯអនក្វេិាសាស្តសរសងគម
ក៏្អាចទប្រើប្បាស់វធិើសាស្តសរទនេះទៅក្នុងថាន ក់្ទរៀន និងជើវភាពរស់ទៅប្រចាាំនថៃបានែងផដ្រ។ 

១.១ ងោ បំណង 

▪ រង្ហា ញពើវធិើសាស្តសររទប្ងៀនផដ្លម្នលក្ខណៈអនុវតរន៍សប្ម្រ់ទោក្ប្គូ-អនក្ប្គូក្នុងការរទប្ងៀន 
សិសសឱ្យម្នជាំនាញទោេះប្សាយរញ្ហា ប្រឈមនានាឱ្យម្នប្រសិេធភាពខពស់។ 

▪ ប្គូរទប្ងៀនពនយល់បានចាស់ពើមូលទហតុ ផដ្លប្តូវរទប្ងៀនវធិើទោេះប្សាយរញ្ហា ដ្ល់សិសស។ 
▪ អនុវតរន៍ជាំហានររស់ទោក្ ចច រ៉ាូទលៀ (George  Polya)សប្ម្រ់ការរទប្ងៀនទោេះប្សាយរញ្ហា បាន
ទាាំងទៅក្នុងខលឹមសារទមទរៀន និងរញ្ហា នានាក្នុងថាន ក់្ទរៀន ឬទៅក្នុងជើវភាពរស់ទៅែងផដ្រ។ 

▪ រក្យុេធវធិើ និងគនលឹេះសាំខាន់ៗសប្ម្រ់ទោេះប្សាយរញ្ហា ទលើការរទប្ងៀនក្នុងថាន ក់្ទរៀន។ 
▪ ទរៀរចាំកិ្ចចផតងការរទប្ងៀនតាមផររទោេះប្សាយរញ្ហា ទដ្ើមបើឱ្យការរទប្ងៀនេេលួបានលេធែលលអ។ 

១.២ ព្បវតតិថនការបងព្ងៀនតាម្បបបង ះព្សាយបញ្ហា  

ភាពទជឿនទលឿនននរទចចក្វេិា នាាំឱ្យការទប្រើប្បាស់ក្ម្ល ាំងមនុសសម្នការធាល ក់្ចុេះក្នុងរយៈទពល៣០ឆ្ន ាំចុង
ទប្កាយ។ វគឺទពលទវោមួយផដ្លពិភពទោក្ប្តូវទោេះប្សាយរញ្ហា  តាមរយៈការទប្រើប្បាស់ software មក្ជាំនសួ
ទហើយក៏្ជាទពលទវោផដ្លប្កុ្មហ ុន OPINI ក្ាំពុងទោេះប្សាយរញ្ហា ទាាំងអស់ទនាេះទៅជុាំវញិពិភពទោក្។ ទៅឆ្ន ាំ
១៩៨០ របាយការណ៍សាំខាន់ៗប្តូវបានទគសរទសរ និងរក្ាេុក្ទៅទលើប្ក្ោសផដ្លម្នេាំហាំធាំៗ។ រ៉ាុផនររចចុរបនន
ទនេះរបាយការណ៍ទាាំងទនាេះប្តូវបានរក្ាេុក្ក្នុងប្រព័នធទអឡចិប្តូនិក្ ទហើយបាននាាំទយើងទឆ្ព េះទៅរក្ការទរៀរចាំកិ្ចច
ការប្រចាាំនថៃ។ ដ្ាំទណ្តេះប្សាយសាំណួររញ្ហា ប្តូវបានទគទប្រើក្នុងមុខវជិាា ជាទប្ចើន។ 

ដ្ាំទណ្តេះប្សាយរញ្ហា  គឺជាដ្ាំទណើ រការខរួក្ាលផែនក្ចិតរវេិា និងដ្ាំទណើ រការគណនាទៅក្នុងវេិាសាស្តសរ   
កុ្ាំពយូេ័រ។ រញ្ហា ទាាំងអស់ប្តូវបានចាត់ថាន ក់្ជា២ប្រទភេគឺ រញ្ហា ក្ាំណត់បាន និងរញ្ហា ក្ាំណត់មិនបាន។ រញ្ហា
ក្ាំណត់បាន គឺជារញ្ហា ផដ្លម្នេិសទៅប្តឹមប្តូវនឹងអាចទោេះប្សាយបានតាមរយៈការទធវើគទប្ម្ង ការវភិាគការ
ទធវើផែនការទោេះប្សាយ និងការវយតនមលទដ្ើមបើរក្ាេុក្ជាក្បួនសប្ម្រ់ទោេះប្សាយ។ រញ្ហា ក្ាំណត់មិនបាន គឺជា
រញ្ហា ផដ្លោា នទោលទៅចាស់ោស់ ោា នដ្ាំទណ្តេះប្សាយ ោា នលេធែលរ ាំពឹងេុក្។ សមតថភាពក្នុងការយល់ដឹ្ង 
ពើអវើផដ្លជាទោលទៅននរញ្ហា  និងវធិានការទលើអវើផដ្លអាចអនុវតរបាន គឺជាគនលឹេះក្នុងការទោេះប្សាយរញ្ហា ។ រញ្ហា
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ទនេះតប្មូវឱ្យម្នការគិតអរូរើ និងម្នដ្ាំទណ្តេះប្សាយប្រក្រទោយការនចនប្រឌិ្ត។ ដ្ាំទណើ រការននការទោេះប្សាយ
រញ្ហា ទៅតាមជាំហានបានកាល យទៅជាវធិើ ឬរូរមនរសប្ម្រ់ទោេះប្សាយរញ្ហា នានា។ 

 ក្នុងឆ្ន ាំ១៩៨៨ ទោក្ Thomas J. DZurilla បានក្ាំណត់ថា ការទោេះប្សាយរញ្ហា  គឺជាសក្មាភាពផដ្ល
ជេះឥេធិពលដ្ល់ចាំទណេះដឹ្ងតាមរយៈការចូលរមួររស់រុគគលឬប្កុ្ម ទដ្ើមបើក្ាំណត់បាននូវរញ្ហា ការផសវងរក្ដ្ាំទណ្តេះ
ប្សាយឬការរទងកើតមទធាបាយថាើសប្ម្រ់ទោេះប្សាយរញ្ហា ក្នុងជើវភាពប្រចាាំនថៃ។ 
ទហតុអវើបានជាប្គបូ្តវូរទប្ងៀនវធិើសាស្តសរទោេះប្សាយរញ្ហា ? 

វជាការចាាំបាច់ណ្តស់សប្ម្រ់ឱ្យសិសសទចេះរទរៀរទោេះប្សាយសាំណួរ បាតុភូតទៅក្នុងលាំហាត់ និងការ
វភិាគទៅទពលអនាគត មិនថាទៅក្នុងមុខវជិាា វេិាសាស្តសរពិត និងមុខវជិាា វេិាសាស្តសរសងគម ឬទៅក្នុងជើវភាពរស់
ទៅប្រចាាំនថៃទនាេះទេ។ ទោក្ Posamentier និង Stepelman (1999) បានរង្ហា ញថាលេធែលដ្ាំរូងននការទោេះ
ប្សាយរញ្ហា  និងការវភិាគសាំណួរ អាចេេលួបានលុេះប្តាផតសិសសទធវើតាមសាំទណើ ទាាំង៣ខាងទប្កាម៖ 

១. សិសសប្តូវទរៀនអានអតថរេ និយមន័យសាំណួរ ឬលាំហាត់ទៅទលើមុខវជិាា ផដ្លខលួនទរៀនម្នដូ្ចជា
ព័ត៌ម្នវេិា អក្សរសាស្តសរផខារ ប្រវតរិវេិា ភូមិវេិា គណិតវេិា និងវេិាសាស្តសរជាទដ្ើម។ តាមរយៈការពិទសាធអាំពើ
ដ្ាំទណ្តេះប្សាយលាំហាត់ ឬសាំណួរមយួចាំននួ សិសសអាចដឹ្ងថាសូមបើផតមួយឃ្លល ឬមយួប្រទយគក៏្អាចម្នព័ត៌ម្ន
ទប្ចើនប្រក្រទោយអតថន័យែងផដ្រ ទហើយសិសសក៏្អាចដឹ្ងបានផដ្រថាការអានទោយម្នរប្មុងប្រយត័ន ឬ ការអាន
សាចុេះសាទឡើង ឬការពិនិតយទមើលសាចុេះសាទឡើង ទៅទលើប្រទយគអតថរេ សាំណួរ លាំហាត់ននមុខវជិាា ណ្តមយួ នាាំ
ឱ្យម្នគាំនិតយល់ចាស់ និងយុេធវធិើសមប្សរសប្ម្រ់ទោេះប្សាយ។ សិសសក៏្អាចដឹ្ងផដ្រថាការអានប្តួសៗ ឬ
ការអានទលឿនទពក្ម្នប្រទយជន៍តិចតចួណ្តស់ក្នុងការទោេះប្សាយសាំណួរ ការវភិាគ និងការវយតនមល។ល។ 

២. សសិសនឹងេេលួបាននូវការអភិវឌ្ឍគាំនិតផ្ទេ ល់ខលួនររស់ពកួ្ទគទដ្ើមបើទោេះប្សាយរញ្ហា  ទោយផែអក្ទលើ
ការប្តិេះរេិះពិចារណ្ត។ សិសសផដ្លបានេេលួការរណរុ េះរណ្តរ លទលើមុខវជិាា ឯក្ទេសណ្តមយួបានទប្ចើនឆ្ន ាំអាច
យល់បានថា ទតើទគបានអភិវឌ្ឍរាំណិនទោេះប្សាយលាំហាត់សាំណួរររស់ខលួនទៅក្នុងរយៈទពលទនាេះបានយ៉ា ងដូ្ច
ទមរច? ពកួ្ទគនឹងម្នេឹក្ចិតរទោយបានទ ើញអាំពើការរ ើក្ចទប្មើនររស់ខលួនទលើផែនក្រាំណិនទោេះប្សាយេាំនាស់ និង
ការវភិាគរញ្ហា ។ រេពិទសាធន៍ប្រក្រទោយទជាគជ័យជារនររនាេ រ់ទនេះ នឹងទធវើឱ្យសិសសចូលចិតរនិងចង់ទរៀនមុខ
វជិាា ឯក្ទេសណ្តមយួផដ្លទផ្ទែ តសាំខាន់ទៅទលើរាំទរ ើនននការអាន និងការវភិាគ។ 

៣. សិសសនឹងទរៀនរក្ក្ាំហុស និងវភិាគគាំនិតផដ្លោក់្ឱ្យពកួ្ទគអនុវតរ៍សិសសអាចេេលួបាននូវគាំនិត
វភិាគ ទចេះរក្គុណវរិតរិ និងគុណសមបតរិននរញ្ហា ក្នុងការសិក្ាខលឹមសារទមទរៀនតាមរយៈរេពិទសាធន៍ក្នុងការ
វភិាគ និងសននិោឋ ន។ ប្រសិនទរើអាំណេះអាំណ្តង ននការវភិាគមិនម្នរប្ម្រ់ប្គរ់ប្ោន់ ឬម្នរប្ម្រ់ទលើសលរ់ ឬ 
ោា នដ្ាំទណ្តេះប្សាយ សិសសអាចរក្ទ ើញភាពមិនសមប្សរននអាំណេះអាំណ្តងទនាេះ ទហើយទធវើការវភិាគទោយទរៀរ
អាំណេះអាំណ្តងទឡើងវញិ ទដ្ើមបើឱ្យវម្នន័យប្គរ់ប្ោន់។ សក្មាភាពទនេះអាចជួយឱ្យសិសសទចេះគិតពើសាំណួររញ្ហា  
និងលាំហាត់បានសុើជទប្ៅជាេូទៅយុេធវធិើរទប្ងៀនផររទោេះប្សាយរញ្ហា ម្ន៥ជាំហាន៖ 

ក្.ការក្ាំណត់រញ្ហា ផដ្លប្តឹមប្តូវ (អវើជារញ្ហា ផដ្លប្តឹមប្តូវ? ទតើក្ាំណត់ដូ្ចទមរច?) 
ខ.វភិាគរញ្ហា  (ទហតុអវើបានជារញ្ហា ទនេះទក្ើតទឡើង? រក្ឫសគល់ននរញ្ហា ឱ្យបានចាស់ោស់?) 
គ. ការរទងកើតផែនការទោេះប្សាយ (ទតើអវើប្តូវទោេះប្សាយជាអាេិភាព?) 
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 .ការអនុវតរផែនការ (ទតើវធិើសាស្តសរទោេះប្សាយរញ្ហា មយួណ្តផដ្លលអ ទហើយប្តូវនឹងរញ្ហា ផដ្លប្តូវ 
វេិាសាថ នជាតិអរ់រ ាំទោេះប្សាយ?)។ 

ង.ការវយតនមលននវឌ្ឍនភាព (អនុវតរទលើផែនការដ្ាំទណ្តេះប្សាយទនេះ រចួវយតនមលពើប្រសិេធភាព ទហើយ
សិក្ារនរទេៀត)។ 

១.៣ ជំហានទងំ៤របសង់លារចចប ូង ៀ (George Polya ១៩៥៧) 

ទោក្ ចច (១៩៥៧) បានពិពណ៌នាអាំពើផែនការសប្ម្រ់ទោេះប្សាយលាំហាត់ ការវភិាគរញ្ហា  និងការ
រទប្ងៀន ប្តូវម្ន៤ជាំហានប្រទាក់្ប្ក្ឡាោន ដូ្ចខាងទប្កាម៖ 
១. ការយល់ពើរញ្ហា  (ទផ្ទែ តទៅទលើការអានទោយហាត់ចត់ ទដ្ើមបើឱ្យដឹ្ងថា ទតើអវើខលេះជារប្ម្រ់ និងជាសាំណួរ? ឬទតើ
ទគចង់បានអវើ ឬចង់រក្អវើ? (Understanding the problem) មិនប្ោន់ផតម្នន័យប្តឹមយល់ប្រទយគផដ្លទគឱ្យ
រ៉ាុទណ្តណ េះទេ ជាំហានទនេះតប្មូវឱ្យអនក្ទោេះប្សាយ ក្ាំណត់រញ្ហា ឱ្យបានចាស់អាំពើលក្ខខណឌ ផដ្លទគឱ្យ និងអវើផដ្ល
ទគប្តូវរក្ ទទាេះរើជាសិសសភាគទប្ចើនទមើលហសួលក្ខខណឌ ផដ្លទគែរល់ឱ្យ ឬម្នការភាន់ប្ចឡាំទៅទលើោក្យសាគ ល់ 
និងោក្យមិនសាគ ល់ ឬយល់ប្ចឡាំអាំពើអវើផដ្លពួក្ទគប្តូវទធវើក៏្ទោយ។ 
២. ការរទងកើតផែនការ (ពិនិតយទមើលអវើជានិយមន័យ ប្េឹសរើរេ រូរមនរ និងលក្ខខណឌ  ផដ្លទប្រើក្នុងការទោេះប្សាយ 
ទដ្ើមបើទរៀរចាំផែនការជាក់្ោក់្មយួ Devising a plan) ការវភិាគអាំពើេាំនាក់្េាំនងរវងអវើផដ្លមិនសាគ ល់លក្ខខណឌ
ផដ្លទគឱ្យចាំទណេះដឹ្ង និងរេពិទសាធន៍ផដ្លេេលួបានកាលពើអតើតកាល ទដ្ើមបើរទងកើតយុេធវធិើសប្ម្រ់ទោេះ
ប្សាយលាំហាត់ និងការវភិាគគឺជាការចាាំបាច់។ ទៅក្នុងដ្ាំណ្តក់្កាលទនេះអនក្ទោេះប្សាយតប្មូវឱ្យគិតថា៖ 

▪ ទតើអវើជាអាំណេះអាំណ្តង? 
▪ ទតើពកួ្ទគយល់ពើរញ្ហា ផដ្លទាក់្េងោន ផដ្រឬទេ? 
▪ ទតើក្ាំផណផប្ររញ្ហា  និងប្េឹសរើរេផដ្លសាគ ល់ម្នអវើខលេះផដ្លប្តូវយក្មក្ពិចារណ្ត? 
▪ ទតើពកួ្ទគបានទប្រើប្បាស់លក្ខខណឌ  និងេិននន័យទាាំងអស់ផដ្លទគឱ្យផដ្រ ឬទេ? 
▪ ទតើពកួ្ទគប្តូវទោេះប្សាយតាមដ្ាំទណើ រការអវើខលេះ? 

៣. ការអនុវតរផែនការ (ទោេះប្សាយតាមជាំហាននើមួយៗឱ្យបានប្តឹមប្តូវ Carrying a plan) អនក្ពិតជាគិតថាវ
មិនផមនជាដ្ាំទណើ រការសាមញ្ាទេ ពើទប្ោេះអនក្ទោេះប្សាយរញ្ហា ប្តូវផតពិនិតយទមើលថា ទតើជាំហាននើមួយៗម្ន
ដ្ាំទណ្តេះប្សាយររស់ខលួនប្តឹមប្តូវផដ្រឬទេ? ជនួកាលពកួ្ទគប្តូវផតប្សាយរញ្ហា ក់្ថា ប្រសិនទរើវេាំនងជាមិន
ចាស់ោស់។ ទៅក្នុងក្រណើ ជាទប្ចើន ពកួ្ទគមិនយល់ចាស់ថា ទតើទហតុអវើបានជាវប្តឹមប្តូវក្នុងខណៈទពលផដ្ល
ពកួ្ទគទរៀនវ។ 
៤. ការពិនិតយទឡើងវញិ (ពិនិតយទមើលសាចុេះសាទឡើង ទតើការទោេះប្សាយទនាេះបានប្តឹមប្តូវផដ្រឬទេ? Looking

back) អនក្ទោេះប្សាយរញ្ហា គរួផតពិនិតយទមើលដ្ាំទណ្តេះប្សាយររស់ខលួនទឡើងវញិ និងជាំហានននការឈានទៅដ្ល់
ដ្ាំទណ្តេះប្សាយទនាេះ។ ទទាេះរើជាម្នអនក្ទោេះប្សាយ ក៏្រញ្ហា ភាគទប្ចើនបានឈានទៅទោេះប្សាយរញ្ហា មយួទេៀត 
រនាេ រ់ពើពកួ្ទគរក្ទ ើញចទមលើយទហើយក៏្ទោយ ក៏្ឥរយិរថផររទនេះជាទរឿយៗនាាំទៅដ្ល់ការយល់នូវភាពចទនាល េះ
ប្រទហាងននប្េឹសែើ។ ពកួ្ទគអាចគិតថា ទតើដ្ាំទណ្តេះប្សាយប្តឹមប្តូវផដ្រឬទេ? ទតើការវភិាគររស់ពកួ្ទគបានប្គរ់
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ប្ោន់ និងចាស់ោស់ទហើយឬទៅ? ទតើម្នដ្ាំទណ្តេះប្សាយទែសងៗទេៀតផដ្រឬទេ? ឬដ្ាំទណ្តេះប្សាយម្នន័យ
យ៉ា ងដូ្ចទមរច? 

១.៤ យរុធវិធីងសសងៗរនងុការង ះព្សាយបញ្ហា  

ទោក្ Larson(1983), Tsukahara (1994), Posamentier និង Krulic (1998) បានរក្ទ ើញយុេធវធិើទាាំង
១០ដូ្ចខាងទប្កាម៖ 
      ១. ការទោេះប្សាយលាំហាត់ប្សទដ្ៀងោន  និងម្នភាពង្ហយជាង។ 
      ២. ការគូររូរតាង។ 
      ៣. ការទធវើក្ាំណត់ទហតុែលផររឡូសុិក្ (ភាពប្បាក្ដ្ប្រជា)។ 
      ៤. ការប្សាយរញ្ហា ក់្ទោយមិនផ្ទេ ល់។ 
      ៥. ការប្សាយរញ្ហា ក់្តាមផររអនុម្នរមួ ឬអនុម្នផញក្។ 
      ៦. ការេសសន៍ទាយ និងទធវើទតសរផររឈាល សនវ។ 
      ៧. ការង្ហក្ទៅទមើលនិយមន័យ។ 
      ៨. ទធវើការង្ហររស្តញ្ហា ស។ 
      ៩. ផក្ផប្រចាំទណ្តេ។ 
      ១០. ការទធវើវទិសសក្មា និងេូទៅក្មា។ 

១.៤.១ ការង ះព្សាយបញ្ហា ព្សង ៀងោន  និងមានភារងាយជាង  

        លក្ខខណឌ រនាយផដ្លទក្ើតទឡើងទៅក្នុងសរ ើរាងគមនុសស ប្តូវបានរង្ហា ញតាមរយ:ពិទសាធន៍រនាយង្ហយ 
ផដ្លទគអាចទប្រើដ្ាំទណ្តេះប្សាយ ង្ហយប្សួលទោេះប្សាយជាងទោយមិនចាាំបាច់ពិបាក្ពនយល់តាមវធិើអរូរើ។ 
ឧទាហរណ៍៖ ទតើរនាយននសារធាតុរោយទក្ើតទឡើងដូ្ចទមរច ទៅក្នុងសារោងគកាយភាវរស់? 
អានសាំណួរ៖ ទតើរនាយននសារធាតុរោយទក្ើតទឡើងដូ្ចទមរច ទៅក្នុងសារោងគកាយភាវរស់? 
គូសរនាេ ត់ពើទប្កាមោក្យគនលេឹះ៖ ទតើរនាយននសារធាតុរោយទក្ើតទឡើងដូ្ចទមរច ទៅក្នុងសារោងគកាយភាវរស់? 
បរព្សាយរីបនាយ 

វធិើរក្ប្សាយេើ១៖ ក្ាំហារ់ម៉ាូទលគុលននសារធាតុរោយរនាយចូលទៅក្នុងសរ ើរាងគភាវរស់បានលុេះប្តាផត
សារធាតុរោយទៅក្នុងផែនក្ណ្តមយួននសរ ើរាងគររស់ភាវរស់ទនាេះម្នក្ាំហារ់ខពស់ ទហើយវរនាយទចញពើតាំរន់
ផដ្លម្នក្ាំហារ់សូលុយសយុងននសារធាតុរោយខពស់ទនាេះ ទៅកាន់សរ ើរាងគផដ្លម្នក្ាំហារ់សូលុយសយុងនន
សារធាតុរោយទនាេះទារជាង។ 

 វធិើរក្ប្សាយផដ្លម្នភាពប្សទដ្ៀងោន  និងម្នភាពង្ហយយល់ជាង៖ ការអនុវតរក្នុងជើវភាពប្រចាាំនថៃការ
ប្រឡាក់្ប្តើ ឬសាច់៖ ោយអាំរិល សករ េឹក្ប្តើឱ្យសពវរចួរាល់ោក់្ក្នុងចាន(ជាតាំរន់ផដ្លម្នក្ាំហារ់សារធាតុ
រោយខពស់ ក្ាំហារ់សូលុយសយុង អាំរិល សករ)។ ប្តើ ឬសាច់មិនម្នក្ាំហារ់សូលុយសយុង អាំរិល សករ ទប្ចើនទេ 
(តាំរន់ផដ្លម្នក្ាំហារ់សូលុយសយុងននសារធាតុរោយទារ)។ ដូ្ទចនេះ ទប្កាយពើប្រឡាក់្ប្តើចូលក្នុងសូលុយសយុង 
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អាំរិល សករ រយ:ទពលមយួទម្៉ា ងទប្កាយមក្ម៉ាូទលគុលននអាំរិល សករចូលទៅក្នុងប្តើ ឬសាច់ ផដ្លទធវើឱ្យប្តើ ឬសាច់
ទនាេះម្នរសជាតិនប្រផែអម។ 

១.៤.២ ការគូររបូតាង 

       ការទប្រើប្បាស់គាំនូសតាង គឺរងកភាពង្ហយប្សួលដ្ល់ទយើងផសវងយល់បានឆ្រ់រហ័ស និងង្ហយអនុវតរតាម។
ការរង្ហា ញជាំហាននើមយួៗម្នភាពចាស់ោស់ ទោយទយើងអាចទមើលទ ើញរូរតាងនឹងផភនក្ជាក់្ផសរង ផដ្លប្តូវ
បានទគទប្រើប្បាស់ក្នុងជើវភាពរស់ទៅ។ 
ឧទាហរណ៍៖ ទតើសើតុណា ភាពម្នឥេធិពលដូ្ចទមរចទលើសក្មាភាពអង់សុើម? 
អានសាំណួរ៖ ទតើសើតុណា ភាពម្នឥេធិពលដូ្ចទមរចទលើសក្មាភាពអង់សុើម? 
គូសរនាេ ត់ពើទប្កាមោក្យគនលឹេះ៖ ទតើសើតុណា ភាពម្នឥេធិពលដូ្ចទមរចទលើសក្មាភាពអង់សុើម? 
គូសគាំនូសរង្ហា ញ ទប្កាយពើទធវើពិទសាធន៍រចួ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ររូ 1 ឧទាហរណ៍មយួសែើអាំពើឥេធិពលសើតុណា ភាពទៅទលើសក្មាភាពអងសុ់ើម 1 

១.៤.៣ ការងធវើរំណត់ងហតុស បបបឡសូុរិ (ភារព្ារ ព្បជា) 

       ឡូសុិក្ គឺជាការគិតរក្ទហតុែលសមរមយទដ្ើមបើការោរការអេះអាងណ្តមយួ។ 
ឧទាហរណ៍៖ ទតើការចាក់្លុរដ្ើ រឹងេទនល... ទធវើឱ្យររមិ្ណេឹក្ទៅទលើផែនដ្ើបាត់រង់ផដ្រឬទេ?ទហតុអវើ? 
អានសាំណួរ៖ ទតើការចាក់្លុរដ្ើ រឹងេទនល... ទធវើឱ្យររមិ្ណេឹក្ទៅទលើផែនដ្ើបាត់រង់ផដ្រឬទេ?ទហតុអវើ? 
គូសរនាេ ត់ពើទប្កាមោក្យគនលេឹះ៖ ទតើការចាក់្លុរដ្ើ រឹងេទនល... ទធវើឱ្យររមិ្ណេឹក្ទៅទលើផែនដ្ើបាត់រង់ផដ្រឬទេ? 
ទហតុអវើ? 
 
 
                                                           
1 ទសៀវទៅសិក្ាទោលជើវវេិាថាន ក់្េើ១២ររស់ប្ក្សួងអរ់រ ាំយុវជន និងក្ើឡា េាំព័រ ១៣៦។ 
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រក្ប្សាយោក្យពើសាំណួរទៅជាោក្យររស់អនក្ 
េឹក្ ជាធនធានទក្ើតទឡើងវញិទោយសារេឹក្ម្នវដ្រេឹក្(វដ្រេឹក្ធាំ និងវដ្រេឹក្តូច) ទហើយេឹក្ម្នប្រភព

េឹក្ទប្កាមនិងប្រភពេឹក្ទលើដ្ើ។ េឹក្ហូរពើេើខពស់ទៅេើទារ។ ដូ្ទចនេះការចាក់្លរ់ដ្ើទៅក្នុងរឹង េទនល សេឹង។ល។ 
មិនទធវើឱ្យបាត់រង់េឹក្ពើទលើផែនដ្ើទេ វប្ោន់ផតបាត់ពើតាំរន់ផដ្លចាក់្ដ្ើរាំទពញផតរ៉ាុទណ្តណ េះ។ ទរើការចាក់្ដ្ើរាំទពញ
ប្គរ់ សេឹង េទនល រឹង ររួ ទនាេះេឹក្នឹងទៅពនលិចេើតាាំងដ្ើទៅតាំរន់េើទារ ប្ពមទាាំងបានទធវើឱ្យក្មពស់េឹក្សមុប្េទក្ើន
ទឡើងអាចនឹងរងកឱ្យលិចេវើរ ឬប្រទេសផដ្លទៅេើទារជាងនើវ ៉ាូេឹក្សមុប្េ។ 
យុេធវធិើការទធវើក្ាំណត់ទហតុែលផររឡូសុកិ្ (ភាពប្បាក្ដ្ប្រជា) 
        ោក់្េឹក្ចូលក្នុងធុងរាងចតុទកាណផក្ងមយួចាំណុេះ២ភាគ៣ននក្មពស់ធុង (ោក់្គាំនូសចាំណ្តាំក្មពស់េឹក្
ក្នុងធុង រចួយក្ថាោក់្ចូលក្នុងេឹក្មយួ១ភាគ៣ ននរទណ្តរ យធុងោក់្ឱ្យទពញទៅផែនក្ទនាេះរចួសទងកតទមើលក្មពស់
េឹក្ក្នុងធុងទនាេះ រចួប្សាយរញ្ហា ក់្ពើបាតុភូតទៅក្នុងធមាជាតិ។ 

១.៤.៤ ការព្សាយបញ្ហា រ់ង យម្ិនផាា   ់

ទៅទពលផដ្លទយើងជរួប្រេេះសាំណួររញ្ហា ជាទប្ចើនផដ្លទយើងមិនអាចទោេះប្សាយបានតាមដ្ាំទណ្តេះប្សាយផ្ទេ ល់
បានទនាេះទយើងប្តូវគិតថាទតើវអាចទោេះប្សាយទោយមិនផ្ទេ ល់បានផដ្រឬទេ? ជាេូទៅវធិើខាងទប្កាមទនេះប្តូវបាន
ទគទប្រើញឹក្ញារ់៖ 

▪ រាំបាត់ផែនក្ផដ្លអាចរាំបាត់បាន 
▪ សប្ម្យរញ្ហា ក់្ទោយទប្រើសាំទណើ ែេុយពើសមាតិក្មា 
▪ សប្ម្យរញ្ហា ក់្ទោយឧរម្ែេុយពើការពិត 

រាំបាត់ផែនក្ផដ្លអាចរាំបាត់បាន 
ឧទាហរណ៍៖ ទតើលាំផពងប្គរ់ប្គងក្ប្មិតសករទៅក្នុងឈាមននសារោងគកាយដូ្ចទមរច ទរើលាំផពងរទញ្ចញរសួលាំផពង
ចូលក្នុងទោេះទវៀនតូចទដ្ើមបើរាំផរក្អាមើដុ្ងឱ្យទៅជាគលុយកូ្ស? 
អានសាំណួរ៖ ទតើលាំផពងប្គរ់ប្គងក្ប្មិតសករទៅក្នុងឈាមននសារោងគកាយដូ្ចទមរច ទរើលាំផពងរទញ្ចញរសួលាំផពង
ចូលក្នុងទោេះទវៀនតូចទដ្ើមបើរាំផរក្អាមើដុ្ងឱ្យទៅជាគលុយកូ្ស? 
គូសរនាេ ត់ពើទប្កាមោក្យគនលេឹះ៖ ទតើលាំផពងប្គរ់ប្គងក្ប្មិតសករទៅក្នុងឈាមននសារោងគកាយដូ្ចទមរច ទរើលាំផពង
រទញ្ចញរសួលាំផពងចូលក្នុងទោេះ ទវៀនតូច ទដ្ើមបើរាំផរក្អាមើដុ្ងឱ្យទៅជាគលុយកូ្ស? 
រក្ប្សាយោក្យពើសាំណួរទៅជាោក្យររស់អនក្ 

លាំផពងជាប្ក្ទពញរទញ្ចញទប្ៅែងនិងរទញ្ចញក្នុងែង។ វជាប្ក្ទពញរទញ្ចញទប្ៅទប្ោេះវរទញ្ចញអង់សុើម 
ចូលទៅក្នុងទោេះទវៀនតូច ទហើយវជាប្ក្ទពញរទញ្ចញក្នុង ទប្ោេះលាំផពងរទញ្ចញអរម៉ាូនអាាំងស ុយលើន ឬអរម៉ាូនគលុយ
កាកុ្ង ចូលទៅក្នុងសរនសឈាមទដ្ើមបើប្គរ់ប្គងក្ប្មិតសករខពស់ ឬទារ។ 
ទប្រើវធិើរាំបាត់ផែនក្ផដ្លអាចរាំបាត់បាន 
      រាំបាត់ប្រទយគ៖ «ទរើលាំផពងរទញ្ចញរសួលាំផពងចូលក្នុងទោេះទវៀនតូចទដ្ើមបើរ ាំោយអាហារ  ?» 
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១.៤.៥ ការព្សាយបញ្ហា រ់តាម្បបប នំាគំំរ ូ

 ការប្សាយរញ្ហា ក់្តាមផររលាំនាាំគាំរូ ម្នន័យថាគឺការទោេះប្សាយរញ្ហា ទោយទយងទៅតាមលាំនាាំគាំរូណ្ត
មយួផដ្លអាចេេលួបានលេធែលដូ្ចោន ។ 
 
ឧទហរណ៍ 
 សារធាតុនើកូ្េើនទៅក្នុងផែសងបារ ើទធវើឱ្យទក្ើតមហារ ើក្សួត។ 
 នំាគំំរ ូ
 ពិទសាធន៍គាំរូ ទោយទធវើឱ្យផែសងបារ ើចូលទៅក្នុងសួតប្ជូក្ (សួតផដ្លលក់្ក្នុងែារ) ទនាេះតាំរន់ននសួត
ផដ្លម្នផែសងបារ ើចូលទៅផប្រទៅជាប្ក្ហមប្ក្ទៅ៉ា ។ តាំរន់ននពណ៌ប្ក្ហមប្ក្ទៅ៉ា ទនេះ ជាសញ្ហា មយួផដ្លអាច
រណ្តែ លឱ្យទក្ើតម្នជាំងឺមហារ ើក្សួត ទប្ោេះមិនអាចេេលួអុក្សុើផសនប្គរ់ប្ោន់។ 

១.៤.៦ ការរសសន៍ទយ និងងធវើងតសតបបបឈ្លា សថវ 

 យុេធវធិើទនេះម្នប្រទយជន៍ណ្តស់ ទៅទពលចាាំបាច់ផដ្លប្តូវរប្ងួមទប្ជើសទរ ើសទៅក្នុងដ្ាំទណើ រការចទមលើយ
ប្តឹមប្តូវ។ ទៅក្នុងយុេធវធិើទនេះទយើងទធវើការេសសន៍ទាយ និងរនាេ រ់មក្ទធវើទតសរ ថាទតើវរាំទពញលក្ខខណឌ ផដ្លទគឱ្យ
ឬទេ។ 
ឧទហរណ៍៖ ទតើម្នអវើទក្ើតទឡើងទរើ ការចាក់្លរ់ដ្ើទៅក្នុងេទនល រឹង ររួ…ទៅផតរនរឥតឈរ់ឈរ? 
អានសណួំរ៖ ទតើម្នអវើទក្ើតទឡើងទរើ ការចាក់្លរ់ដ្ើទៅក្នុងេទនល រឹង ររួ…ទៅផតរនរឥតឈរ់ឈរ? 
គូសបនាា ត់រីងព្កាម្ពារយគនាឹះ៖ ទតើម្នអវើទក្ើតទឡើងទរើ ការចាក់្លរ់ដ្ើទៅក្នុងេទនល រឹង ររួ…ទៅផតរនរ
ឥតឈរ់ឈរ? 
បរព្សាយពារយរីសណួំងៅជាពារយរបសអ់នរ 

េសសន៍ទាយ៖ ចាក់្េឹក្ចូលក្នុងទៅពនលិចេើតាាំងដ្ើទៅតាំរន់េើទារ ឬទធវើឱ្យម្នេឹក្ជាំនន់ ប្ពមទាាំងទធវើឱ្យ
ក្មពស់េឹក្សមុប្េទក្ើនទឡើង។ ពិទសាធន៍៖ ោក់្េឹក្ចូលក្នុងធុងរាងចតុទកាណផក្ងមយួចាំណុេះ២ភាគ៣ ននក្មពស់
ធុង រចួទលើក្ធុងទនាេះោក់្ចូលក្នុងចានផដ្ក្ធាំមយួ។ រនាេ រ់មក្ោក់្ថាចូលក្នុងេឹក្ធុងទនាេះឱ្យទពញរចួសទងកតទមើល
ក្មពស់េឹក្ក្នុងធុងទនាេះ ទហើយប្សាយរញ្ហា ក់្ពើបានលក្ខខណឌ ទៅក្នុងធមាជាតិ។ 

១.៤.៧ ការងារងៅងម្ើ និយម្ន័យ 

 ការង្ហក្ទៅទមើលនិយមន័យគឺជាយុេធវធិើមយួផដ្លជួយឱ្យអនក្អាចទប្រើប្បាស់ ឬទោេះប្សាយរញ្ហា អវើមយួ
ទោយការដឹ្ងពើនិយមន័យ។ 
ឧទហរណ៍៖ និយមន័យននសតវឆ្អឹងក្ង? 
អានសណួំរ៖ ទតើលក្ខណៈអវើផដ្លអាចក្ាំណត់ថាជាសតវឆ្អឹងក្ងបាន? 
គូសបនាា ត់រីងព្កាម្ពារយគនាឹះ៖ ទតើលក្ខណៈអវើផដ្លអាចក្ាំណត់ថាជាសតវឆ្អឹងក្ងបាន? 
បរព្សាយងៅជាពារយរបសអ់នរ៖ ការសម្គ ល់សតវជាឆ្អឹងក្ងបាន លុេះប្តាផតសតវទនាេះម្នឆ្អឹងក្ងខនងជា
ក្ង់ៗទប្ចើនតភាា រ់ោន ទោយសនាល ក់្ឆ្អឹង។ 
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យរុធវិធីការងារងៅងម្ើ និយម្ន័យ 
សតវឆ្អឹងក្ង គឺជាសតវផដ្លម្នឆ្អឹងខនងជាឆ្អឹងក្ងម្នលក្ខណៈក្ង់ៗ។ 

១.៤.៨ ងធវើការងារបស្តញ្ហា ស ឬងធវើការរីងព្កាយងៅម្ុខ 

 ទធវើការង្ហររស្តញ្ហច ស ឬទធវើការពើទប្កាយទៅមុខជាយុេឋវធិើមយួផដ្លអាចជយួទយើងទោេះប្សាយរញ្ហា ខលេះ
ផដ្លម្នភាពសាុគសាា ញក្នុងការទោេះប្សាយពើមុខទៅទប្កាយ។ 
ឧទហរណ៍ 

រសាើសាំទយគ៖ រកុ្ខជាតិទប្រើប្បាស់ឧសា័នការូនិច ទប្កាមពនលឺប្ពេះអាេិតយ។ 
អានសណួំរ៖ ទតើរុក្ខជាតិទធវើរសាើសាំទយគដូ្ចទមែច? 
គូសបនាា ត់រីងព្កាម្ពារយគនាឹះ៖ ទតើរុក្ខជាតិទធវើរសាើសាំទយគដូ្ចទមែច? 
បរព្សាយពារយរីសណួំរងៅជាពារយរបសអ់នរ 

ទយើងប្តូវដឹ្ង៖ តប្មូវការររស់រុក្ខជាតិ និងសមើការរសាើសាំទយគ។ 

១.៤.៩ បរបព្បសណួំរ 

ក្នុងការទោេះប្សាយរញ្ហា មួយចាំននួជាទរឿយៗទយើងអាចផក្តប្មូវផ្ទល ស់រែូរ ឬផក្េប្មង់រញ្ហា ទនាេះ ទដ្ើមបើរក្
ែលូវទៅរក្ចទមលើយ។ ម្នពើរក្រណើ ៖ 
       ការរង្ហា ញសាំទណើ រសមមូលទៅនឹងអវើផដ្លអនក្តប្មូវឪ្យប្សាយរញ្ហា ក់្ 
       ការពិចារណ្តលក្ខខណឌ ប្គរ់ប្ោន់ចាំទោេះលក្ខខណឌ ផដ្លទគឱ្យទដ្ើមបើផ្ទល ស់រែូរសាំណួររញ្ហា ។ 
ឧទហរណ៍៖ ទតើរនាយទៅក្នុងសារោងគកាយឯក្ទកាសិកា និងសារោងគកាយពហុទកាសិកាសាាំញុាាំខុសោន
ដូ្ចទមែច? 
គូសបនាា ត់រីងព្កាម្ពារយគនាឹះ៖ ទតើរនាយទៅក្នុងសារោងគកាយឯក្ទកាសិកា និងសារោងគកាយពហុ
ទកាសិកាសាាំញុាាំ ខុសោន ដូ្ចទមែច? 
បរព្សាយពារយរីសណួំរងៅជាពារយរបសអ់នរ 

សារោងគកាយឯក្ទកាសិកាម្នេាំនាក់្េាំនងផ្ទេ ល់ជាមួយមជឍោឋ នជុាំវញិ ដូ្ទចនេះសារធាតុរោយរនារ
ទចញ ឬចូលទកាសិកាផ្ទេ ល់ទោយមិនម្នប្រព័នធដឹ្ក្នាាំទឡើយ។ សារោងគកាយពហុទកាសិកាសាាំញុាាំ៖ ទកាសិកា
ក្រ់ទប្ៅក្នុងសារោងគកាយ មិនម្នេាំនាក់្េាំនងផ្ទេ ល់ជាមយួមជឈោឋ នជុាំវញិទេ។ ដូ្ទចនេះរនាយអាចប្រប្ពឹតរិទៅ
បានជាមយួទកាសិកាលុេះប្តាផតម្នប្រព័នធដ្ាំណឹក្នាាំ។ សាំណួរផដ្លប្តូវផក្ផប្រ៖ ចូរទប្រៀរទធៀររនាយចាំទោេះ
សារោងគកាយឯក្ទកាសិកា និងរនាយចាំទោេះសារោងគកាយពហុទកាសិកាសាាំញុាាំ។ 

១.៤.១០ ការងធវើរិងសសរម្ម និងរូងៅរម្ម 

ការទប្រើប្បាស់ភាសារទចចក្ទេស ឬភាសាែលូវការ និងការទប្រើភាសាេូទៅទដ្ើមបើទោេះប្សាយរញ្ហា ទៅទលើខលឹម
សាររទចចក្ទេសសុើជទប្ៅ។ 
ឧទហរណ៍៖ សាថ នប្រព័នធមយួម្នសតវរ ាំោរ និងរ ាំោរ។ 
អានព្បធានបរ៖ សាថ នប្រព័នធមយួម្នសតវរ ាំោរ និងរ ាំោរ។ 
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គូសបនាា ត់រីងព្កាម្ពារយគនាឹះ៖ សាថ នប្រព័នធមយួម្នសតវរ ាំោរ និងរ ាំោរ។ 
បរព្សាយពារយរីសណួំរងៅជាពារយរបសអ់នរ 

វទិសសក្មា៖ 

▪ សាថ នប្រពនធម្នន័យថា គឺជាសហគមន៍ជើវសាស្តសរននសារោងគកាយភាវរស់ម្នអនររក្មាជាមយួ  
ររសិាថ នរូរ។ 

▪ សតវរ ាំោរ ម្នន័យថាជាសតវផដ្លសុើសតវដ្នេជាអាហារ។ 
▪ រ ាំោរ ម្នន័យថាសតវផដ្លប្តូវបានទគចារ់សុើជាអាហារ។ 

រូងៅរម្ម 
សាថ នប្រព័នធមយួជាតាំរន់ផដ្លម្នសតវ រុក្ខជាតិរស់ទៅ ទហើយម្នេាំនាក់្េាំនងជាមួយមជឈោឋ នររស់វ 

ដូ្ចជា េឹក្ ពនលឺ ឧសា័ន និងរ៉ាូតង់ផសយលអុើប្ដូ្ផសន (pH) ជាទដ្ើម។ សតវរ ាំោរចារ់សតវដ្នេមក្ទធវើជាអាហារដូ្ច
ជាខាល ចារ់កាែ ន់សុើជាអាហារ រ ាំោរប្តូវបានទគចារ់សុើជាអាហារ ដូ្ចជាក្ផងករប្តូវបានសុើទោយពស់។ 
សណួំររិភារា 
១.ទតើការរទប្ងៀនទោយទប្រើវធិើទោេះប្សាយរញ្ហា ម្នអតថប្រទយជន៍ដូ្ចទមែច? 
២.ចូរទលើក្ឧទាហរណ៍ននសាំណួរផររទោេះប្សាយរញ្ហា ចាំននួមយួទដ្ើមបើទរៀរចាំសក្មាភាពរទប្ងៀនតាមជាំហាន
ទោយផែអក្តាមប្េឹសែើររស់ទោក្ George Polya។ 
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ជំរូរ៤ ជីវវរិាម្នុសស 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    ររូ 2 ក្សិោឋ នដ្ាំណ្តាំប្សវូទៅប្រទេសក្មពុជា 2 

ទៅក្នុងរូរភាពគឺបានរង្ហា ញពើក្សិក្រក្ាំពុងភាួររាស់ ដ្ក្សេូង ផរក្ក្ណ្តែ រ់យ៉ា ងមម្ញឹក្។ ក្សិក្រម្ន ក់្ៗ
ប្រឹងផប្រងទធវើការង្ហរប្គរ់ៗោន ។ សក្មាភាពទាាំងអស់ទនាេះប្តូវបានចូលរមួទោយប្រព័នធទប្ោងឆ្អឹង និងប្រព័នធសាច់ដុ្ាំ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

                                                           
2 ទសៀវទៅសិក្ាទោលជើវវេិាថាន ក់្េើ១០ ររស់ប្ក្សួងអរ់រ ាំយុវជន នងិក្ើឡា េាំព័រ៨៣។ 
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ងម្ងរៀនរី២៖ ព្បរន័ធសាច់ ុ ំ
 ឆ្អឹង និងសនាល ក់្គឺម្ននាេើទធវើឱ្យសារោងគកាយរងឹម្ាំ និងទធវើឱ្យម្នចលនា។ រ៉ាុផនរចលនាទាាំងទនាេះអាច
ប្រប្ពឹតរទៅបានលុេះប្តាផតម្នការក្ស្តនារ ក់្ និងទាញទោយសាច់ដុ្ាំ។ ប្គរ់ចលនាទាាំងអស់នន សារោងគកាយពិតជា
មិនអាចដ្ាំទណើ រការទៅបានទរើោា នការចូលរមួពើសាច់ដុ្ាំ។ ទៅក្នុងសារោងគកាយមនុសសម្ន សាច់ដុ្ាំប្រផហល 
៦០០ ប្រទភេផដ្លម្នរូររាង និងនាេើខុសៗោន ។ 

២.១. ព្បងេរងសសងៗថនសាច់ ុំ 

 ទយើងអាចប្គរ់ប្គងសក្មាភាពររស់ទយើងមយួចាំននួបានដូ្ចជា ទដ្ើរ ទសើច ញញឹម រ៉ាុផនរទយើងមិនអាច
ប្គរ់ប្គងការក្ស្តនារ ក់្ននទរេះដូ្ងបានទេ។ សាច់ដុ្ាំផដ្លទយើងអាចរញ្ហា បានគឺជាសាច់ដុ្ាំឆ្នេៈ។ ឧទាហរណ៍ ទរើក្
ទសៀវទៅទហើយអាន ទងើរឈរ ទដ្ើរ គឺជាអាំទពើននសាច់ដុ្ាំឆ្នេៈ។ ឯសាច់ដុ្ាំផដ្លទយើងមិនអាចរញ្ហា បានគឺជាសាច់ដុ្ាំ
អឆ្នេៈ។ ទៅក្នុងសារោងគកាយមនុសសទយើងទគបានផរងផចក្សាច់ដុ្ាំជារើប្រទភេធាំៗគឺសាច់ដុ្ាំជារ់ឆ្អឹង សាច់ដុ្ាំ
រលើង និងសាច់ដុ្ាំទរេះដូ្ង។ 

២.១.១ សាច់ ុំជាប់ឆ្អឹង 

 សាច់ដុ្ាំជារ់ឆ្អឹង ជាសាច់ដុ្ាំផដ្លជារ់ទៅនឹងឆ្អឹងសប្ម្រ់ទាញក្ស្តនារ ក់្ឱ្យឆ្អឹងម្នចលនា។ ផែនក្ខាងចុង
សងខាងននសាច់ដុ្ាំជារ់ឆ្អឹងគឺជាសរនសពរួ។ សរនសពរួ ជាជាលិកាដ៏្ម្ាំសប្ម្រ់ភាា រ់សាច់ដុ្ាំទៅនឹងឆ្អឹង។ ទកាសិកា
សាច់ដុ្ាំជារ់ឆ្អឹងម្នចលនាទោយម្នការរក្ផប្រប្តឹមប្តូវពើខរួក្ាល។ ដូ្ចទនេះសាច់ដុ្ាំជារ់ឆ្អឹង ប្តូវបានទគចាត់
េុក្ថាជាសាច់ដុ្ាំឆ្នេៈ។ សាច់ដុ្ាំជារ់ឆ្អឹងម្នលក្ខណៈពិទសសមយួ គឺវម្នប្រតិក្មាទលឿន និងរហ័ស។ 
ឧទាហរណ៍ ទៅក្នុងក្ើឡារត់ប្រណ្តាំងក្ើឡាក្រម្ន ក់្ៗទប្តៀមលក្ខណៈជាប្សចទៅទពលសញ្ហា ចារ់ទែែើមសាច់ដុ្ាំទជើង
ររស់អនក្រត់ប្រណ្តាំងក្ស្តនារ ក់្ទធវើឱ្យពកួ្ទគម្នចលនាទៅមុខភាល មៗ។ រ៉ាុផនរការទធវើឱ្យសាច់ដុ្ាំម្នសក្មាភាពយូរ
ទពក្រណ្តរ លឱ្យម្នភាពទនឿយហត់ប្តូវការសប្ម្ក្។ 

២.១.២ សាច់ ុំរ ងី 

 សរ ើរាងគខាងក្នុងមយួចាំននួដូ្ចជាប្ក្ពេះ ទោេះទវៀន សរនសឈាម ទបាល ក្ទនាមជាទដ្ើម គឺម្នសាច់ដុ្ាំរលើង។ 
សាច់ដុ្ាំរលើង គឺជាសាច់ដុ្ាំអឆ្នេៈ ទោយសាច់ដុ្ាំទាាំងទនាេះម្នចលនាទោយសវ័យប្រវតរិ ទដ្ើមបើទឆ្លើយតរនឹងតាំណរ  
រ ាំទញាចណ្តមយួននសារោងគកាយដូ្ចជាការរ ាំោយអាហារជាទដ្ើម។ ែេុយពើសាច់ដុ្ាំជារ់ឆ្អឹងែងផដ្រ ទកាសិការរស់
សាច់ដុ្ាំរលើងោា នឆ្នូតទេវម្នប្រតិមាយតឺ និងមិនឆ្រ់ទនឿយហត់។ 

២.១.៣ សាច់ ុំងបះ ូង 

 សាច់ដុ្ាំទនេះម្នផតចាំទោេះទរេះដូ្ងរ៉ាុទណ្តណ េះ។ សាច់ដុ្ាំទរេះដូ្ងម្នលក្ខណៈដូ្ចទៅនឹងសាច់ដុ្ាំជារ់ឆ្អឹង និង
ខលេះទេៀតដូ្ចទៅនឹងសាច់ដុ្ាំរលើង។ វដូ្ចទៅនឹងសាច់ដុ្ាំរលើង គឺជាសាច់ដុ្ាំអឆ្នេៈ រ៉ាុផនរវក៏្ដូ្ចទៅនឹងសាច់ដុ្ាំជារ់
ឆ្អឹងែងផដ្រគឺវជាសាច់ដុ្ាំម្នឆ្នូត។ សាច់ដុ្ាំទរេះដូ្ងោា នភាពទនឿយហត់ទេវទធវើសក្មាភាពជាប្រចាាំផដ្លជាេូទៅ
ទរេះដូ្ងមនុសសទយើងទោត ៧៥ដ្ងក្នុងមយួនាេើ។ 
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     ររូ 3 ប្រទភេទែសងៗររស់សាច់ដុ្ាំ 3 

២.២. ច នានិងការរស្តនាត រ់របសស់ាច់ ុ ំ

   ២.២.១ សាច់ ុំងធវើការជាគូ 

 ដូ្ចជាសាច់ដុ្ាំជារ់ឆ្អឹង និងសាច់ដុ្ាំដ្នេទេៀតផដ្រ ទៅទពលវទធវើការសាច់ដុ្ាំក្ស្តនារ ក់្រញួខលើទហើយរងឹ។ ទកាសិកា 
ចារ់ទែែើមក្ស្តនារ ក់្ទៅទពលេេលួបានរ ាំទញាចពើប្រព័នធប្រសាេ។ ចាំទោេះចលនាររស់ទកាសិកាសាច់ដុ្ាំ គឺអាចបាន
ប្តឹមផតរញួខលើរ៉ាុទណ្តណ េះ ដូ្ចទនេះទកាសិកាសាច់ដុ្ាំប្តូវការទធវើការជាគូ។ ម្នន័យថា ទរើទកាសិកាមយួក្ស្តនារ ក់្ ទកាសិកា
មយួទេៀតប្តូវរោវញិ។ ឧទាហរណ៍ សក្មាភាពសាច់ដុ្ាំនដ្ទៅទពលទយើងរត់ប្តង់ក្ផនលងផក្ងនដ្។ ទៅទពលទយើង
រត់នដ្ទឡើងទោយោក់្ប្រអរ់នដ្ទៅទលើសាា  ទយើងសទងកតទ ើញសាច់ដុ្ាំវវពើរផដ្លទៅផែនក្ខាងមុខននទដ្ើមនដ្ទឡើង
ទបា៉ា ងទហើយរងឹ ចាំផណក្ឯសាច់ដុ្ាំវវរើផដ្លទៅផែនក្ខាងទប្កាយននទដ្ើមនដ្រោទហើយប្តឡរ់មក្ជាធមាតាវញិ។ ទរើ
ទយើងោតសនធឹងនដ្ឱ្យប្តង់សាច់ដុ្ាំវវរើក្ស្តនារ ក់្ ចាំផណក្ឯសាច់ដុ្ាំវវពើររោប្តឡរ់មក្សភាពទដ្ើមវញិ។ សាច់ដុ្ាំ
ទៅល ផដ្លទធវើឱ្យទយើងអាចរត់ទជើងឬោទៅប្តង់ជងគង់ ក៏្ទធវើការជាគូផដ្រ។ 
    
 
 
 
 
 
   ររូ 4  ប្រព័នធសាច់ដុ្ាំទធវើការជាគូរ 4 

                                                           
3 https://nursecepts.com/7-facts-about-the-muscular-system-every-nursing-student-should-know/.  
4 ទសៀវទៅសិក្ាទោលជើវវេិាថាន ក់្េើ១០ ររស់ប្ក្សួងអរ់រ ាំយុវជន នងិក្ើឡា េាំព័រ៩៣។ 

https://nursecepts.com/7-facts-about-the-muscular-system-every-nursing-student-should-know/
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២.២.២ តព្ម្ូវការសាច់ ុំងៅងរ ងធវើច នា 

 ទៅទពលសាច់ក្ស្តនារ ក់្ទដ្ើមបើរទងកើតចលនា វប្តូវការថាមពល។ ថាមពលទាាំងទនាេះបានមក្ពើដ្ទងាើមទកាសិកា 
ផដ្លជាប្រតិក្មាអុក្សុើតក្មាននគលុយកូ្សក្នុងទកាសិកា។ ប្រភពគលុយកូ្សម្នទៅក្នុងអាហារ និងផែលទឈើ។ ការ
រាំផរក្អាមើដុ្ងននបាយក៏្បានែែល់អាមើដុ្ងែងផដ្រ។ ខាល ញ់ និងប្រូទតអុើនក៏្ជាប្រភពននថាមពលផដ្រ។ គលុយកូ្ស
ផដ្លបានមក្ពើអាហារប្តូវដឹ្ក្នាាំតាមឈាមចូលទៅក្នុងសាច់ដុ្ាំ ទហើយរាំផរលងជាគលូកូ្ផសនរប្មុងេុក្។ កាលណ្ត
សាច់ដុ្ាំក្ស្តនារ ក់្ គលើកូ្ផសនរាំផរលងជាគលុយកូ្ស។ សាច់ដុ្ាំក៏្ប្តូវការដ្ក្ដ្ទងាើមផដ្រ។ ដូ្ចទនេះ វចារ់យក្អុក្សុើផសន 
(O2) និងរទញ្ាញឧសា័នការូនិច (CO2) ។ 

២.៣. តំបហររាសាច ់ុ ំ

 ការទធវើលាំហាត់ប្បាណទេៀងទាត់ គឺម្នសារៈសាំខាន់ណ្តស់ក្នុងការរក្ាភាពម្ាំមនួ និងភាពេន់ភលន់នន
សាច់ដុ្ាំ។ លាំហាត់ប្បាណទធវើឱ្យេាំហាំទកាសិកាសាច់ដុ្ាំទឡើងធាំ ដូ្ចទនេះសាច់ដុ្ាំទាាំងមូលប្តូវរ ើក្ធាំែងផដ្រ។ កាលណ្ត
សាច់ដុ្ាំរ ើក្ធាំទធវើឱ្យសារោងគកាយម្នភាពរងឹម្ាំ។ ការក្ទៅែ សាច់ដុ្ាំមុនលាំហាត់ប្បាណទធវើឱ្យសាច់ដុ្ាំកាន់ផតម្ន
ភាពរហ័សរហនួ។ ទដ្ើមបើរក្ាខលួនប្បាណឱ្យម្នរាងសមលអទយើងប្តូវទធវើលាំហាត់ប្បាណឬទលងក្ើឡា។ 
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រិចាបតងការបងព្ងៀនគំររូី១ 
▪ កាលររទិចេេ ៖ នថៃ  ផខ  ឆ្ន ាំ  ព.ស. ២៥..... 
ប្តូវនឹងនថៃេើ    ផខ  ឆ្ន ាំ២០....... 

▪ មុខវជិាា    ៖ ជើវវេិា 
▪ ថាន ក់្េើ   ៖ ១០ 
▪ ជាំពូក្៤  ៖ ជើវវេិាមនុសស 
▪ ទមទរៀនេើ  ៖ ប្រព័នធសាច់ដុ្ាំ 
▪ រយៈទពល  ៖ ៥០ នាេើ 

វធិើសាស្តសែរទប្ងៀនតាមផររទោេះប្សាយរញ្ហា  
១. វតាុបំណង ទប្កាយពើទរៀនចរ់ចាំណុចទនេះរចួសិសស៖ 

▪ វជិាា សមបទា    ៖ រក្ប្សាយបានពើការចុេះទខាយននសាច់ដុ្ាំបានចាស់ោស់តាមរយៈការប្សាវប្ជាវ 
និងការពិភាក្ាប្កុ្ម។ 

▪ រាំណិនសមបទា ៖ វភិាគពើក្តារ ទែសងៗផដ្លទធវើឱ្យសាច់ដុ្ាំចុេះទខាយបានប្តឹមប្តូវតាមរយៈការពិភាក្ា
ប្កុ្ម។ 

▪ ចរយិសមរ្ទា ៖ ផថរក្ា និងការោរសុខភាពសាច់ដុ្ាំតាមរយៈការទធវើលាំហាត់ប្បាណជាប្រចាាំ។ 
២. ខាឹម្សារព្តូវបងព្ងៀន 

តាំផហរក្ាសាច់ដុ្ាំ 
៣. សមាភ រៈរិងសាធន ៍

▪ LCD ប្ក្ោស ហវតឺ វ ើទដ្អូ 
▪ ទសៀវទៅទោលជើវវេិាថាន ក់្េើ១០ 

៤.  ំណឹរនាងំម្ងរៀន 
សរម្មភារព្គ ូ ខាឹម្សារងម្ងរៀន សរម្មភារសសិស 

ជំហានរី១  នំឹងថាន រ់ (២ - ៣ នារី) 
- ពិនិតយសណ្តែ រ់ធាន រ់ អនាម័យ  
អវតែម្ន 

សាវ គមន៍ និងរដ្ឋបាលថាន ក់្ សាវ គមន៍ប្គូ 

ជំហានរី២ រ ំរឹងម្ងរៀនចាស ់( ៣ - ៥ នារី) 
១. ទតើសាច់ដុ្ាំម្នរ៉ាុនាា ន
ប្រទភេ? 
 
២. ទរើសិនជាទយើងទធវើការង្ហរ
ហសួក្ម្ល ាំងទតើរ៉ាេះោល់សាច់ដុ្ាំ
យ៉ា ងដូ្ចទមែច? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

១. ម្ន៣ប្រទភេគឺសាច់ដុ្ាំជារ់ឆ្អឹង 
សាច់ដុ្ាំទរេះដូ្ង និងសាច់ដុ្ាំរលើង។ 
 
២. ទធវើឱ្យឈចឺារ់ ចុក្ចារ់ រមូលប្ក្
ទពើ។ល។ 
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ជំហានរី៣ ងម្ងរៀនព្បចាថំៃៃ( ៣០នារី) 
 
 
 
 
ប្គូោក់្រញ្ហា ឱ្យសិសសពិភាក្ារមួ
ោន ទាក់្េងនឹងរញ្ហា ខាងទលើ។ 
 
 
 
 
-ទប្ជើសទរ ើសរញ្ហា មយួចាំននួផដ្ល
សាំខាន់ជាងទគ និងសមប្សរតាម
ខលឹមសារ។ 
 
 
 
 
 
 

❖ ផរងផចក្សសិសជាប្ក្មុ 
ឱ្យសិសសរទងកើតផែនការឱ្យទឆ្លើយ
តរទៅនឹងរញ្ហា ទោយពឹងផែអក្
ទលើចាំទណេះដឹ្ងនិងរេពិទសាធន៍
ផដ្លម្នប្សារ់ទោយតប្មូវឱ្យ
ប្កុ្មនិមយួៗរេិះរក្ចទមលើយ។ 
 

• ឱ្យសិសសក្នុងប្កុ្មនើមយួៗ
ទោេះប្សាយទៅទលើរញ្ហា  

 
 

 
ងម្ងរៀនរី២ ព្បរ័នធសាច់ ុំ 
៣. តាំផហរក្ាសាច់ដុ្ាំ 
 

 រ់បញ្ហា  
ទតើម្នក្តាែ អវើខលេះផដ្លទធវើឱ្យសាច់
ដុ្ាំចុេះទខាយ? 
 
 

ការយ ប់ញ្ហា  
សាច់ដុ្ាំចុេះខាយម្នដូ្ចជា៖ 
▪ ក្ងវេះថាមពលក្នុងសាច់ដុ្ាំ 
▪ ក្ងវេះអាហារផដ្លជាប្រភព
ថាមពល 

▪ ការទធវើលាំហាត់ប្បាណឬទធវើ
ការហសួក្ប្មិត 

▪ អាយុ 
▪ ឥេធិពលថាន ាំ 
▪  អសក្មាសាច់ដុ្ាំ 

ការបងងកើតបសនការ 
១. សាច់ដុ្ាំប្តូវការថាមពល
ពើទប្ោេះ 
• ទកាសិកាសាច់ដុ្ាំប្តូវការអាហារ
ផដ្លែែល់ថាមពលទប្ចើន ដូ្ច
ជាគលុយសុើត(ប្ោរ់ធញ្ាជាតិ 
បាយ...) ទហើយអាហរទាាំងទនេះ
ែលិតបានជាថាមពលលុេះ
ប្តាផតម្នររមិ្ណអុក្សុើ
ផសនប្គរ់ប្ោន់ (ប្រតិក្មា
ដ្ទងាើមទកាសិកា)។ 

 
 
 

 
សសិសគិតរញ្ហា  
សាច់ដុ្ាំចុេះទខាយទោយសារ៖ 
-ក្ងវេះអាហារផដ្លជាប្រភពថាម    
ពល។ 
-រោក្សាច់ដុ្ាំ។ 
-រងឹសាច់ដុ្ាំ។ 
-ឈចឺារ់សាច់ដុ្ាំ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
-សសិសចូលតាមប្ក្មុ 
សិសសរទងកើតផែនការ(រក្ប្សាយ
រញ្ហា ) យក្រញ្ហា ផដ្លបានទប្ជើស
ទរ ើសមក្រក្ប្សាយទោយផែអក្ទលើ
ចាំទណេះដឹ្ងម្នប្សារ់។ 
 
 
-ការអនុវតែផែនការ 
១. េេលួទានអាហារថាមពល និង
អាហារសាងសង់ផដ្លជាេូទៅ
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-ឱ្យសិសសទឡើងទធវើរេរង្ហា ញ។ 
 
-ឱ្យសិសសចូលរមួវយតនមលនិងទធវើ
ទសចក្ែើសននិោឋ នជារមួ។ 

• ការទធវើលាំហាត់ប្បាណ និងទធវើ
ការហសួក្ប្មិតទធវើឱ្យទកាសិកា
សាច់ដុ្ាំខវេះអុក្សុើផសន។ ទៅ
ទពលខវេះអុក្សុើផសនសាច់ដុ្ាំនឹង
ដ្ាំទណើ រការទលបើងអាសុើតឡាក់្
េិច ទោយរាំផរក្គលុយកូ្សក្នុង
ទកាសិកាសាច់ដុ្ាំទដ្ើមបើរទងកើត 
ថាមពល។ ឥេធិពលននដ្ាំទណើ រ
ការទលបើងអាសុើតឡាក់្េិចទធវើ
ឱ្យរោក្សាច់ដុ្ាំទហើយចុេះ  
ទខាយ។ 

 
ងសចរដីសននិ ា ន 

• េេលួទានអាហារថាមពល 
និងអាហារសាងសង់ ផដ្លជា
េូទៅសមបូរទៅក្នុងប្ោរ់
ធញ្ាជាតិ រផនល ផែលទឈើ សាច់...
។ជាពិទសសមិនប្តូវញុាាំអាហារ
ផដ្លសមបូរជាតិអាសុើត។ 

• ប្តូវហាត់ប្បាណឱ្យបានទេៀង
ទាត់និងតាមក្បូនបានប្តឹម 
ប្តូវ។ 
ការរិនិតយងឡើងវិញ 

តារាងអាហារផដ្លជយួសាច់ដុ្ាំ 
ទដ្ើមបើឱ្យសាច់ដុ្ាំម្នសុខភាពលអ
ទយើងប្តូវេេលួទានអាហារ
ថាមពល និងអាហារសាងសង់ 
ផដ្លជាេូទៅសមបូរទៅក្នុង ប្គរ់
ធញ្ាជាតិ រផនល ផែលទឈើ សាច់...។ 
ជាពិទសសមិនប្តូញុាាំអាហារផដ្ល
ជាតិអាសុើត។ ទលើសពើទនេះទយើង

សមបូរទៅក្នុងប្ោរ់ធញ្ាជាតិ រផនល 
ផែលទឈើ សាច់...។  
ជាពិទសសមិនប្តូវញុាាំអាហារផដ្ល
ម្នជាតិអាសុើត។ 
 
២. ប្តូវរស់ទៅក្ផនលងផដ្លម្ន
ររយិកាសលអផដ្លសមបូរអុក្សុើ  
ផសន។ 

 
៣. ប្តូវហាត់ប្បាណឱ្យបានទេៀង
ទាត់និងតាមក្បួនខាន តប្តឹមប្តូ។វ 
 
៤. ការញុាាំេឹក្ឱ្យបានប្គរ់ប្ោន់
ទដ្ើមបើជយួសប្មួលដ្ាំទណើ រប្រតិក្មា
ក្នុងសារោងគកាយ។ 
 
-សិសសទធវើរេរង្ហា ញ។ 
-សិសសទធវើការពិនិតយទឡើងវញិ។ 
-ចូលរមួវយតនមល និងសួរសាំណួរ។ 
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ប្តូវហាត់ប្បាណឱ្យបានទេៀងទាត់ 
និងតាមក្បួនខាន តប្តឹមប្តូវ។ 
 

ជំហានរី៤ រព្ងឹងរុរធ ិ(៤ - ៥នារី) 
ទតើប្តូវទធវើដូ្ចទមែចទដ្ើមបើឱ្យសាច់ដុ្ាំ
ម្នសុខភាពលអ? 

 -ររទិភាគអាហារថាមពលឱ្យបាន
ប្គរ់ប្ោន់ និងហាត់ប្បាណតាម
ក្បួនខាន តប្តឹមប្តូវ។ 

ជំហានរី៥ បណាដ ងំសញើ និងរិចាការសាះ(២ - ៣នារី) 
 
ទពលប្តឡរ់ទៅែេេះវញិរអូនប្តូវ
អាន ទមទរៀនទឡើងវញិ និងទធវើកិ្ចច
ការែេេះ។ 

កិ្ចចការែេេះ 
ចូររអូនទឆ្លើយយល់សាំណួរេាំព័រេើ
៩៣។ 

 
-សិសសយក្ទៅអនុវតែ។ 
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ងម្ងរៀនរ៣ី៖ ព្ប ប់បងញ្ាញងចា  
 ក្នុងទកាសិកាម្នប្រតិក្មាគើមើជាទប្ចើនផដ្លរទញ្ចញថាមពល។ ប្រតិក្មាទនេះែលិតកាក្សាំណល់ផដ្លជា
ធាតុពុលទៅក្នុងទកាសិកា។ ទរើមិនបានរទញ្ចញកាក្សាំណល់ទេសារោងគកាយប្តូវបានសាល រ់។ ការរាំបាត់កាក្
សាំណល់ននទមតារូលើសពើសារោងគកាយទៅថាការរទញ្ចញទចាល។  

៣.១. ការសណំ រ់នងុសារពាងគកាយ 

 ក្នុងដ្ទងាើមទកាសិកាអុក្សុើតក្មាគលុយកូ្សរទញ្ចញថាមពល។ ក្នុងប្រតិក្មាទនេះ ម្នការរូនឌ្ើអុក្សុើត និង
េឹក្ជាកាក្សាំណល់។ ទប្ៅពើការូនឌ្ើអុក្សុើត ម្នអាំរិលខនិជ (សូដ្យូមក្លរ ើត និងរ៉ាូតាសយូមស ុលផ្ទត) និងកាក្
សាំណល់សម្សធាតុអាសូត (អាម៉ាូញាក់្ អ ុយទរ ៉ា និងអាសុើតអ ុយរចិ)។ កាក្សាំណល់សម្សធាតុអាសូតម្ន
ប្រភពពើប្រូទតអុើន។ ប្រូទតអុើនអាហាររាំផរក្ជាអាសុើតអាមើទន។ ទកាសិ
កាទប្រើប្បាស់អាសុើតអាមើទនផ្ទេ ល់ខលួនររស់សារោងគកាយ ឬសម្ស
ធាតុអាសូតទែសងទេៀត។ អាសុើតអាមើទនផដ្លសល់អាំពើការសាំទយគ
ទនេះប្តូវបានផរលងទៅជាថាមពល ឬជាលើពើត និងគញលុយសុើតរប្មុង
េុក្។ ក្នុងក្រណើ ទនេះរណែុ ាំ អាមើន (NH2) ផ្ទែ ច់ទចញពើម៉ាូទលគុល។ 
 រណែុ ាំ អាមើនផដ្លផ្ទែ ច់ទចញពើអាសុើតអាមើទនទៅែសាំជាមួយអុើ
ប្ដូ្ផសន ទដ្ើមបើរទងកើតជាឧសា័នអាម៉ាូញា៉ា ក់្ (NH3) ។ ប្រតិក្មាទនេះប្តូវ
ការថាមពលផតរនរិចរនរួចរ៉ាុទណ្តណ េះ។ ឧសា័នអាម៉ាូញា៉ា ក់្ជាធាតុពុលខាល ាំ
ង។ ការរទញ្ចញសម្សធាតុទនេះពើសារោងគកាយប្តូវការេឹក្ទប្ចើន។ 
សតវផដ្លរទញ្ចញកាក្សាំណល់អាសូតទប្កាមរូររាងជា អាម៉ាូញា៉ា ក់្ម្ន 
សតវឥតឆ្អឹងក្ងរស់ទៅក្នុងេឹក្ អាំភើរ និងប្តើផដ្លម្នប្សក្ើរ៉ាេះនឹងេឹក្
ផ្ទេ ល់។ ចាំទោេះអាំភើរទោក្ និងថនិក្សតវ កាក្សាំណល់សម្សធាតុអាសូតមយួផែនក្ធាំគឺ អ ុយទរ ៉ាផដ្លផរលងពើអាម៉ាូ
ញា៉ា ក់្។ ការរាំផរលងពើអាម៉ាូញា៉ា ក់្ ទៅជាអ ុយទរ ៉ាប្តូវការថាមពល និងអង់សុើម។ អ ុយទរ ៉ាម្នធាតុពុលតិចជាងអាម៉ាូញា៉ា
ក់្។ ចាំទោេះសតវលអិត រក្សើ និងលាូនវញិ អាសុើតអ ុយរចិជាកាក្សាំណល់សម្សធាតុអាសូត។ អាស ុតអ ុយរចិម្ន
ធាតុពុលតិច ទហើយមិនសូវរោយក្នុងេឹក្ទេ។ សម្គ ល់៖ ចូរកុ្ាំប្ចលាំោមក្មិនផមនជាកាក្សាំណល់ទមតារូលើស
ក្នុងទកាសិកាទេ ផតវជាកាក្សាំណល់អាហារ ដូ្ចទនេះវប្តូវរទញ្ចញមក្ទប្ៅសារោងគកាយតាមទាវ ធាំ។  

៣.២. ការបងញ្ាញងចា របសព់្បូរសី  

 ចាំទោេះប្រូេើស កាក្សាំណល់សាយទចញទៅទប្ៅទកាសិកាតាមភាន សទកាសិកាចូលទៅក្នុងមជឈោឋ នេឹក្ទៅ
ជុាំវញិខលួន។ កាក្សាំណល់ទមតារូលើសម្ន CO2 អាំរិលខនិជ និងអាម៉ាូញា៉ា ក់្។ ប្រូេើសេឹក្សារដូ្ចជាអាមើរ បា៉ា រា៉ា
ទមសុើជាទដ្ើម ប្តូវទប្រើដ្ាំណឹក្នាាំសក្មាទដ្ើមបើរក្ាលក្ខណៈរូរគើមើននមជឍោឋ នក្នុង។ េឹក្សារចូលទៅក្នុងទកាសិកា
តាមបាតុភូតអូសាូស។ េឹក្ក៏្ប្តូវបានែលិតទឡាេះងទោយដ្ទងាើមទកាសិកាផដ្រ។ េឹក្ផដ្លទលើសពើតប្មូវការប្តូវផត

 រូរ 5 វ៉ា គុយអូលក្ស្តនារ ក់្ររស់បា៉ា រា៉ា ទមសុើ  
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រទញ្ចញពើទកាសិកា។ េឹក្ផដ្លទលើសទនេះសរុក្េុក្ក្នុងវ៉ា គុយអូលក្ស្តនារ ក់្។ ទពលេឹក្ទពញវ៉ា គុយអូលក្ស្តនារ ក់្បាញ់
េឹក្ទចញពើទកាសិកា។  

៣.៣. ការបងញ្ាញងចា របសស់តវអុីត 

 អុើតរស់ទៅក្នុងេឹក្សារ ទកាសិកាភាគទប្ចើនរសរ់អុើតរ៉ាេះផ្ទេ ល់ជាមយួមជឍោឋ នតឹក្។ ដូ្ចទនេះអុើតោា ន
ប្រោរ់រទញ្ចញទចាលទេ។ កាក្សាំណល់ទមតារូលើស (CO2, NH3 និងអាំរិលខនិជ) សាយទចញតាមភាន សទកាសិកា 
ចូលទៅក្នុងមជឍោឋ នេឹក្។  េឹក្ប្ជារចូលទៅក្នុងទកាសិការរស់អុើតតាមអូសាូស។ ទៅក្នុងទកាសិការរស់អុើត
ពុាំម្នវ៉ា គុយអូលក្ស្តនារ ក់្ទេ  េឹក្ផដ្លទលើសពើតប្មូវការទចញពើសារោងគកាយតាមភាន សទកាសិកាទោយដ្ាំណឹក្នាាំ
សក្មា។ 

៣.៤. ការបងញ្ាញងចា របសជ់ងនាន  

 សារោងគកាយររស់ជទនលនខណឌ ជាក្ង់ៗ។ 
ទសេើរផតប្គរ់ក្ង់ទាាំងអស់ម្នប្រោរ់រទញ្ចញទចាលទៅ
ថាទនប្ពើដ្យូមមយួគូ។ ប្រោរ់រទញ្ចញទចាលទនេះសថិតទៅ
ចាំទហៀងសងខាងននក្ង់នើមួយៗ។ ទនប្ពើដ្យូមនើមយួៗជា
រាំពង់ផដ្លម្នរនធចូលមយួគឺទនប្ពើដ្យូមសរូមនឹងរនធទចញ
មយួគឺទនប្ពើដ្យូមសប ៉ា។ រនធចូលសថិតទៅក្នុងក្ង់មយួ ទហើយ
រនធទចញសថិតទៅក្នុងក្ង់រនាេ រ់មយួទេៀត។ រនធចូលម្ន
រាងដូ្ចជើឡាវព័នធជុាំវញិទៅទោយទរាមញ័រ។ តពើររនធចូល
ជារាំពង់រត់ចុេះទឡើងជាែនត់។ រាំពង់រត់ទនេះព័េធទៅទោយ
រណ្តែ ញ់សរនសរែូរ។ រនាេ រ់មក្រាំពង់រត់ទនេះរ ើក្ធាំរទងកើត
ជាទបាល ក្ទនាម។ ទបាល ក្ទនាមរងាូរកាក្សាំណល់ទៅទប្ៅខលួន
តាមរនធទចញ។ កាក្សាំណល់ខលេះររស់ទកាសិកាោយចូល
ក្នុងធាតុរាវររស់ខលួនជទនលន។ ទោយចលនាននទរាមញ័រ
ធាតុរាវក្នុងខលួនជទនលនចូលទៅក្នុងទនប្ពើដ្យូមតាមរនធចូល។ 
ទៅប្តង់រាំពង់រត់កាក្សាំណល់ទចញពើរសរនសររូរចូលទៅក្នុងទនប្ពើដ្យូម ។ ទពលទនាេះសារធាតុម្នប្រទយជន៍ខលេះ
ដូ្ចជា ក្លុយកូ្ស នឹងេឹក្ប្តូវបានប្សូរពើរទនប្ពើដ្យូមចូលទៅក្នុងឈាមវញិ។ តាមដ្ាំទណើ រទនេះម្នការក្រទក្ើតទឡើង
នូវេឹក្ទនាមផដ្លម្នសាំណល់ទមតារ៉ាូលើស ដូ្ចជាអាម៉ាូញា៉ា ក់្ អ ុយទរ ៉ា អាំរិលខនិជ នឹងេឹក្។ 

៣.៥. ការបងញ្ាញងចា របសស់តវ អតិ 

 ប្រោរ់រទញ្ចញទចាលររស់សតវជារាំពង់ម្៉ា ល់ពើញើ។ រាំពង់ម្៉ា ល់ពើញើទក្ើតទឡើងពើររាំពង់ឆ្ា រៗទហើយផវង 
ផដ្លភាា រ់ទៅនឹងទោេះទវៀន។ អាសុើតអ ុយរចិផដ្លជាកាក្សាំណល់ នឹងេឹក្ននធាតុរាវក្នុងប្រទហាងសារោងគកាយ
ប្សូរចូលទៅក្នុងរាំពង់ម្៉ា ល់ពើញើ រចួហូរចូលទៅក្នុងទោេះទវៀនផែនក្ខាងទប្កាយ។ ទៅេើទនាេះេឹក្នឹងសារធាតុម្ន

រូរ 6  ប្រោរ់រទញ្ចញទចាលររស់ជទនលន 
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ប្រទយជន៍មយួចាំននួប្តូវបានប្ជារប្តឡរ់ចូលទៅក្នុងធាតុរាវររស់សារោងគកាយវញិ។ កាក្សាំណល់ អាសូតគឺ 
អាសុើតអ ុយរចិទចញទៅទប្ៅខលួនជាមយួោមក្តាមទាវ ធាំ។  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ររូ 7 ប្រោរ់រនរពូជររស់សតវលអិត 5 

៣.៦. ការបងញ្ាញងចា របសម់្នុសស 

 សួតម្ននាេើរទញ្ចញទចាលការូនឌ្ើអុក្សុើត នឹងេឹក្ផដ្លែលិតទៅក្នុងដ្ទងាើមទកាសិកា។ ទប្ៅពើរសួត 
តប្មងទនាម ទថលើម នឹងផសបក្ក៏្ម្ននាេើសាំខាន់ក្នុងការរទញ្ចញកាក្សាំណល់ពើសារោងគកាយផដ្រ។ 

៣.៦.១ នារីងៃាើម្រនងុការបងញ្ាញងចា  

 រ. នារីបងងកើតអ ុយងរ   
អាសុើតអាមើទនផដ្លបានមក្ពើការរ ាំោយអាហារប្តូវបានទប្រើប្បាសក្នុងការសាំទយគប្រូទតអុើនយថាប្រទភេ

ររស់សារោងគកាយ។ អាសុើតអាមើទនផដ្លទលើសពើរទសចក្ែើប្តូវការ ប្តូវរាំផរក្ក្នុងទថលើម។ ទៅេើទនាេះរណែាំ អាមើទន 
ប្តូវផ្ទែ ច់ទចញ ទហើយផរលងជាឧសា័នអាម៉ាូញា៉ា ក់្ (NH3)។ រនាេ រ់មក្ទេៀតទថលើមផរលងឧសា័នអាម៉ាូញា៉ា ក់្ នឹងការូនឌ្ើ
អុក្សុើតទៅជាអ ុយទរ ៉ា។ ឈាមដឹ្ងនាាំអ ុយទរ ៉ាទចញពើរទថលើមទៅតប្មងទនាម។ 
 
 
 

                                                           
5 ទសៀវទៅសិក្ាទោលជិវវេិាថាន ក់្េើ១១ររស់ប្ក្សួងអរ់រ ាំយុវជន នងិក្ើឡា េាំព័រ១៥៣។ 
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រនាេ រ់ពើការផ្ទរ ច់ទចញននរណែាំ អាមើនទហើយផែនក្ផដ្លទៅសល់ននម៉ាូទល
គុលអាសុើតអាមើទនប្តូវផរលងជាក្លុយកូ្សនឹងរនាេ រ់មក្ទេៀតជាគលើកូ្ផសន
សរុក្េុក្ក្នុងនឹងសាច់ដុ្ាំ។  

  ខ. នារីបនាប់ជាតិរុ  
 ទប្ៅពើែលិតអ ុយផរ ៉ា ទថលើមម្ននាេើរនារជាតិពុលទែសងៗ
ទេៀត ដូ្ចជាអាំរិលេង់ផដ្ង និងអាំរិលអាទសនិចនើកូ្េើនថាន ាំមយួចាំននួ 
និងពិសររស់សតវជាទដ្ើម។ ទប្ៅពើទនេះទថលើមម្ននាេើកាត់រនថយជាតិពុលទែសងៗផដ្លបានមក្ពើការរលួយ       
អាហារក្នុងទោេះទវៀន។ 
  គ. នារីបងញ្ាញរឹរព្បមាត់ 
 ទកាសិកាទថលើមែលិតេឹក្ប្រម្ត់។ េឹក្ប្រម្ត់ម្នពណ៌ទលឿងរណ្តែ លមក្ពើជាតិពណ៌ប្រម្ត់រ ើលើរុយរ ើន 
(bilirubin) និងរ ើលើឌ្ើន (biliverdin)។ ជាតិពណ៌ទនេះទក្ើតទឡើងពើរការរាំផរក្ននទអម៉ាូក្លូរ ើនររស់ទោលិការ
ប្ក្ហមចាស់ៗ។ ទប្ៅពើរជាតិពណ៌ប្រម្ត់ េឹក្ប្រម្ត់ម្នកាក្សាំណល់ទែសងៗទេៀតដូ្ចជា អាំរិលប្រម្ត់ អាំរិល
ខនិជកូ្ទឡទសែរ ៉ាូលនឹងេឹក្។ ទចញពើទថលើម េឹក្ប្រម្ត់ប្តូវបានសរុក្េុក្ក្នុងថង់េឹក្ប្រម្ត់។ ទៅទពក្រ ាំោយអារហារ 
េឹក្ប្រម្ត់ហូរចូលក្នុងទោេះទវៀនតូចតាមរាំពង់េឹក្ប្រម្ត់។ ទៅេើទនាេះវជយួររ ាំោយអារហារជាតិខាល ញ់។ ទៅ
ផែនក្ខាងចុងទោេះទវៀនតូចអាំរិលប្រម្ត់មយួផែនក្ប្សូរចូលទៅក្នុងឈាម។ ឈាមដឹ្ក្នាាំអាំរិលប្រម្ត់ចូលទថលើម   
វញិ។ េឹក្ប្រម្ត់ផដ្លទៅសល់ទធវើដ្ាំទណើ រចូលទៅក្នុងទោេះទវៀនធាំ ទហើយប្តូវរទញ្ចញទចាលជាមយួោមក្។ េឹក្
ប្រម្ត់ម្នកាក្សាំណល់ធាតុពុលខាល ាំង។ ដូ្ទចនេះទរើវមិនហូរទៅក្នុងទោេះទវៀនតូចទេវនឹងហូរទៅក្នុងឈាមទហើយ
រងកជាជាំងឺធៃន់ធៃរមយួទៅថាជាំងឺខាន់ទលឿង។ អនក្ទក្ើតជាំងឺខាន់ទលឿងម្នផសបក្នឹងផែនក្ពណ៌ទលឿង។ 

៣.៦.២ ព្ប ប់រឹរងនាម្ 

 ទយើងដឹ្ងថាតប្មងទនាមម្ននាេើែលិតេឹក្ទនាមផដ្លប្តូវ
រទញ្ចញពើរសារោងគកាយ។ ទតើេឹក្ទនាមប្តូវែលិតទឡើងដូ្ចទមែច?  
  រ. ការងព្បៀបងធៀបរឹរងនាម្នឹងាា សាម  
 ការទប្រៀរទធៀរេឹក្ទនាមនឹងបាល សាា រង្ហា ញឱ្យទយើងទ ើញថា  

▪ សារធាតុផដ្លម្នក្នុងេឹក្ទនាមក៏្ម្នទៅក្នុងបាល សាា
ទាាំង  អស់។ សារធាតុខលេះដូ្ចជាគលុយកូ្សប្រូទតអុើន
ម្នក្នុងបាល សាា ផតោា នទៅក្នុងេឹក្ទនាមទេ។ 

▪ កាក់្សាំណល់ខលេះដូ្ចជាអ ុយទរ ៉ា និងអាសុើតទៅក្នុងេឹក្
ទនាមម្នក្ាំហារ់ខពស់ជាងទៅក្នុងបាល សាា ។ 

▪ ក្ាំហារ់អាំរិលទៅក្នុងេឹក្ទនាមផប្រលប្រួលផតទៅក្នុង
បាល សាា ក្ាំហារ់ទនេះទថរ។ 

▪ មា៉ាងទេៀតទរើសិនទគចាក់្សារធាតុមយួចូលក្នុងឈាម
មយួប្សរក់្ទប្កាយមក្ ទគទ ើញសារធាតុដ្ផដ្លទនាេះម្នទៅក្នុងេឹក្ទនាម។ 

 តារាង 1 ទប្រៀរទធៀរេឹក្ទនាម និងបាល សាា ។ 
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▪ ដូ្ចទនេះទយើងអាចសទងកតទ ើញថាេឹក្ទនាមប្តូវបានែលិតទឡើងទចញពើឈាមទោយតប្មងទនាម។ 
ខ. បសនរងសសងៗថនព្ប បរ់រឹងនាម្ 

 ប្រោរ់េឹក្ទនាមរងកលទឡើងទោយ៖ 
▪ តប្មងទនាមពើរផដ្លសថិតទៅសងខាងឆ្អឹងខនងទប្កាមសនេៈប្េូង។ តប្មងទនាមនិមយួៗម្នរាងដូ្ច
ប្ោរ់សផណរ ក្ទហើយម្នផែនក្ែតទៅថា អុើល (hile) ផរររក្ឆ្អឹងខនង។ រាំពង់ទនាមទចញពើផែនក្ែត
ននតប្មងទនាម និមយួៗ។ រាំពងទនាមទាាំងពើរទចញពើតប្មងទនាមទឆ្ព េះទៅទបាល ក្ទនាម។ 

▪ ទបាល ក្ទនាមជាថង់ផដ្លម្នភាន សជាសាច់ដុ្ាំ។ ទបាល ក្ទនាមម្ននាេើសរុក្េឹក្ទនាម។ េឹក្ទនាមប្តូវ
រទញ្ចញពើសារោងគកាយតាមរងាួរទនាម។ ឈាមចូលទៅក្នុងតប្មងទនាមតាមអាក់្ផេតប្មង់ទនាម និង
ទចញពើតប្មង់ទនាម តាមផវ ៉ាន។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
     ររូ 8 ពាំនុេះតប្មងទនាមមនុសស 6 

គ. រព្ម្ងត់ព្ម្ងងនាម្ 
ពាំនុេះរទណ្តរ យតប្មងទនាម រង្ហា ញថាតប្មងទនាមម្នរើផែនក្គឺ៖ 
▪ ផែនក្ទប្ៅគឺសាំរក្ផដ្លម្នសភាពជាប្ោរ់។ 
▪ ផែនក្ក្ណ្តរ លម្នេប្មង់ជាសាជើតូចៗចាំននួ១១ ទៅ១២ ផដ្លម្នក្ាំពូលផររទៅរក្អុើល។ ផែនក្ទនេះ
ម្នសភាពជាសរនស។ 

▪ ផែនក្ខាងក្នុងគឺជាប្រទហាងម្នរាងជារាំពង់ជើឡាវ ទៅថា ប្រឡង់ ផដ្លរនរទោយរាំពង់ទនាម។ 

                                                           
6 ទសៀវទៅសិក្ាទោលជិវវេិាថាន ក់្េើ១១ររស់ប្ក្សួងអរ់រ ាំយុវជន នងិក្ើឡា េាំព័រ១៥៥។ 
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  ទណប្រុងម្នភាពជាឆ្នូតទៅផែនក្ក្ណ្តរ លននតប្មងទនាម រណ្តរ លមក្ពើវតរម្នននរាំពង់តូចៗទៅថា 
ទណប្រុង។ ទណប្រុងជាឯក្តាេប្មង់ប្គឹេះផដ្លរងកលបានជាតប្មងទនាម។ ក្នុងតប្មងទនាមនើមយួៗម្នទណប្រុង
ប្រផហលមយួោន។ ទណប្រុងចារ់ទែរើមទឡើងពើផែនក្សាំរក្ទហើយម្នរាងជាផពងមយួទៅថាក្ទនាមរូម្៉ា ន់ ឬ 
ក្ទនាមក្លូទម៉ារុល។ ក្ទនាម រូម្៉ា ន់ រនរទោយរាំពង់រិេជិត។ រនាេ រ់ពើរាំពង់រត់ម្នរាងអក្ស U ទៅថាផភននទហន
ទឡ (Henle)។ តពើរាំពង់រាងអក្សរ U ទណប្រុងម្នរាងជារាំពង់រត់មរងទេៀត។ រាំពង់រត់ទនេះភាា រ់ទៅនឹងរាំពង់រមួ
មយួផដ្លរនរចូលទៅក្នុងប្រឡង់។ ឈាមចូលទៅក្នុងតប្មងទនាមតាមអាក្ផេតប្មងទនាម។ អាក្ផេតប្មងទនាម
រាំផរក្ជាសរនសតូចៗ។ សរនសតូចៗទាាំងទនេះរាំផរក្ជារណ្តរ ញសរនសររូរមយួប្កុ្មទៅថា ក្លូទមរ ៉ាុលផដ្លសថិតទៅ
ក្នុងក្ទនាមរូម្៉ា ន់។ សាំណុាំ ក្លូទម៉ារុល និងក្ទនាមរូម្៉ា ន់ជាអងគម្៉ា ល់ពើញើ។ ឈាមចាក្ទចញពើក្លូទមរ ៉ាុល ទហើយចូល
ទៅក្នុងសរនសររូរផដ្លរុ ាំព័េធជុាំវញិរាំពង់រត់និងរាំពង់រាងអក្សរ U។ សរនសររូរទាាំងទនេះភាា រ់ោន ជាសរនសផតមយួគឺ 
ផវ ៉ានតប្មងទនាមផដ្លចាក្ទចញពើតប្មងទនាម។ 

 ឃ. ការបងងកើតររឹងនាម្ 
ការរទងកើតេឹក្ទនាមប្រប្ពឹតរិទៅតាមពើរដ្ាំណ្តក់្កាលគឺ៖ 

 ដ្ាំណ្តក់្កាលេើ១៖ ចទប្ម្េះ 
ទៅទពលឈាមចូលទៅដ្ល់ ក្លូទមរ ៉ាុល សម្ព ធឈាមខពស់ទធវើឱ្យម៉ាូទលគុលេឹក្ អាំរិល គលុយកូ្ស អ ុយទរ ៉ា និង

អាសុើតអាមើទនឆ្លងកាត់ភាន សយ៉ា ងទសរើងររស់ក្លូទម៉ារុលចូលក្នុងក្ទនាមរូម្៉ា ន់។ ទកាសិកាឈាម និងម៉ាូទលគុលធាំៗ
ខលេះទេៀត ដូ្ចជាប្រូទតអុើនមិនអាចឆ្លងកាត់ភាន សក្លូទមរ ៉ាុលបានទេ វប្តូវសថិតទៅក្នុងសរនសឈាម។ សម្សធាតុ
ផដ្លទប្ចាេះទចញពើបាល សាា រទងកើតជាេឹក្ទនាមដ្ាំរូងផដ្លម្នចាំណុេះ 180 លើប្តក្នុងរយៈទពល 24 ទម្៉ា ង។ ចទម្ល េះ
ទក្ើតទឡើងទោយម្នសម្ព ធឈាមខពស់ក្នុងក្លូទមរ ៉ាុល។ សម្ព ធខពស់ទនេះរណ្តរ លមក្ពើសរនសអាផេចូលក្នុងក្លទមរ ៉ាុល
ធាំជាងសរនសទចញពើក្លូទមរ ៉ាុល។  
ដ្ាំណ្តក់្កាលេើ២៖ សប្មរទឡើងវញិ 

ទៅទពលេឹក្ទនាមដ្ាំរូងចាក្ទចញពើក្ទនាមរូម្៉ា ន់ទហើយហូរទៅដ្ល់រាំពង់រត់គលុយកូ្ស អាសុើតអាទន 
អាំរិលខលេះ និងេឹក្99% ប្តូវប្សូរទឡើងវញិចូលទៅក្នុងឈាមននសរនសររូរផដ្លរុ ាំព័េធជុាំវញិរាំពង់ទនេះ។ េឹក្ប្សូរ
ចូលក្នុងសរនសររូរវញិទោយសារបាតុភូតអូសាូស។ ផតសប្មូរននសារធាតុរោយដ្នេទេៀតចូលក្នុងឈាមវញិ
ប្រប្ពឹតរទៅទោយសារដ្ាំណឹក្នាាំសក្មា ទហើយប្តូវការថាមពល។ទោយទហតុថាេឹក្ភាគទប្ចើនប្តូវបានប្សូរ ទឡើង
វញិ ដូ្ចទនេះក្ាំហារ់ររស់កាក្ សាំណល់ម្នក្ប្មិតខពស់ក្នុងេឹក្ទនាមជាងឈាម។ ទប្កាយទពលសប្មូរទឡើងវញិ 
ធាតុរាវផដ្លទៅសល់ក្នុងរាំពង់រត់ររស់ទណប្រុងជាេឹក្ទនាម។ េឹទនាមម្នេឹក្ អ ុយទរ ៉ា និងអាំរិលទែសងៗ។ េឹក្
ទនាមហូរចូលក្នុងរាំពង់រមួ ទហើយចាក្ទចញពើទណប្រុងជាទប្ចើនទៅប្រមូលែរុ ាំក្នុងប្រឡង់។ រនាេ រ់មក្េឹក្ទនាមហូរ
ចូលទៅក្នុងទបាល ក្ទនាមតាមរាំពង់ទនាម។ ចាំផណក្ឯឈាមផដ្លបានជប្មេះជាតិពុលរចួទចញពើតប្មងទនាមតាមផវ ៉ាន
តប្មងទនាម។ 

ង. នាររីបសត់ព្ម្ងងនាម្ 
▪ ការទប្រៀរទធៀរបាល សាា  និងេឹក្ទនាមរង្ហា ញថាក្ាំហារ់កាក្សាំណល់អាសូតក្នុងេឹក្ទនាមខពស់ជាងក្នុង
ឈាម។ កាក្សាំណល់ទមតារូលើសផដ្លទក្ើតទឡើងក្នុងទកាសិកាប្តូវរាំផរលងជាអ ុយទរ ៉ាក្នុងទថលើម។ កាក្
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សាំណល់ទមតារូលើសផដ្លទក្ើតទឡើងក្នុងទកាសិកាប្តូវរាំផរលងជាអ ុយទរ ៉ាក្នុងទថលើម។ អ ុយទរ ៉ាចូលទៅក្នុង
ឈាម ទហើយតប្មងទនាមម្ននាេើទាញយក្អ ុយទរ ៉ាពើក្នុងឈាម។ មា៉ាងទេៀតកាក្សាំណល់ទែសង
ទេៀតដូ្ចជានើកូ្េើនក៏្ទចញពើក្នុងឈាមចូលក្នុងតប្មងទនាមផដ្រ។ ដូ្ចទនេះតប្មងទនាមម្ននាេើ
រនសុេធឈាម។  

▪ ទយើងសទងកតទ ើញថា កាលណ្តទយើងែឹក្េឹក្ទប្ចើន ទយើងក៏្រទញ្ចញេឹក្ទនាមទប្ចើនផដ្រ។ ររមិ្ណ
េឹក្ទនាមផប្រលប្រួលទៅតាមររមិ្ណេឹក្ផដ្លទយើងេេលួទាន។ ដូ្ចទនេះតប្មងទនាមម្ននាេើរក្ា
ម្ឌ្បាល សាា ឱ្យទៅទថរ។ មា៉ាងទេៀតការទប្រៀរទធៀរេឹក្ទនាមនិងបាល សាា រង្ហា ញថាអប្តាអាំរិលក្នុង
ឈាមទថរផតផប្រប្រួលក្នុងេឹក្ទនាម។ ដូ្ទចនេះតប្មងទនាមម្ននាេើតប្មូវររមិ្ណក្នុងឈាមឱ្យទៅទថរ។ 

 ច. ស តិស ម្និព្បព្រតរីនងុងនាម្ 
ក្នុងក្រណើ ទនេះទវជារណឌិ តបានទធវើវភិាគេឹក្ទនាមអនក្ជាំងឺ។ ែលិតែលមិនប្រប្ក្តើខលេះទលចទឡើងចាំទោេះអនក្
ជាំងឺខលេះ។  
▪ ការទលចទឡើងអាល់រ ុយមើន៖ ជាេូទៅអាល់រ ុយមើនមិនឆ្លងកាត់ពើឈាមចូលទៅក្នុងទណប្រុងទេ។ 
វតរម្នអាល់រ ុយមើនក្នុងេឹក្ទនាមជាសញ្ហា រង្ហា ញថាទណប្រុងម្នការខូចខាតទហើយម្នដ្ាំទណើ រ
ប្រប្ពឹតរមិនលអ។ 

▪ ការទលចទឡើងគលុយកូ្ស៖ ទយើងដឹ្ងថាក្ាួយកូ្សននឈាមប្តូវទចាេះចូលទៅក្ទនាមរូម្៉ា ន់ទហើយ
សប្មូរចូលក្នុងឈាមវញិទៅប្តង់រាំពង់រត់។ វតរម្នររស់យគលូសសក្នុងេឹក្ទនាមរង្ហា ញថាគលុយកូ្
សមិនបានប្សរចូល ទៅក្នុងឈាមទាាំងអស់ទេ។ បាតុភូតទនេះទលចទឡើងកាលណ្តអប្តាគលុយកូ្ស
ក្នុងឈាមទលើសពើ 1.8g/l។ វតរម្នររស់ប្គូយកូ្សក្នុងឈាមមិនរណ្តរ លមក្ពើដ្ាំទណើ រប្រប្ពឹតរមិនលអ
ននតប្មងទនាមទេ ផតរណ្តរ លមក្ពើក្នុងឈាមម្នក្ាួយកូ្សទលើសពើររមិ្ណធមាតា។  

តប្មងទនាមសរិបនិមាតិ ឬដ្ាទប្កាម  
តប្មងទនាមជាសរ ើរាងគចាាំបាច់សប្ម្រ់

ជើវតិ។ ទរើតប្មងទនាមមិនទធវើការពើរឬរើនថៃទប្កាយ
មក្សារោងគកាយនឹងសាល រ់។ ទគអាចទប្រើ
រទចចក្ទេសតប្មងទនាមសិរបនិមាិត ឬដ្ាលើស
ជាំនសួតប្មងទនាមផដ្លមិនដ្ាំទណើ រការ។ ឈាម
អនក្ជាំងឺប្តូវរញ្ចូ លក្នុងឧរក្រណ៍។ ឧរក្រណ៍ទនេះ
ម្នវតថុរាវផដ្លអាចទប្ចាេះយក្វតថុទែសងៗពើឈាម។ 
ដូ្ទចនេះទគអាចទប្រើឧរក្រណ៍ទនេះសប្ម្ររនសុេធ
និងបាល សាា ក្នុងឈាមអនក្ជាំងឺបាន។  ឧរក្រណ៍
ទនេះសប្ម្រ់ រនសុេធ និងបាល សាា ក្នុងឈាមអនក្ជាំងឺ
បាន។   រូរ 9 តប្មងទនាមសរបនិមាិត7 

                                                           
7 ទសៀវទៅសិក្ាទោលជិវវេិាថាន ក់្េើ១១ររស់ប្ក្សួងអរ់រ ាំយុវជន នងិក្ើឡា េាំព័រ១៥៥។ 
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រិចាបតងការបងព្ងៀនគំរ២ូ 
▪ កាលររទិចេេ ៖  នថៃ   ផខ  ឆ្ន ាំ  ព.ស ២៥......... 
ប្តូវនឹងនថៃេើ           ផខ  ឆ្ន ាំ២០....... 

▪ មុខវជិាា   ៖  ជើវវេិា 
▪ ថាន ក់្េើ  ៖ ១១ 
▪ ជាំពូក្ ៥  ៖ រណែូ រឧសា័ននិងការរទញ្ចញទចាល 
▪ ទមទរៀនេើ២  ៖ ការរទញ្ចញទចាល (ត) 
▪ រយៈទពល  ៖ ៥០ នាេើ 

វ ើធើសាស្តសររទប្ងៀនតាមវធិើទោេះប្សាយរញ្ហា   
១. វតាុបំណង  ទប្កាយពើរញ្ច រ់ទមទរៀនទនេះសិសស៖ 

▪ វជិាា សមបទា     ៖ ទរៀររារ់ពើមូលទហតុផដ្លរណ្តែ លឱ្យតប្មងទនាមខូច ឬមិនដ្ាំទណើ រការតាមរយៈការ  
ពិភាក្ាប្កុ្ម។ 

▪ រាំណិនសមបទា ៖ រង្ហក រខលួនពើជាំងឺខូចតប្មងទនាមតាមរយៈខលឹមសារទមទរៀន។ 
▪ ចរយិសមបទា  ៖ ផក្ផប្រេនាល រ់ក្នុងការរស់ទៅដូ្ចជាការេេលួទានេឹក្ឱ្យបានទប្ចើន និងរត់ទជើងតូច
ឱ្យបានប្តឹមប្តូវ។ 

២. ខាឹម្សារប  ព្តូវបងព្ងៀន 

 តប្មងទនាមសិរបនិមាិត ឬដ្ាប្កាម។ 

៣. សមាភ រៈឧបងរស 

▪ ទសៀវទៅសិក្ាទោលជើវវេិាថាន ក់្េើ១១។ 
▪ ទសៀវទៅប្គូថាន ក់្េើ១១។ 
▪ សនលឹក្កិ្ចចការ ហវតឺ ប្ក្ោស A0 ឬA4។ 

៤.  ំងណើ រការបងព្ងៀន 

សរម្មភារព្គ ូ ខាឹម្សារងម្ងរៀន សរម្មភារសសិស 
ជំហានរី១ រ ាា ថាន រ់ងរៀន (២ នារី ) 

o ប្តួតពិនិតយ អនាម័យ 
សណ្តែ រ់ធាន រ់និងអវតរម្ន។ 

 

 
 
 
 
 

ប្រធានថាន ក់្ ឬអនុប្រធាន 
ជយួសប្មរសប្មួល។ 
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ជំហានរី២ រ ំរឹងម្ងរៀនចាស(់២នារី ) 
១. ទតើតប្មងទនាមម្នេើអវើខលេះ? 
 
 
 
 
២. ទតើែលិតែលមិនប្រប្ក្តើក្នុង
េឹក្ទនាមម្នអវើខលេះ ? 
៣. ទហតុអវើបានជាម្នការទលច
ទឡើងននអាល់រ ុយមើនក្នុងេឹក្
ទនាម ? 

 ១. ទាញយក្អ ុទរ ៉ាទចញពើ
ឈាម (រនសុេធឈាម) រក្ា
ម្ឌ្បាល សាា ឱ្យទៅទថរ និងតប្មូវ
ររមិ្ណអាំរិលក្នុងឈាមឱ្យ
ទៅទថរ។ 
២. អារ ុយមើន ឬគលុយកូ្ស។ 
 
៣. រណ្តែ លមក្ពើតប្មងទនាម
ខូច។ 
 

 ជំហានរី៣ ងម្ងរៀនៃមី ( ៣០រី )  
 

o ផចក្សិសសជា៥ ប្កុ្ម 
o ផចក្សនលឹក្កិ្ចចការឱ្យសិសស
តាមប្កុ្ម 

o ឱ្យសិសសសទងកតរូរភាព 
o ទតើរូរភាពទនេះរង្ហា ញអាំពើអវើ? 

 
 
 
ោក្យគនលេឹះ 
 
 
 
 
 

 
 

o ឱ្យសិសសតាមប្កុ្មក្ាំណត់   
រញ្ហា ។ 

ងម្ងរៀនរី២ ការបងញ្ាញងចា 
(ត) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ពណ៌ររស់េឹក្ទនាម 
 
 
 
 

 
o សាែ រ់ និងអនុវតរតាម 
o យក្សនលឹក្កិ្ចចការពើប្គូ 
 
o សទងកត 
o សិសសទឆ្លើយ 
o អានអតថរេ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

តប្មងទនាមជាសរ ើរាងគចាាំបាច់សប្ម្រ់ជើវតិ។ ទរើតប្មងទនាមមិនទធវើការពើរ ឬរើនថៃទប្កាយមក្សារោងគកាយនឹង
សាល រ់។ ទគអាចទប្រើរទចចក្ទេសតប្មងទនាមសិមបនិមាិត ឬដ្ាលើសជាំនសួតប្មងទនាមផដ្លមិនដ្ាំទណើ រការ។ 
ឈាមអនក្ជាំងឺប្តូវរញ្ាូ នក្នុងឧរក្រណ៍មួយផដ្លក្នុងឧរក្រណ៍ម្នវតថុរាវផដ្លអាចទប្ចាេះយក្កាក្សាំណល់ទែស
ងៗពើឈាម។ ដូ្ចទនេះទគអាចទប្រើឧរក្រណ៍ទនេះសប្ម្រ់រនសុេធនិងតប្មូវបាល សសាា ក្នុងឈាមអាក្ជាំងឺបាន ។ 
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o ឱ្យសិសសអានរញ្ហា ផដ្លប្កុ្ម
នើមយួៗបានក្ាំណត់។ 
o ប្គូសប្មរសប្មួលរញ្ហា
ររស់សិសសឱ្យប្តូវបានវតថុ
រាំណងររស់ប្គូ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
o ឱ្យសិសសរទញ្ចញគាំនិតរក្
មូលទហតុនិងវធិើទោេះ
ប្សាយរញ្ហា ។ 

o ឱ្យសិសសទប្ជើសទរ ើសវធិើទោេះ
ប្សាយប្រទសើរជាងទនេះ។ 

 
 
 
 
 
 
o ឱ្យសិសសអនុវតរវធិើទោេះ
ប្សាយវធិើផដ្លបានទប្ជើស
ទរ ើស។ 

 
 
 

១. ក្ាំណត់រញ្ហា  
តប្មងទនាមខូច (មិនដ្ាំទណើ តការ ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
២. ការរទញ្ចញគាំនិតរក្មូលទហតុនិងរក្
វធិើទោេះប្សាយរញ្ា រក្មូលទហតុននការ
ខូចតប្មងទនាម 

o ែឹក្េឹក្តិចទពក្។ 
o ឈទឺនាមទហើយមិនទៅរត់ទជើង។ 
o េរ់េឹក្ទនាមយូរ មិនប្ពមទៅរត់
ទជើង។ 

o ម្នជាំងឺទែសងៗដូ្ចជា ម្នប្គួស
ក្នុងតប្មងទនាម ជាំងឺេឹក្ទនាម
ផែអម ការពិសារទប្គឿងប្សវងឹ និង
បារ ើ។ 
វធិើទោេះប្សាយរញ្ហា  

o ែឹក្េឹក្ឱ្យបានទប្ចើនដ្ង ( យ៉ា ង
តិច២លើតរក្នុងមយួនថៃ ) 

o ប្តូវឆ្រ់ទៅរទញ្ចញេឹក្ទនាម
ទចាលទពលឈទឹនាម។ 

o ឆ្រ់ពាបាលជាំងឺប្គួសក្នុងតប្មង
ទនាម។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
o សារ រ់និងផក្សប្មួល។ 

 
 

o    ពិភាក្ាោន រក្មូលទហតុ
និងរក្ដ្ាំទណ្តេះប្សាយ។ 
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o ទៅពិទប្ោេះជាមយួប្គូទពេយ ទពល
ម្នទរាគសញ្ហា មិនប្រប្ក្តើ 
(ទហើមទជើង) ឬរត់ទជើងម្នឈាម។ 

៤. អនុវតរវធិើទោេះប្សាយផដ្លបានទប្ជើស
ទរ ើស។ 

o អនុវតរឱ្យខាា រ់ខាួននូវអវើផដ្លជា
ការផណនាាំររស់ប្គូទពេយ។ 

 
 
o អនុវតរវធិើទោេះប្សាយ

ផដ្លបានទប្ជើសទរ ើស។ 

ជំហានរី៤ រព្ងឹងរុរធ ិ(៥ នារី ) 
o ទតើម្នអវើទក្ើតទឡើងទៅ
ទពលតប្មងទនាមមិន
ដ្ាំទណើ រការ? 

o ទតើមូលទហតុអវើខលេះផដ្លនាាំ
ឱ្យខូចតប្មងទនាម? 

 o មនុសសអាចសាល រ់។ 
o ែឹក្េឹក្តិចទពក្។ 
o ឈទឺនាមទហើយមិនទៅ
រត់ទជើងតូច។ 

o ទតើទគទប្រើតប្មងទនាម
សិរបនិមាិតទដ្ើមបើអវើ? 

 o េរ់េឹក្ទនាមយូរ មិនប្ពម
ទៅរត់ទជើង។ 

o ម្នជាំងឺទែសងៗដូ្ចជា
ម្នប្គួសក្នុងតប្មងទនាម 
ជាំងឺេឹក្ទនាមផែអម។ 

o ការពិសារទប្គឿងប្សវងឹ
និងបារ ើ។ 

o តប្មងទនាមខូចឬទប្ខាយ
ពើក្ាំទណើ ត។ 

o ទគទប្រើតប្មងទនាមសិរប
និមាិតជសួតប្មងទនាម។ 

ជំហានរី ៤ រិចាការសាះ (៣នារី ) 
• ទពលរអូនៗប្តឡរ់ទៅែេេះ
វញិកុ្ាំទភលចអានទមទរៀនទនេះ
ទឡើងវញិនិងក្ត់ប្តាទមទរៀន
ចូលទៅក្នុងទសៀវទៅទម
ទរៀនែង។ 

• ចូរទធវើកិ្ចចការែេេះ។ 

• ទតើទរាគសញ្ហា ននជាំងឺតប្មងទនាមម្ន
អវើខលេះ? 

• ទតើអនក្ប្តូវទធវើដូ្ចទមែចទដ្ើមបើកុ្ាំទអាយ
ទក្ើតជាំងឺតប្មងទនាម? 

• សិសសក្ត់ប្តា។ 
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ងម្ងរៀនរី៤៖ សររីាងគវញិ្ហា ណ 

ជីវ្ហា វិញ្ហា ណ 

 ចាំទោេះមនុសស អណ្តរ តគឺជាសរ ើរាងគដ៏្សាំខាន់មយួទៅក្នុងការនិយយ និងការចិញ្ច ឹមជើវតិ។ ទយើងអាចដឹ្ង
រសជាតិបានទោយសារផតប្ចមុេះ និងម្ត់។ វញិ្ហា ណទាាំងទនេះអាប្ស័យនឹងសារធាតុគើមើផដ្លម្នទៅក្នុងអាហារ
ផដ្លអនក្ររទិភាគនិងក្នុងខយល់ដ្ទងាើម។ សារធាតុគើមើម្នឥេធិពលទៅទលើធាួលរសជាតិ និងក្លិនផដ្លម្នជា
ពិទសសទៅទលើអណ្តរ ត និងក្នុងប្ចមុេះ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ររូ 10 ពនលក្ជើវា វញិ្ហា ណ 8 

ក្នេួលតូចៗផដ្លប្គរដ្ណរ រ់ទៅទលើនែេអណ្តរ តទៅថាអស្តញ្ហច ញ (Papillae)។ ទៅក្នុងអស្តញ្ហច ញម្ន
ពនលក្ជើវា វញិ្ហា ណ។ ពនលក្ជើវា វញិ្ហា ណភាគទប្ចើនម្នទៅទលើនែេអណ្តរ តទហើយខលេះទេៀតក៏្ម្នទៅទលើនែេប្ក្អូមម្ត់ 
ទដ្ើមក្ និងក្ទនលើតែងផដ្រ។ ចាំទោេះមនុសសទពញវយ័ម្នពនលក្ជើវា វញិ្ហា ណប្រផហលពើ ៩ទៅ១០ោន់ ផដ្លវអាច
ដឹ្ងនូវរសជាតិខុសៗោន ននអាហារ។ អណ្តរ តររស់ទក្ាងម្នពនលក្ជើវា វញិ្ហា ណទប្ចើនជាងមនុសសទពញវយ័។  

                                                           
8 ទសៀវទៅសិក្ាទោលជិវវេិាថាន ក់្េើ១២ររស់ប្ក្សងួអរ់រ ាំយុវជន នងិក្ើឡា េាំព័រ៨៧។ 
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ពនលក្ជើវា វញិ្ហា ណនើមយួៗម្នរាងពងប្ក្ទពើ ផដ្លម្នរទណ្តរ យពើ៥០ទៅ៨០មើប្កូ្ផម៉ាប្ត ទហើយរងករ់ទៅ
ក្នុងប្សទារ់ទកាសិកាទអពើទតលយូមររស់អណ្តរ ត។ ពនលក្ជើវា វញិ្ហា ណមយួទក្ើតទឡើងពើទកាសិការាងផវងៗមួយចាំននួ
ផដ្លរញ្ច រ់ទោយរនធលអិតៗ។ រនធលអិតទាាំងទនេះចាំហរទៅរក្នែេអណ្តរ តតាមរនធរសជាតិមយួ។ ភើរប្រសាេផរក្ផខនង
ក្នុងទកាសិកាពនលក្ជើវា វញិ្ហា ណ។ ណឺរ ៉ាូនមយួឬទប្ចើនសថិតទៅផ្ទេ ល់ក្នុងទកាសិកាវញិ្ហា ណនើមយួៗ។ សារធាតុផដ្ល
សថិតទៅជាសូលុយសយុងទេើរអាចទភាោ ចពនលក្ជើវា វញិ្ហា ណបាន។ សារធាតុជាទប្ចើនផដ្លរោយក្នុងេឹក្ម្ត់ប្ជារ
តាមរនធរសជាតិ។ ទៅទពលពនលក្ជើវា វញិ្ហា ណប្តូវបានទភាោ ចអាាំងភលុចប្តូវបានទក្ើតទឡើងទោយទកាសិកាវញិ្ហា ណ   
រសជាតិទហើយរញ្ាូ នតាមែលូវវញិ្ហា ណនាាំទៅកាន់ខរួក្ាល។ ទៅេើទនាេះអាាំងភលុចប្តូវបានរក្ប្សាយ។ ទាក់្េងទៅ
នឹងរសជាតិ     អណ្តរ តរសួទៅនឹងរសជាតិមូលោឋ នរនួគឺ ជូរ លវើង ផែអម និងនប្រ។ តាមធមាតាមាូរអាហារផដ្ល
ម្នរសជាតិឆ្ៃ ញ់គឺទោយសារក្លិនររស់វដូ្ចទនេះទហើយអនក្ផដ្លម្នរញ្ហា តឹងប្ចមុេះ (ប្គុនផ្ទរ សាយ...) ររទិភាគ
អាហារពុាំសូវដឹ្ងរសជាតិទេ។  
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រិចាបតងការបងព្ងៀនគំររូ៣ី 
▪ កាលររទិចេេ     ៖ នថៃ                                 ផខ              ឆ្ន ាំ                   ព.ស. ២៥.......... 
ប្តូវនឹងនថៃេើ         ផខ             ឆ្ន ាំ ២០........ 

▪ មុខវជិាា             ៖ ជើវវេិា 
▪ ថាន ក់្េើ             ៖ ១២ 
▪ ជាំពូក្៥            ៖ តប្មូវទែសងៗររស់សារោងគកាយ 
▪ ទមទរៀនេើ២       ៖ សរ ើរាងគវញិ្ហា ណ (ត) 
▪ រយៈទពល         ៖ ៥០ នាេើ 

វធិើសាស្តសររទប្ងៀនតាមផររទោេះប្សាយរញ្ហា  
១. វតាុបំណង ៖ ទប្កាយពើសិក្ាចរ់ចាំណុចទនេះរចួសិសស៖ 

▪ វជិាា សមបទា ៖ ទរៀររារ់ពើមូលទហតុផដ្លរណ្តរ លឱ្យអណ្តរ តមិនេេលួដឹ្ងរសជាតិអាហារតាម  រ
យៈការពិភាក្ាប្កុ្ម។ 

▪ រាំណិនសមបទា ៖ ពនយល់ពើរញ្ហា ការផលងេេលួដឹ្ងរសជាតិររស់អណ្តរ តតាមរយៈការពិភាក្ាប្កុ្
ម។ 

▪ ចរយិសមបទា ៖ ផថរក្ា និងអនាម័យជើវា វញិ្ហា ណឱ្យម្នសុខភាពលអ។ 
២. ខាឹម្សារងម្ងរៀន 
 ៣. ជើវា វញិ្ហា ណ 
៣. សមាភ រៈរិងសាធន ៍

▪ ទសៀវទៅសិក្ាទោលជើវវេិាថាន ក់្េើ១២។ 
▪ សនលឹក្កិ្ចចការ។ 
▪ ផ្ទេ ាំងរូរភាពររស់អណ្តរ ត។ 

៤.  ំណឹរនាងំម្ងរៀន 
សរម្មភារព្គ ូ ខាឹម្សារងម្ងរៀន សរម្មភារសសិស 

ជំហានរី១  នំឹងថាន រ់ (២-៣នារី) 
-ពិនិតយសណ្តរ រ់ធាន រ់       
អនាម័យអវតរម្ន។ 

-សាវ គមន៍ និងរដ្ឋបាលថាន ក់្ -សាវ គមន៍ប្គូ។ 

ជំហានរី២ រ ំរឹងម្ងរៀនចាស ់(៣-៥ នារី) 
• ទតើទយើងដឹ្ងរសជាតិ
អាហារបានទោយសារអវើ? 
 
 
• ទតើរសជាតិជាអវើ? 

 
 
 
 
 

• អណ្តរ ត និងប្ចមុេះ។ 
 
• រសជាតិជាសារធាតុគើមើផដ្ល
ម្នទៅក្នុងអាហារ រផនល ផែល
ទឈើ ទភសជាៈ។ល។ 
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ជំហានរី៣ ងម្ងរៀនព្បចាថំៃៃ (៣០នារី) 
 
ប្គូោក់្រញ្ហា  (រូរភាពនិង
សាំណួរ) ឱ្យសិសសពិភាក្ា
រមួោន  ទាក់្េងនឹងរញ្ហា
ខាងទលើ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ផចក្សសិសជាប្ក្មុ 
− ឱ្យសិសសទប្ជើសទរ ើស
មយួចាំនួនរញ្ហា ផដ្ល
សាំខាន់ជាងទគនិងសម
ប្សរតាមខលឹមសាររក្
ប្សាយ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 

ទមទរៀនេើ២ សរ ើរាងគវញិ្ហា ណ(ត) 
 ៣. ជើវា វញិ្ហា ណ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                ការយល់រញ្ហា  
ការផលងេេលួដឹ្ងរសជាតិអាហារររស់ 
អណ្តរ តរណ្តរ លមក្ពើ៖ 
− ការទក្ើតម្នជាំងឺផ្ទរ សាយ។ 
− ការទក្ើតជាំងឺែសតិទលើអណ្តរ ត(ជាំងឺប្ជាាំងអ
ណ្តរ ត)។ 
− ការទក្ើតម្នជាំងឺប្រព័នធប្រសាេ(រោក្អ
ណ្តរ ត)។ 
− ខូចប្រព័នធប្រសាេ(ការរ៉ាេះេងគិចធៃន់ធៃរ) 
 

 
រទងកើតផែនការ 

− ជាំងឺែសតិរងកឱ្យម្នភាពរ ាំខានជាទប្ចើន 
ទហើយវនឹងរណ្តរ លឱ្យម្នភាពឈចឺារ់
ខាល ាំងទៅទពលវទក្ើតទៅទលើអណ្តរ តជាង

 
▪ សិសសទាាំងអស់គិតរញ្ហា  
និងរង្ហា ញពើរញ្ហា ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ការផលងេេលួដឹ្ងរសជាតិអាហារ
ររស់អណ្តរ តរណ្តរ លមក្ពើ៖ 
▪ ការទក្ើតម្នជាំងឺផ្ទរ សាយ 
▪ ការទក្ើតជាំងឺែសតិទលើអណ្តរ ត។ 
▪ ការទក្ើតម្នជាំងឺប្រព័នធប្រសាេ។ 
▪ ការែឹក្េឹក្តិច។ 
▪ ការញុាាំថាន ាំទប្ចើនហសួទហតុ។ 
▪ សប្ម្ក្មិនប្គរ់ប្ោន់។ 
▪ ទធវើលាំហាត់ប្បាណមិនទេៀងទាត់។ 
▪ សិសសចូលតាមប្កុ្ម 
▪  

សសិសរទងកើតផែនការ 
(រក្ប្សាយរញ្ហា ) យក្រញ្ហា
ផដ្លបានទប្ជើសទរ ើសមក្រទងកើត

ទតើមូលទហតុផដ្លរណ្តរ លឱ្យអណ្តរ ត
ផលងេេលួដឹ្ងរសជាតិររស់អាហារ? 
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ទនេះទៅទេៀតវទធវើឱ្យអណ្តរ តពិបាក្
េេលួដឹ្ងរសជាតិររស់អាហារ។  

− វ ើរុសរងកជាំងឺផ្ទរ សាយរាំផ្ទល ញទកាសិកា
រាំពង់ក្ និងប្ចមុេះទធវើឱ្យទកាសិកា រាំពង់ក្ 
និងប្ចមុេះមិនអាចរាំទពញតួនាេើបានលអ។ 
ទោយសាររសជាតិររស់អាហារោក់្ព័នធ
នឹងក្លិន ដូ្ចទនេះកាលណ្តទកាសិកាប្ចមុេះ
ប្តូវបានរាំផ្ទល ញឬប្តូវបានបាាំងទោយ
ទសលសា (សាំទបារ) វនឹងទធវើឱ្យទយើងមិន
អាចដឹ្ងក្លិន និងរសជាតិបានទេ។  

 
 
 
 
 
ការញុាាំអវើមយួទោយប្រញារ់ទពក្ទាាំងផដ្ល 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
អាហារទាាំងទនាេះទៅទៅរ ខាល ាំងឬការញុាាំប្រទភេ
ផែលទឈើណ្តផដ្លម្នសារធាតុកាត់ក្នុង
ររមិ្ណទប្ចើនទពក្អាចរណ្តរ លឱ្យអណ្តរ ត
ររស់ទយើងរោក្ផដ្លនាាំឱ្យទយើងមិនដឹ្ងរស
ជាតិរយៈទពលខលើ។ 
 
 

ផែនការរក្ដ្ាំទណ្តេះប្សាយទោយ
ផែអក្ទលើចាំទណេះដឹ្ងម្នប្សារ់។ 
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− ឱ្យសិសសអនុវតរផែនការ
ទដ្ើមបើទឆ្លើយតរទៅនឹង
រញ្ហា ទោយពឹងផែអក្ទលើ
ចាំទណេះដឹ្ងនិងរេ
ពិទសាធន៍ផដ្លម្នប្សារ់
ទោយតប្មូវឱ្យប្កុ្ម
នើមយួៗរេិះរក្ចទមលើយ។ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
− ឱ្យសិសសទធវើរេរង្ហា ញ 

អនុវតរផែនការ 
▪ ការប្រកាន់ភាា រ់នូវអនាម័យក្នុងជើវភាព
ប្រចាាំនថៃគឺែឹក្សាអ ត ហូរសាអ ត រស់ទៅ
សាអ ត ទធវើឱ្យែសតិមិនអាចម្នឱ្កាស
ម្នជើវតិបាន។  

▪ ការោរខលួនកុ្ាំឱ្យប្គុនផ្ទរ សាយ 
▪ មិនប្តូវញុាាំអាហារទៅរ ខាល ាំងទពក្ទនាេះទេ 
ចាំទោេះផែលទឈើណ្តផដ្លម្សារធាតុកាត់
ខាល ាំង។  

▪ ការរ៉ាេះេងគិច ប្រព័នធប្រសាេអាចម្នពើរ
រូរភាព គឺតាមផររទមកានិច
(ឧទាហរណ៍៖ ការដ្លួទបាក្ក្ាល) 
និងផររគើមើ (ឧទាហរណ៍៖ ការញុាាំ
អាហារផដ្លម្នសារធាតុគើមើពុល និង
ការដ្ក្ដ្ទងាើមទោយប្សូរឧសា័នពុល)
ទហើយដ្ាំទណើ រការទាាំងពើរទនេះទធវើឱ្យខូច
មុខង្ហរននការវភិាគព័ត៌ម្ននិងការរញ្ហា
ររស់ខរួក្ាលទៅកាន់សរ ើរាងគវញិ្ហា ណ។ 

▪ ទដ្ើមបើទជៀសវងការខូចប្រព័នធប្រសាេ 
ទយើងប្តូវផសវងយល់ពើការផថរក្ាសុខ
ភាពប្រព័នធប្រសាេ (ទប្ជើសទរ ើសរររ
អាហារដូ្ចជាគលុយសុើតជាទដ្ើម រមួទាាំង
ញុាាំឱ្យទេៀងទាត់ ញុាាំអាហារផដ្លមិន
ម្នជាតិគើមើពុល ទធវើលាំហាត់ប្បាណ ផថ
រក្ាររសិាថ ន...) និងម្នរប្មុងប្រយត័ន
ខពស់ទលើការរ៉ាេះេងគិច(ផររទមកានិច និង
គើមើ) ផដ្លម្នែលរ៉ាេះោល់ជាពិទសស
ទលើប្រព័នធមជឈមណឌ លប្រសាេនិង 
សរ ើរាងគវញិ្ហា ណ។ 

ពិនិតយសារទឡើងវញិ 
មូលទហតុផដ្លរណ្តរ លឱ្យអណ្តរ តផលង
េេលួដឹ្ងរសជាតិររស់អាហាររមួម្ន ការ

ការអនុវតរផែនការ 
▪ ប្តូវប្រកាន់ភាា រ់នូវអនាម័យក្នុង
ជើវភាពប្រចាាំនថៃគឺែឹក្សាអ ត ហូរ
សាអ តរស់ទៅសាអ ត ទធវើឱ្យែសតិមិន
អាចម្នឱ្កាសម្នជើវតិបាន។ 

▪ ការោរខលួនកុ្ាំឱ្យប្គុនផ្ទរ សាយ 
▪ មិនប្តូវញុាាំអាហារទៅរ ខាល ាំងទពក្
ទនាេះទេចាំទោេះផែលទឈើណ្តផដ្ល
ម្សារធាតុកាត់ខាល ាំង។  

▪ ប្តូវការោរការរ៉ាេះេងគិច ប្រព័នធ
ប្រសាេអាចម្នពើររូរភាព គឺ
តាមផររទមកានិច (ឧទាហរណ៍
៖ ការដ្លួទបាក្ក្ាល) និង
ផររគើមើ (ឧទាហរណ៍៖ ការញុាាំ
អាហារផដ្លម្នសារធាតុគើមើ
ពុល និងការដ្ក្ដ្ទងាើមទោយ
ប្សូរឧសា័នពុល) ទហើយដ្ាំទណើ រ
ការទាាំងពើរទនេះទធវើឱ្យខូចមុខង្ហរ
ននការវភិាគព័ត៌ម្ននិងការ
រញ្ហា ររស់ខរួក្ាលទៅកាន់សរ ើ
រាងគវញិ្ហា ណ។ 

 
 

 
 
 
 
 
 
▪ សិសសទធវើរេរង្ហា ញ 
សិសសទធវើការពិនិតយទឡើងវញិ 
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− ឱ្យសិសសចូលរមួវយ
តនមលនិងទធវើទសចក្រើ
សននិោឋ នរមួ។ 

ប្គុនផ្ទរ សាយ ជាំងឺែសតិទលើអណ្តរ ត ជាំងឺទលើ
ប្រព័នធប្រសាេ ការរ៉ាេះេងគិចទលើប្រព័នធ
ប្រសាេ ។ល។  

− សិសសចូលរមួវយតនមលនិងសួរ
សាំណួរ។ 

 
ជំហានរី៤ រព្ងឹងរុរធ ិ(៤-៥ នារី) 

១. ទតើម្នអវើខលេះទក្ើតទឡើង
ទៅទពលផដ្លអណ្តរ តមិន
េេលួដឹ្ងនូវរសជាតិ
អាហារ? 
 
 
 
 
២. ទតើមូលទហតុអវើខលេះផដ្ល
ទធវើឱ្យអណ្តរ តមិនេេលួដឹ្ង
រសជាតិ? 
 
 
 
 
 
 
 
 
៣. ទតើទៅទលើនែេអណ្តរ ត
ម្នអវើផដ្លេេលួដឹ្ងរស
ជាតិ? 

 ១. ទៅទពលផដ្លអណ្តរ តមិន
េេលួដឹ្ងនូវរសជាតិអាហារទនាេះគឺ
មនុសសទយើងនឹង៖ 
− ររទិភាគអាហារបានតិច។ 
− ថាមពលមិនប្គរ់ប្ោន់។ 
− រញ្ហា អន់ថយ។ 
− រាំទពញការង្ហរមិនបានប្រទសើរ 
។ល។ 
២. មូលទហតុផដ្លទធវើឱ្យ 
អណ្តរ តមិនេេលួដឹ្ងរសជាតិ
ម្នដូ្ចជា៖ 
− ខវេះអនាម័យខលួនប្បាណ។ 
− ខវេះអនាម័យសទមលៀក្រាំោក់្និង
សម្ភ រៈដ្ាំទណក្។ 

− រនេរ់ខវេះពនលឺ និងខយល់ប្គរ់ប្ោន់។ 
− ររទិភាគអាហារមិនប្តឹមប្តូវ។ 
− ញុាាំេឹក្តិចទពក្។ 
− ខវេះលាំហាត់ប្បាណ។ 
− សប្ម្ក្មិនបានប្គរ់ប្ោន់។ 
៣. ទៅទលើនែេអណ្តរ តម្នពនលក្
ជើវា វញិ្ហា ណផដ្លម្នទៅក្នុង       
អស្តញ្ហច ញជាអនក្េេលួដឹ្ងរសជាតិ។ 

ជំហានរី៥ បណាត ងំសញើ និងរិចាការសាះ (២-៣ នារី) 
− ទពលរអូនៗប្តលរ់ទៅ
ែេេះវញិកុ្ាំទភលចអានទម
ទរៀនទនេះទឡើងវញិ និង
ទធវើកិ្ចចការែេេះ។ 

រិចាការសាះ 
១. ទតើពនលក្ជើវា វញិ្ហា ណជាអវើ? វសថិតទៅ
ក្ផនលងណ្ត?  

− សិសសយក្ទៅអនុវតរ។ 
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២. ចាំទោេះមនុសសទពញវយ័ និងទក្ាងមយួ
ណ្តម្នពនលក្ជើវា វញិ្ហា ណទប្ចើនជាង? ទហតុ
អវើ? 
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ជំរូររី២  
ងម្ងរៀនរី១៖ តុរកតាគំនិត 

១.១. ការបណនាអំំរីតុរកតាគំនិត 

 វធិើសាស្តសរេើ២ននទោលវធិើននសិសសមជឈមណឌ ល ផដ្លទាក់្េងនឹងការយល់រញ្ាតរិខុសររស់សិសសគឺ 
តុក្កតាគាំនិត។  

ងតើអវីងៅជាតុរកតាគំនិត? ចូរសងងកតរបូ១១ខាងងព្កាម្៖ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ររូ 11 គាំរេូើ១អាំពើតុក្កតាគាំនិតទៅក្នុ ងថាន ក់្ទរៀនមយួ 

 តុក្កតាគាំនិត គឺរូរគាំនូង្ហយៗផដ្លរង្ហា ញពើេសសនៈននវេិាសាស្តសរទាក់្េងនឹងសាថ នភាពប្រចាាំនថៃ។ ក្នុង
ឧទាហរណ៍ទនេះគឺទរៀររារ់អាំពើពិទសាធន៍ទាក់្េងនឹងប្សទម្ល។ តអួងគក្នុងតុក្កតា៤នាក់្ពាយមេសសន៍ទាយពើ
លេធែលននការពិទសាធន៍ទនេះទោយផែអក្ទលើគាំនិតផ្ទេ ល់ខលួនររស់ពកួ្ទគអាំពើប្សទម្ល។ ចទមលើយផដ្លអាចទៅរចួ
ទាាំងទនេះគឺផែអក្ទៅទលើ ការយល់រញ្ហា តិខុសររស់សសិសជាទរឿយៗ។ តាមរយៈរូរតុក្កតាទនេះគាំនិតផដ្លរង្ហា ញ
ហាក់្ដូ្ចជាង្ហយប្សួលសប្ម្រ់អនក្សិក្ា ទហើយពួក្ទគង្ហយប្សួលគិតថាទតើគាំនិតមួយណ្តប្សរនឹងគាំនិតររស់ទគ។  

 វតថុរាំណងសាំខាន់ររស់តុក្កតាគាំនិតគឺរណែុ េះគាំនិតសិសសទចេះគិត ពិភាក្ាទលើសាំណួរថាើៗសទងកត និងទលើក្
ទហតុែលជាំទាស់។ តុក្កតាគាំនិតគឺម្នលក្ខណៈទលើសពើសាំណួរពហុទប្ជើសទរ ើស។ តុក្កតាគាំនិតគឺជាឧរក្រណ៍
ពញ្ហា ក់្អារមាណ៍សិសសោក់្ព័នធការគិត និងការរុក្រក្។ ចទមលើយទាាំងអស់គឺជាតាំណ្តងការយល់រញ្ហា តិរខុសជាញឹក្
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ញាយផដ្លទក្ើតទឡើងចាំទោេះអនក្សិក្ា និងប្តូវម្នការប្រុងប្រយត័នទពលទរៀនក្នុងថាន ក់្។ វជាទរឿងសាំខាន់ផដ្លប្តូវ
ចាំណ្តាំថា ប្គរ់ចទមលើយផដ្លអាចទៅរចួទាាំងអស់ ក្នុងតុក្កតា គឺម្នសាថ នភាពទសាើោន ។ អនក្សិក្ាប្តូវពាយមទប្ជើស
ទរ ើស និងក្ាំណត់រញ្ហា តរិប្តឹមប្តូររាំែុតផដ្លទាក់្េងនឹងសាថ នភាព។ លាំនាាំននការប្រផជងរវងគាំនិតទែសងៗគឺជា
សណ្តឋ នមយួដ៏្សាំខាន់ក្នុងការេេលួបាននូវចាំទណេះដឹ្ងផររវេិាសាស្តសរ។ ទហតុែលទនេះទហើយផដ្លវធិើសាស្តសរ
ទនេះគឺសមប្សរសប្ម្រ់ការរទប្ងៀនក្សាងចាំទណេះដឹ្ងមូលោឋ ន។ តុក្កតាគាំនិតអាចសទប្មចបាននូវវតថុរាំណង   
ទែសងៗពើោន ៖ 

▪ ទធវើទអាយគាំនិតររស់សិសសម្នភាពចាស់ោស់ (អាចដឹ្ងពើការយល់រញ្ហា តរិខុស)។ 
▪ ជាំរុញ និងអភិវឌ្ឍគាំនិតររស់សិសស។ 
▪ រណែុ េះគាំនិតពិភាក្ាផររវេិាសាស្តសរ។ 
▪ ែែល់នូវចាំនុចចារ់ទែែើមសប្ម្រ់ការអទងកត (ទមើលវគគដ្ាំរូងននការទរៀនទោយផែអក្ទលើការរេិះរក្)។ 
▪ រទងកើនការចូលរមួោក់្ព័នធ និងការចារ់អារមាណ៍។ 
▪ រទងកើនការយល់បានសុើជទប្ៅទលើរញ្ហា តិរវេិាសាស្តសរ។  

ត ើតេត្រើវិធីសាស្ត្រត េះតោយរតបៀបណា? 

តុក្កតាគាំនិតអាចរមួរញ្ចូ លជាមយួវធិើសាស្តសររទប្ងៀនទែសងៗទេៀតបាន។ វធិើសាស្តសរផដ្លអាចរទប្ងៀនបាន
លអ (ទប្រើជាញឹក្ញយ) ទៅក្នុងថាន ក់្ផដ្លម្នសិសស២០នាក់្។ 

១. ផណនាាំប្រធានរេ និងរង្ហា ញតុក្កតាផដ្លម្នគាំនិតទែសងៗោន ។ 
២. ទសនើសុាំទពលមយួរយៈខលើសប្ម្រ់ការគិតទរៀងៗខលួន។ ពិនិតយទមើលទយរល់ប្តឡរ់ខលើៗទដ្ើមបើដឹ្ងពើេសសនៈ 

ផដ្លអាចម្នការទបាេះទឆ្ន តជាជាំនសួវញិ។  
៣.ទលើក្េឹក្ចិតរម្នប្កុ្មពិភាក្ាតូចៗ (សិសស២ទៅ៤នាក់្) និងប្បារ់សម្ជិក្ក្នុងប្កុ្មម្នការឯក្ 

ភាពោន ។ សក្មាភាពទែសងទេៀតអាចម្នក្នុងទពលក្ាំពុងពិភាក្ា។ ការពិភាក្ាក្នុងថាន ក់្ឬជាប្កុ្មអាំពើថាទតើទយើង 
គរួអទងកតសាថ នភាពយ៉ា ងដូ្ចទមែចទដ្ើមបើរក្ទ ើញជទប្មើសណ្តមយួផដ្លអាចេេួលយក្បាន និងសថិតទប្កាម 
លក្ខខណឌ មយួណ្ត។ ប្កុ្មតូចពិភាក្ាទលើការរេិះរក្ (ឧទាហរណ៍ដូ្ចក្នុង IBL)។ 

៤. ផចក្រ ាំផលក្លេធែលននការរេិះរក្ និងការពិភាក្ាទពញមយួថាន ក់្ រមួរញ្ចូ លទាាំងជទប្មើសណ្តមយួផដ្ល 
ហាក្់ដូ្ចជាេេលួយក្បាន និងព័ត៌ម្នរផនថមណ្តខលេះផដ្លទយើងប្តូវការទដ្ើមបើប្បាក្ដ្។ 

៥. ទាញយក្គាំនិតទាាំងអស់ោន  និងែែល់ការសទងខរយ៉ា ងចាស់ោស់ពើរញ្ហា ដ្ាំរូង ការរេិះរក្លេធែល និង
អវើៗផដ្លបានដឹ្ងពើការរេិះរក្។ 

៦. ពិចារណ្តទមើលថាទតើេសសនៈររស់សិសសបានផ្ទល ស់ររូរយ៉ា ងដូ្ចទមរច ទហើយអវើផដ្លរណ្តែ លឱ្យសិសស
ដូ្រគាំនិតររស់ទគ។ 
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តុក្កតាប្តូវផតបានរង្ហា ញយ៉ា ងចាស់ទៅក្នុងថាន ក់្។ ការរញ្ហច ាំងរូរភាពតុក្កតាគឺសាំខាន់ រ៉ាុផនរប្រសិនទរើមិន 
អាចទធវើបាន រូរភាពតុក្កតាគរួផតទបាេះពុមពសប្ម្រ់សិសស ឬគូរោក់្ទលើការ រទខៀន។ អាប្ស័យទលើរូរតលុក្ផដ្លអនក្ទប្រើ 
និងរទរៀរផដ្លអនក្ទប្រើ អនក្នឹងប្តូវការសម្ភ ររផនថមទេៀតដូ្ចជាសម្ភ រសប្ម្រ់ការអទងកតពិទសាធន៍រផនថមជាទដ្ើម។ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ររូ 12 គាំរេូើ២អាំពើតុក្កតាគាំនិតទៅក្នុ ងថនក់្ទរៀនមយួ 

ការផណនាាំជាជាំហានៗ៖ 
១. រង្ហា ញតុក្កតាគាំនិតដ្ល់សិសស និងពនយល់ពើរររិេ។ 
២. ែរល់ទពលមយួរយៈខលើដ្ល់សិសស ទដ្ើមបើការគិតទរៀងៗខលួន ទពលពកួ្ទគក្ាំពុងអាន និងពាយមទឆ្លើយនូវ
សាំណួរ។ 

ក្. ទតើអនក្យល់ប្សរជាមួយតអួងគមយួណ្ត? 
ខ. ទតើម្នគាំនិតប្តឹមប្តូវទលើសពើ១ឬ? ទហតុអវើបានជាសាំណួរទនេះសាំខាន់? សិសសចាាំបាច់ប្តូវគិត 

អាំពើទហតុែលថាទតើទហតុអវើសាំណួរទនេះប្តឹមប្តូវឬខុស។ អាចថាអាំណេះអាំណ្តងណ្តមយួប្តឹមប្តូវទោយ
ផែនក្ផតរ៉ាុទណ្តណ េះ។ រយៈទពលននការគិតទនេះអាចភាា រ់ទោយពិទសាធន៍តូចមយួ។ ពាយមរទងកើតនិយម
ន័យននោក្យប្សទម្ល។ 
៣. ទធវើការពិនិតយយ៉ា ងទលឿនទដ្ើមបើដឹ្ងថាទតើក្នុងប្កុ្មក្ាំពុងគិតអវើ (ដូ្ចជាទលើក្នដ្ ឬទប្រើកាតទបាេះទឆ្ន ត)។ 
៤. ទរៀរចាំការពិភាក្ាមួយថាន ក់្ទពញ។ ពិភាក្ាទៅទលើចទមលើយផដ្លអាចប្តឹមប្តូវទាាំងអស់។ ទរើសាំណួរ

ជយួសិសសរទងកើតទហតុែលប្តឹមប្តូវ។ ចាំទោេះឧទាហរណ៍អាំពើប្សទម្លសាំណួរផដ្លអាចទប្រើគឺ៖ 
ក្. ទតើម្នអវើទក្ើតទឡើងប្រសិនទរើទយើងយក្នដ្ររស់ទយើងោក់្ជិតប្រភពពនលឺ? 
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ខ. ទតើនឹងម្នប្សទម្លទេៀតទេ ប្រសិនទរើអនក្ប្គរប្រភពពនលឺទាាំងប្សុង? 
ទតើអនក្អាចរក្គិតអាំពើសាថ នភាពផដ្លេាំហាំននប្សទម្លមិនផប្រប្រួល? 

គ. ទតើអនក្អាចពនយល់ពើទហតុែលបានឬទេ? 
 . ទតើេាំហាំននប្សទម្លអាចទក្ើតពើប្ពេះអាេិតយផប្រប្រួលបានយ៉ា ងដូ្ចទមរច? 

ការពនយល់ប្រទយគគាំនិត៖ 
 ប្សទម្លររស់ខោុ ាំគឺធាំរាំែុត ទពលផដ្លខោុ ាំឋតិទៅជិតទអប្ក្ង។់ 

ប្សទម្លររស់ខោុ ាំគឺធាំរាំែុត ទពលផដ្លខោុ ាំឋតិទៅជិតអាំពូល។ 
ចទមលើយទាាំងពើរទនេះប្តូវបានយក្មក្ពិភាក្ាយ៉ា ងសក្មាជាមយួោន ទប្ោេះថាចទមលើយទាាំងពើរទនេះតាំណ្តងឱ្យ

គាំនិតែេុយោន ។ វហាក់្ដូ្ចជាមិនេាំនងទសាេះផដ្លថាម្នសិសសម្ន ក់្ផដ្លយល់ប្សរជាមយួគាំនិតទាាំងពើរទនេះ។ 
ចូរេុក្ឱ្យសិសសពិភាក្ាោន  និងទធវើគទប្ម្ងមយួ អាំពើរទរៀរទប្ជើសយក្ចទមលើយប្តឹមប្តូវ។ ចទមលើយអាចប្តូវ

បានរក្ទ ើញ ទោយសារការទធវើពិទសាធន៍ ឬទោយសារការទប្រើប្បាស់ប្េឹសរើ និងរក្ទហតុែល។ការទធវើពិទសាធន៍ខលើ
មយួជាមយួនិងប្រភពពនលឺ (ចទងកៀង ឬអាំពូលទភលើង) ទៅនិងប្រអរ់នដ្ផដ្លនិងរង្ហា ញលេធែលយ៉ា ងទលឿនថា
ប្សទម្លគឺធាំជាងប្រសិនទរើវតថុទៅជិតប្រភពពនលឺ។ វក៏្អាចពនយល់បានែងផដ្រជាមយួនិងដ្ាំទណើ រការពិតមយួ
ផដ្លផដ្លថាពនលឺោលជាលក្ខណៈរនាេ ត់ប្តង់ និងជាប្រភពពនលឺមយួនិងផរក្ឬង្ហក្ទចញទៅប្គរ់េិសេើ។ 

ររូ១២រង្ហា ញថាវតថុផដ្លសថតិទៅកាន់ផតជិតប្រភពពនលឺ និងែរល់ប្សទម្លកាន់ផតធាំ។ ទហើយប្សទម្ល
ប្សទម្លររស់អនក្ទៅដ្ផដ្លទទាេះអនក្ឈរទៅេើណ្តក៏្ទោយ។ ជាមយួនិងប្រភពពនលឺមយួណអនក្អាចរង្ហា ញថា
ចទមលើយខាងទលើទនេះមិនពិតទេ គឺប្រសិនទរើ
អនក្ផ្ទល ស់េើប្រអរ់នដ្ររស់អនក្ ទនាេះេាំហាំររស់
ប្សទម្លនិងផប្រប្រួលជានិចច។ សិសស
ប្រផហលជាអាចក្ត់សម្គ ល់បានយ៉ា ងប្តឹម
ប្តូវផដ្លថាេាំហាំររស់ប្សទម្លនិងផប្រប្រួល 
ប្រសិនទរើអនក្ផ្ទល ស់េើទៅមក្ទៅក្នុងពនលឺប្ពេះ
អាេិតយ។ ប្ពេះអាេិតយគឺជាប្រភពពនលឺមយួ
ផដ្លសថិតទៅដ៏្ផសនឆ្ៃ យ។ កាាំរសាើពនលឺផដ្ល
ទចញពើប្រភពពនលឺពើចម្ៃ យឆ្ៃ យោលជា
រនាេ ត់ប្សរោន ។ ជាមួយនិងគាំនូរដូ្ចខាង
ទប្កាម រ៉ាុផនរទប្រើប្បាស់កាាំពនលឺប្សរអនក្អាច
រង្ហា ញបានថាេាំហាំររស់ប្សទម្លមិនផប្រ
ប្រួលទេ។ 

រូរ១៣ បានរង្ហា ញថាប្សទម្លមិនផប្រប្រួលទេជាមយួនិងប្រភពពនលឺោលពើចម្ៃ យឆ្ៃ យទទាេះជាវតថុទៅ
េើតាាំងណ្តមយួក៏្ទោយ។ ប្សទម្លររស់អនក្និងបាត់ទៅទពលផដ្លអនក្ឈរចាំពើមុខអាំពូល។ ទៅទពលផដ្លអនក្
ប្គរជិតប្រពពពនលឺយ៉ា ងជិតទនាេះពនលឺនិងោលខលួនឯងោសទពញជញ្ហា ាំង ឬរនេរ់ទរៀន។ ប្សទម្លមិនម្នរ៉ាុផនរអវើៗ

រូរ 13 លាំនាាំននការទោេះប្សាយរញ្ហា ទោយទប្រើគាំនិតននការយល់ទ ើញ
ររស់សិសសសែើអាំពើប្សទម្ល 
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ទាាំងអស់កាល យជាប្សទម្ល។ សិសសខលេះប្រផហលជាគិតថាប្សទម្លមិនម្នគឺទោយ សារប្ពាំផដ្លក្ាំណត់ចទនាល េះ
ពនលឺ  និងប្សទម្លមិនម្ន។ ជាមយួនឹងប្រទយគទនេះអនក្អាចចារ់ទែរើមការវភិាគបានសុើជទប្ៅអាំពើនិយមន័យ
ររស់ប្សទម្ល។ ចូរអនក្ចារ់ទែរើមការពិភាក្ាទនេះជាមួយនិងសាំណួរដូ្ចខាងទប្កាម៖ “ទតើម្នអវើខុសោន រវងប្រភព
ពនលឺផដ្លប្តូវបានប្គរជិតទាាំងប្សុង និងប្រភពពនលឺផដ្លប្តូវបានពនលត់”? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ររូ 14 ការជផជក្មយួទៅក្នុ ងថាន ក់្ទរៀនគាំរតុូក្កតាគាំនិតអាំពើពើប្សទម្ល 

ងសចរតីសននិ ា ន 
តុការ គាំនិតទនេះរង្ហា ញពើតប្មូវការសប្ម្រ់ការពិពណ៌នា ឬការឱ្យនិយមន័យ “ប្សទម្ល”។ ទលើសពើទនេះទៅ

ទេៀតសិសសប្តូវបានពញ្ហា ក់្ឱ្យគិតអាំពើរញ្ហា តរិវេិាសាស្តសរនានា និងអាំពើរទរៀរទតសរសមាតិក្មាររស់ពកួ្ទគ។ ការ
ផណនាាំជាជាំហានៗបានរង្ហា ញថាវម្នសារៈសាំខាន់ណ្តស់ ក្នុងការពិភាក្ាប្រទយគគាំនិតទៅក្នុងតុក្កតា ទាាំង
ប្រទយគគាំនិតផដ្លប្តឹមប្តូវ និងប្រទយគគាំនិតផដ្លមិនប្តឹមប្តូវ។ ការពញ្ហា ក់្ការគិតអាំពើប្រទយគគាំនិតដ្ល់
សិសសចាាំបាទចើប្តូវផតម្ន ទដ្ើមបើផវក្ផញក្រក្ទហតុែលថាទហតុអវើបានជាគាំនិតទនាេះប្តឹមប្តូវ ឬមិនប្តឹមប្តូវ។ ការ
សាក្លបងទរៀរចាំសម្ភ រពិទសាធន៍ ទដ្ើមបើទតសររក្សុពលភាពររស់ប្រទយគគាំនិត និងនិយមន័យររស់គាំនិតទាាំង
ទនាេះបានទោយខលួនឯងទោយទប្រើោក្យទពចន៍ផ្ទេ ល់ខលួនររស់ពកួ្ទគ។ 

ឧទាហរណ៍ ការពិភាក្ាប្ក្មុ២៖ ពនលឺទៅទពលយរ់? 
អនក្អាចប្ោរ់ផតទៅដ្ល់តុក្កតាគាំនិតទពញទលញនិងទតសរគាំនិតរ៉ាុទណ្តណ េះទោយការែរល់ឱ្កាសដ្ល់សិសស 

ប្គូ ទដ្ើមបើពិភាក្ាគាំនិតទាាំងទនាេះជាប្កុ្មតូចៗ។ ដ្ាំទណើ រការទនេះអនុញ្ហា តឱ្យសិសសពិភាក្ាគាំនិតររស់ពកួ្ទគជា 
មយួសម្ជិក្ប្កុ្មររស់ពកួ្ទគ។ ពកួ្ទគអាចអនុវតរការជផជក្ផវក្ផញក្ និងសារ រ់គាំនិតឆ្ល ស់ោន ទែសងៗទេៀត។ ការ
ទរៀនរទរៀរទនេះជាប្រទភេទរៀរតាមផររសហការផដ្លអាចជារេពិទសាធន៍ដ៏្ម្នអនុភាពរាំែុត។ 
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ររូ 15 គាំរបូ្ក្មុសិសសសប្ម្រ់លាំនាាំតុក្កតាគាំនិត 

ការផណនាាំជាជាំហានៗ៖ 
១. ផចក្សិសសជាប្កុ្មតូច និងផចក្តុក្កតាគាំនិត។ 
២. សិសសគិតទរៀងៗខលួនជាមយួនិងគាំនិតផដ្លពួក្ទគយល់ប្សរជាមយួ (គិតប្រផហល២នាេើ)។ 
៣.ទលើក្េឹក្ចិតរពកួ្ទគឱ្យពិភាក្ាោន និងនិយយប្បារ់ប្កុ្មដ្នេទេៀត ទដ្ើមបើរក្គាំនិតប្ពមទប្ពៀងរវងោន និង

ោន ។ ប្រសនិទរើពួក្ទគបានទៅដ្ល់គាំនិតប្ពមទប្ពៀងោន យ៉ា ងទលឿនទនាេះពកួ្ទគប្តូវផតរក្ទហតុែលមយួថាទហតុអវើ
បានជាសិសសឯទេៀតេាំនងជាម្នគាំនិតទែសងោន ។ ទរើមិនដូ្ទចាន េះទេអនក្អាចរផនថមធាតុទែសងៗដូ្ចជារក្ភាពខុស
ោន រវងទពលយរ់ទពញផដ្លទពញទោយពពក្ និងទពលយរ់ម្ននែេទម ប្សឡេះជាមយួនិងផខទពញរូរមើ (គិត
ប្រផហល១០នាេើ)។ 

៤. សួរសសិសឱ្យទឆ្លើយមក្វញិទដ្ើមបើរក្ទមើលពើលាំោរ់មតិ ផដ្លឱ្យតាំណ្តងសិសសបានទឡើងទឆ្លើយ។ អនក្
អាចទរៀរចាំការទបាេះទឆ្ន តមួយ (ឧទាហរណ៍៖ ទោយការទលើក្នដ្ ឬទោយការទលើក្រ័ណណទឆ្ន ត)។ 

៥. ប្កុ្មសិសសផដ្លម្នគាំនិតទែសងោន  ផចក្រ ាំផលក្ការជផជក្ផវក្ផញក្ររស់ពួក្ទគ និងទរៀរចាំជាការ
ពិភាក្ាប្កុ្មក្នុងថាន ក់្មយួ។ ចូរពិភាក្ារក្ចាំណុចផដ្លអាចឆ្ល ស់ោន ផដ្លអាចេេួលយក្បាន និងពើអវើផដ្លជាពត៌
ម្នរផនថមផដ្លទយើងចាាំបាច់ប្តូវផតចាស់ោស់ 

៦. ោក់្រញ្ចូ លោន នូវគាំនិតខុសោន  និងែរល់ជាទសចក្រើសទងខរមយួអាំពើរញ្ហា សាំខាន់ៗដូ្ចជាសួរសិសសថា 
ទតើពកួ្ទគម្នររូរគាំនិតផដ្រឬទេ។ 
ការពនយល់ប្រទយគគាំនិត៖ 

ចូរនាាំោន សនាត់ថា ទយើងម្នយរ់ងងឹត (នែេទម ទពញទោយពពក្ និងោា នប្រភពពនលឺ)។ ប្គរ់គាំនិតទាាំង
អស់ម្នភាពតក្កវជិាា ររស់វ។ មិនម្នប្រទយគគាំនិតណ្តមយួប្តឹមប្តូវ ឬខុសទាាំងប្សុងទនាេះទេ!  
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ម្នប្សទម្លទៅទពលយរ់ រ៉ាុផនរអនក្ទមើលវមិនទ ើញ៖ ជាទរឿយៗសិសសម្នគាំនិតទនេះទោយសារពកួ្ទគ
ទមើលទ ើញប្សទម្លថាដូ្ចជារូរវតថុពិតប្បាក្ដ្។ វតថុទាាំងទនាេះនឹងអាចទមើលទ ើញបានជាមយួនឹងពនលឺរផនថម 
ផដ្លហាក់្ដូ្ចជាវតថុទែសងៗទេៀតផដ្រ។  

ទៅទពលយរ់ ោា នប្សទម្លទេ៖ ប្សទម្លម្នេាំនាក់្េាំនងជាមួយនឹងអវតរម្នពនលឺទៅក្ផនលងពិទសស។ 
ប្រសិនទរើោា នពនលឺទេទនាេះប្សទម្លក៏្ោា នផដ្រ។ 

ទៅទពលយរ់ប្គរ់យ៉ា ងគឺជាប្សទម្ល៖ ពណ៌ពនលឺររស់ច័នេប្ោសរង្ហា ញទេសភាពខុសោន នាទពលយរ់។ 
ទៅផែនក្ខលេះររស់ផែនដ្ើោា នពនលឺទេទៅ ទពលយរ់ ពើទប្ោេះថាផែនក្ខលេះទាាំងទនាេះឋតិទៅក្នុងតាំរន់ប្សទម្លននប្រព័នធ
ផែនដ្ើប្ពេះអាេិតយ។ ទៅទពលអនក្គិតថាទពលយរ់ផររទនេះ ទនាេះទគអាចចាត់េុក្បានថាទពលយរ់ជាប្សទម្លដ៏្ធាំ
មយួ។ មនុសសជាទប្ចើនមិនបានផចក្រ ាំផលក្គាំនិតផររទនេះទេ ពើទប្ោេះពកួ្ទគទមើលទ ើញថាប្សទម្លជាផែនក្ទែសងៗ
ោន ។ ទៅទពលយរ់ប្សទម្លងងឹតជាង។ 

ទៅទពលម្នប្រភពពនលឺក្ាំឡុងទពលយរ់ (ឧទាហរណ៍៖ ពនលឺប្ពេះច័នេ) ទនាេះប្សទម្លក៏្ម្នផដ្រ។ តាមរយៈ
ការសទងកតជិត រង្ហា ញថាពនលឺទាាំងទនាេះទមើលទៅហាក់្ដូ្ចជាងងឹតជាងទៅក្ាំឡុងទពលនថៃ។ ទៅក្ាំឡុងទពលនថៃ 
ម្នពនលឺ សាយទប្ចើន (ពនលឺប្តូវបានផ្ទល តទៅទលើវតថុនានា និងពនលឺបានរាលោលោសទពញ ទោយររយិកាស) 
រហូតទៅដ្ល់តាំរន់ប្សទម្ល។ 
ងសចរតសីនន ិា ន 

១. ពើដ្ាំរូង គាំនិតនានាហាក់្ដូ្ចជាមិនេាំនង រ៉ាុផនរចុងទប្កាយគាំនិតទាាំងទនាេះផប្រកាល យទៅជាេាំនងផររ 
តក្កវជិាា  និងម្នតនមលទៅវញិ។ 

២. ទសចក្រើសននិោឋ នទាាំងឡាយផដ្លទយើងបានរទងកើតទឡើងរនាេ រ់ពើតុក្កតាគាំនិតមុនៗ ទៅផតអាចទប្រើ 
ប្បាស់បានទទាេះរើជាទយើងទលើក្យក្ប្រព័នធផែនដ្ើ ប្ពេះអាេិតយមក្ពិចារណ្តក៏្ទោយ។ 

ភាពងងឹតររស់ប្សទម្ល បានេេលួឥេធិពលទោយប្រភពពនលឺរនររនាេ រ់។ 
ឧទាហរណ៍ការសទងកតពិទសាធន៍ (IBL) ប្ក្មុ៣៖ ពនលឺប្តតួសុើោន  

វធិើសាស្តសរទាាំង២ខាងទលើបានគូសរញ្ហា ក់្នូវតនមលននការពិភាក្ាផររវេិាសាស្តសរ។ ការពញ្ហា ក់្សិសស
ពិភាក្ាគាំនិតររស់ពកួ្ទគបានរទងកើតររយិកាសទរៀនដ៏្ខាល ាំងកាល មយួ។ ចាំទោេះតុក្កតាខលេះទគអាចោក់្រញ្ចូ លការ 
ពិភាក្ាផររវេិាសាស្តសរជាមយួនឹងការទធវើពិទសាធន៍។ ការពិភាក្ាផររវេិាសាស្តសរនាាំទៅរក្ការរទងកើតការប្សាវ 
ប្ជាវសមាតិក្មាមយួផដ្លរនាេ រ់មក្ប្តូវបានទគទធវើទតសរទោយការពិទសាធន៍។ 
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ររូ 16 គាំរបូ្ក្មុសិសសសប្ម្រ់លាំនាាំតុក្កតាគាំនិត 

ការផណនាាំជាជាំហានៗ៖ 
១. ផណនាាំប្រធានរេទៅសិសស។ 
២.ែរល់ឱ្កាសខលើមយួសិសសគិតទរៀងៗខលួនអាំពើប្រទយគគាំនិតទៅក្នុងតុក្កតា។ រនាេ រ់មក្ ចូរសួរទៅ សិសស 

ទដ្ើមបើរក្ប្រទយគគាំនិតផដ្លពកួ្ទគយល់ប្សរជាមយួ (ឧទាហរណ៍៖ ទោយសិសសទលើក្នដ្ ឬទលើរ័ណណទឆ្ន ត)។ 
៣.េុក្សិសសទធវើការជាប្កុ្មតូច ទដ្ើមបើសទងកតរក្ទមើលប្តួតសុើោន ។ វជាការសាំខាន់ណ្តស់ផដ្លសិសសអាច

ពញ្ហា ក់្បានសាថ នភាពចាំននួ២៖ មិនចាស់ និងចាស់។ ែរល់សិសសនូវសម្ភ រៈផដ្លអាចទប្រើប្បាស់បាន រ៉ាុផនរមិនគរួ
ែរល់ការផណនាាំទប្ចើនទពក្ទេ។ សិសសគរួផតពាយមរេិះរក្ទរៀរចាំ និងប្រតិរតរិការពិទសាធន៍ទោយខលួនឯង។ 

៤. តាំណ្តងប្កុ្មទឡើងរង្ហា ញលេធែលពិទសាធន៍សម្ជិក្ប្កុ្មទែសងៗទៅវញិទៅមក្។ 
៥. ទរៀរចាំការពិភាក្ាជាប្កុ្មថាន ក់្អាំពើ “ប្សទម្ល”។ ទោយទយងទៅតាមសភាពសាុប្គសាា ញការឱ្យនិយម

ន័យពើមុនអាំពើ “ប្សទម្ល” ប្រផហលជាប្តូវផតយក្មក្ពិចារណ្តមរងទេៀត និងកាន់ផតេូលាំេូោយជាងមុន។  
ការពនយល់ប្រទយគគាំនិត៖ 

ជាមយួនឹងតុក្កតាគាំនិតទយើងប្តូវផតផញក្ោច់រវងសាថ នភាពទាាំងពើរ។  
ប្សទម្លងងឹតជាងមុនទេវដ្ង ទពលវប្តួតសុើោន ។ 
ទពលសិសសទប្ជើសទរ ើសប្រទយគគាំនិតមយួទនេះ ពួក្ទគបានចាត់េុក្ប្សទម្លថាជាវតថុមយួ។ ប្រសិនអនក្រផនថម

ប្សទម្ល២ទនាេះអនក្នឹងេេលួបានប្សទម្លថាើមយួទេៀតផដ្លងងឹតទេវដ្ង។ ពួក្ទគបានទភលចថា ប្រសិនទរើម្ន
ប្សទម្លមយួទនាេះវប្ោន់ផតម្នន័យថា (ទសេើរផត) ោា នពនលឺទៅក្នុងលាំហទនាេះ។ "ទសេើរផតោា ន” ពនលពឺើទប្ោេះថាវ
ផតងផតម្នពនលឺសាយខលេះជានិចចផដ្លទយើងប្តូវការយក្មក្គិតពិចារណ្ត។ 

ក្ផនលងប្សទម្លប្តួតសុើោន មិនម្នអវើខុសពើប្សទម្លធមាតាទេ។ 
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ប្រសិនទរើពនលឺប្តូវបានឱ្យនិយមន័យដូ្ចជាអវតរម្នពនលឺននប្រភពពនលឺ ទនាេះវពិតជាចាស់ទហើយថាអនក្អាច 
ទាញយក្ពនលឺទចញពើប្រភពពនលឺបានផតមរងរ៉ាុទណ្តណ េះ។ ប្រសិនមិនដូ្ទចាន េះទេអនក្មិនអាចទាញយក្ពនលឺទចញពើប្រភព 
ពនលឺបានទឡើយ។ ដូ្ទចនេះក្ផនលងផដ្លពនលឺពើរប្តួតសុើោន គឺពិតជាងងឹតដូ្ចប្សទម្លដ្នេទេៀត។ ការពិទសាធន៍នឹងទធវើ
ការគិតទនេះកាន់ផតម្នភាពចាស់ោស់ដ្រារណ្តអនក្តប្មួតប្សទម្លមិនចាស់ររស់វតថុទាាំងពើរ។ 

ប្សទម្លហាក់្ងងឹតជាងរនរិច ផតមិនដ្ល់ទេវដ្ងទនាេះទេ។ 
ទៅទពលសិសសម្ន ក់្ទប្ជើសទរ ើសចទមលើយទនេះ ពួក្ោត់ប្បាក្ដ្ជាម្នសភាពសាុគសាា ញក្នុងចិតរជាខាល ាំងអាំពើការ

សទប្មចទប្ជើសទរ ើសយក្ប្រទយគគាំនិតទនេះ។ េិដ្ឋភាពផដ្លបានគូរទៅក្នុងគាំនូរតុក្កតាគឺជារូរផដ្លម្នទដ្ើមទឈើ
ខលេះ។ ទដ្ើមទឈើទាាំងទនាេះគឺមិនសូវចាស់ទោយផែអក្ទៅទលើដ្ង់សុើទត និងេើតាាំងសលឹក្ររស់ពកួ្វ។ ក្ផនលងផដ្ល
ប្សទម្លររស់ទដ្ើមទឈើទាាំងពើរប្តួតសុើោន  នឹងងងឹតជាងរនរិច។ សលឹក្ររស់ទដ្ើមទឈើេើ១បាាំងពនលឺខលេះផតរ៉ាុទណ្តណ េះ។ 
ផែនក្ផដ្លទៅសល់ពនលឺបានចាាំងឆ្លុេះតាមចទនាល េះសលឹក្ រ៉ាុផនរមិនអាចរញ្ឈរ់ទោយសលឹក្ទដ្ើមទឈើ២បានទេ។ ទោយ 
សារផតប្សទម្លប្តួតសុើោន រណ្តរ លមក្ពើចាំនួនសលឹក្ទឈើម្នទេវដ្ងទេើរទធវើប្សទម្លងងឹតជាងរនរិច។ ប្រសិនទរើ
ការពិទសាធន៍ទចញពើចទមលើយេើ២ដូ្ចោន ដ្ផដ្ល រ៉ាុផនរឥឡូវទនេះជាមយួនឹងសម្ភ រចាស់ដូ្ចជាប្ក្ោសោន ឬរាំ 
ផណក្នសបមុងទនាេះដ្ាំទណើ រការពិទសាធន៍ទនេះនឹងកាន់ផតចាស់។ 
ងសចរតីសននិ ា ន 

ការឱ្យនិយមន័យពើមុនអាំពើ "ប្សទម្ល” ប្តូវផតបានផ្ទល ស់ររូរ។ ប្សទម្លមយួទ ើញចាស់ ទៅទពលផដ្លពនលឺ
ទចញពើប្រភពពនលឺប្តូវបានបាាំងទាាំងប្សុង ឬផែនក្ខលេះទោយវតថុមយួ។ ទៅក្នុងតុក្កតាទនេះពនលឺ និងប្សទម្លជរួោន ទៅ
ទពលដ្ាំរូង។ ទៅក្នុងការពិទសាធន៍ចុងទប្កាយអនក្អាចសួរសិសសនូវសាំណួរប្តិេះរេិះមយួ៖ "ទតើទយើង ទៅសាន មអុច
ទៅពើទប្កាយវតថុចាស់មយួថាជាអវើ? 
ការផប្រប្រលួទែសងៗ៖ 

ម្នវធិើទប្ចើនទេៀត ក្នុងការទប្រើប្បាស់តុក្កតាគាំនិតទៅក្នុងការរទប្ងៀនទមទរៀនររស់អនក្។ ខាងទប្កាមទនេះជា 
ឧទាហរណ៍ខលេះ៖ 

▪ េុក្ចទនាល េះេទេទៅក្នុងគាំនូរនិយយររស់តុក្កតា និងសិសសរាំទពញទៅក្នុងចទនាល េះទនាេះ។ 
▪ រទងកើតគាំនិតតុក្កតាទោយខលួនឯង ទោយការប្រមូលគាំនិតររស់សិសស។ 
▪ ប្កុ្មសិសសប្គូនាាំោន រទងកើតតុក្កតាផ្ទេ ល់ខលួនផដ្លឆ្លុេះរញ្ហច ាំងពើលាំោរ់គាំនិតទែសងៗទៅក្នុងប្កុ្មររស់
ពកួ្ទគ។ 

▪ ជាំរុញទលើក្េឹក្ចិតរសិសស ប្គូអាចរទងកើតតុក្កតាផ្ទេ ល់ខលួនបានទដ្ើមបើរង្ហា ញពើប្រភពផដ្លនាាំម្នការ
ភ័នរប្ចឡាំទៅទលើប្រធានរេមយួ។ 

▪ ការរទងកើតតុក្កតាគាំនិតមយួអាចប្តូវបានយក្មក្ទធវើជារេរង្ហា ញ ដូ្ចជាសក្មាភាពប្រក្តួប្រផជងទៅ
ចុងជាំហានរញ្ច រ់ននការរទប្ងៀនទមទរៀននើមយួៗ។ សិសស និងប្គូសាក្លបងទរៀរចាំរលង់តុក្កតាគាំនិត
ផដ្លប្សទមើប្សនមរាំែុត។ 
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១.២. គនាឹះសខំាន់ៗថនតុរកតាគំនិត 

 តុក្កតាគាំនិតមិនចាាំបាច់ម្ន “ចទមលើយប្តឹមប្តូវ” ផតមយួទនាេះទេ។ ទៅក្នុងក្រណើ ខលេះម្នផតទសចក្រើសននិោឋ ន
ប្រក្រទោយទហតុែលរ៉ាុទណ្តណ េះផដ្លោក្់ព័នធ     “វអាប្ស័យទៅទលើ/ទៅតាម…”   ជាមយួនឹងប្រទយគគាំនិត។ ដូ្ច
ទៅក្នុងវេិាសាស្តសរពិតជាក់្ផសរងរញ្ហា វេិាសាស្តសរមិនម្នចទមលើយប្តឹមប្តូវផតមយួគត់ទនាេះទឡើយ។ទហតុទនេះ
ទហើយប្គូ និងសិសសប្តូវម្នទោលរាំណងសាំខាន់មយួសប្ម្រ់វភិាគ និងយល់ឱ្យបានចាស់ោស់។ 
 ប្គូជាទប្ចើនម្នរញ្ហា ជាមួយនឹងវធិើសាស្តសររទប្ងៀនផររតុក្កតាគាំនិតទនេះ។ រញ្ហា ទនាេះគឺសាថ នភាពក្នុង
តុក្កតាគរួផតរញ្ហា ក់្ឱ្យបានចាស់ជាងទនេះទប្ោេះថា វម្នចទមលើយប្តឹមប្តូវផតមយួរ៉ាុទណ្តណ េះ។ វតថុរាំណងសាំខាន់មយួ
ររស់តុក្កតាគាំនិត គឺឱ្យសិសសទរៀនរទញ្ចញគាំនិតរក្ចទមលើយផដ្លប្តឹមប្តូវតាមរយៈតុក្កតា។ ទហើយវក៏្សាំខាន់ែង
ផដ្រផដ្លេុក្ឱ្យសិសស-ប្គូជផជក្ផវក្ផញក្ និងពិភាក្ាអាំពើវេិាសាស្តសរជាជាងការែរល់ចទមលើយ  “ប្តឹមប្តវូ”   ទលឿន 
ទពក្។ ដូ្ទចនេះវពិតជាសាំខាន់ណ្តស់ក្នុងការដឹ្ងនូវអវើផដ្លជាចទមលើយសប្ម្រ់សិសស និងប្គូ អាចែរល់បានក្នុងទោល
គាំនិតគិតេុក្ជាមុន។ 
ឧទាហរណ៍ប្សង់ទចញពើក្នុងក្មាវធិើសកិ្ាជើវវេិា 
 ទយើងបានទប្ជើសទរ ើសតុក្កតាចាំននួ១៩ ផដ្លម្នតាមលាំោរ់ននប្រធានរេទចញពើក្មាវធិើសិក្ា 
តារាង 2 ឧទាហរណ៍ខលេះៗអាំពើប្រធានរេតុក្កតាគាំនិត 

សំណួរ 
 1. ទតើអវើទៅជាតុក្កតាគាំនិត? 
 2. ទតើវតថុរាំណងររស់តុក្កតាគាំនិតជាអវើ? 
 3. ទតើតុក្កតាគាំនិតអាចសទប្មចវតថុរាំណងអវើខលេះ? 

 
 

ររុខជាត ិ រាងកាយម្នសុស ការវវិតតន ៍នងិការបនតរជូ ងសងនរចិ 

1. េិសលូតោស់ររស់រកុ្ខ
ជាតិ។ 
2. ប្ោរ់ក្នុងេើងងឹត។ 
3. រកុ្ខជាតិធៃន់។ 
4. ទបា៉ា មរលយួ។ 

1. ក្ាលប្តង់។ 
2. កូ្នផង៉ាត។ 
3. អង់េើរយូេិច។ 

1. លក្ខណៈលុរ។ 
2. ទប្រើ និងមិនទប្រើ។ 
3. រនាាំ។ 
4. ប្រក្តួប្រផជង។ 
5. ការរនរពូជ។ 
6. ភាពសុាាំ។ 
7. ជើវតិទៅក្នុងរឹង។ 
8. ភាពផប្រប្រលួ។ 
9. ភាពផប្រប្រលួ (២)។ 
10. ផខសទពលទវោននជទប្មើស
ធមាជាតិ។ 

1. ផសន។ 
2. លក្ខណៈេេួលបាន។ 
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ងម្ងរៀនរី២ ៖ រសមសីងំោគ     
២.១. ព្បេរថាម្រ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ររូ 17 ប្រភពថាមពលទៅក្នុ ងសាថ នប្រព័នធ 9 

ទៅទលើវលទមា ដ៏្ធាំមយួ  សតវការ ន់មយួប្កុ្មក្ាំពុងសុើទមា យ៉ា ងសុខសានរ។ ភាល មទនាេះពកួ្វតក់្សលុតយ៉ា ង
ខាល ាំងទោយម្នសតវខាល មយួប្កុ្មក្ាំពុងវយលុក្មក្ទលើហវូងររស់ពកួ្វ។ សតវខាល ទាាំងអស់បានសម្ល រ់ការ ន់មយួ
ទហើយសុើសាច់វ។ ទាាំងសតវការ ន់ និងសតវខាល ប្តូវការអាហារទដ្ើមបើចិញ្ច ឹមជើវតិដូ្ចោន ។ ពកួ្វេេលួបានថាមពលពើ
អាហារផដ្លពកួ្វបានសុើ។ ដូ្ចទនេះភាវរស់នើមយួប្តូវការថាមពល។ ទកាសិកាទាាំងអស់ក៏្ប្តូវការថាមពលផដ្ល 
ទដ្ើមបើរាំទពញនាេើររស់វដូ្ចជាការែលិតប្រូទតអុើន និងដ្ាំណឹក្នាាំសារធាតុចូលទៅក្នុងទកាសិកា និងទចញពើ 
ទកាសិកា។ ទមា បានែរល់ថាមពលឱ្យទៅសតវការ ន់ ឯសាច់ការ ន់ក៏្ែរល់ថាមពលឱ្យទៅសតវខាល ផដ្រ។ រ៉ាុផនររុក្ខជាតិ 
និងសារោងគកាយទែសងទេៀត ដូ្ចជាសារាយ និងបាក់្ទតរ ើមយួចាំនួនេេលួបានថាមពលតាមរទរៀរទែសងៗពើោន ។
សារោងគកាយទាាំងទនាេះទប្រើប្បាស់ថាមពលពនលឺប្ពេះអាេិតយទដ្ើមបើែលិតអាហារររស់ខលួន។ 

                                                           
9 ទសៀវទៅសិក្ាទោលជើវវេិាថាន ក់្េើ១០ររស់ប្ក្សួងអរ់រ ាំយុវជន នងិក្ើឡា េាំព័រ៦៦។ 
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រិចាបតងការបងព្ងៀនគំររូី១ 
▪ កាលររទិចេេ ៖ នថៃ                        ផខ                ឆ្ន ាំ ព.ស. ២៥៦... ប្តូវនឹងនថៃេើ         ផខ        
ឆ្ន ាំ  

▪ មុខវជិាា    ៖ ជើវវេិា 
▪ ថាន ក់្េើ  ៖ ១០  
▪ ជាំពូក្េើ៣   ៖ ទមតារូលើស  
▪ ទមទរៀនេើ១  ៖ រសាើសាំទយគ  
▪ រយៈទពល  ៖ ៥០ នាេើ  

វធិើសាស្តសររទប្ងៀន៖ ការសកិ្ាតាមផរររេិះរក្ (តុក្កតាគាំនិត)  
១. វតាបុណំង ៖ ទប្កាយចរ់ទមទរៀនទនេះសិសស 

▪ វជិាា សមបទា៖ ទរៀររារ់បានពើប្រភពអាហារផដ្លរុក្ខជាតិេេួលបានតាមរយៈការពិភាក្ាប្កុ្មបានប្តឹមប្តូវ។  
▪ រាំណិនសមបទា៖ រក្ប្សាយបានពើដ្ាំទណើ រការែលិតអាហារររស់បានប្តឹមប្តូវតាមរយៈពិភាក្ាប្ក្ុម។ 
▪ ចរយិសមបទា៖ ចូលរមួផថរក្ាអភិរក្ស និងោាំទដ្ើមទឈើសប្ម្រ់ប្េប្េង់ដ្ល់សុខម្លភាពសងគម។  

២. ខាមឹ្សារប  ព្តវូបងព្ងៀន 
១. ប្រភពថាមពល  

៣. សមាភ រៈឧបងរស 
▪ ទសៀវទៅសិសសជើវវេិាថាន ក់្េើ១០ េាំព័រ៦៦ ដ្ល់េើ៧១។ 
▪ វចនានុប្ក្មជើវវេិា (សាក្លវេិាល័យភូមិនេភនាំទពញ)។ 
▪ LCD projector។  

៤.  ំងណើ រការបងព្ងៀន 
សរម្មភារព្គ ូ ខាឹម្សារងម្ងរៀន សរម្មភារសសិស 

ជំហានរី១៖ រ ាា ថាន រ់ងរៀន (៣នារី) 
ពិនិតយអវតរម្ន វន័ិយ អនាម័យ 
និងសណ្តរ រ់ធាន រ់ក្នុងថាន ក់្ទរៀន។ 

រង្ហា ញខលួន ប្រធាន ឬអនុប្រធានទឡើង
រាយការណ៍។ 

ជំហានរី២៖ រឭំរងម្ងរៀនចាស ់(៥ នារី) 
ប្គូសួរសាំនរួសិសស  
១. ទតើសារោងគកាយអឺការ ើយ៉ាូត 
ម្នសារោងគកាយអវើខលេះ?  
២. ចូរនិយយពើលក្ខណៈររស់
សារោងគកាយរុក្ខជាតិ? 

 សិសសទឆ្លើយ  
១. ម្នប្រូេើស ែសតិ         
រុក្ខជាតិ និងសតវ។ 
២. លក្ខណៈររស់រុក្ខជាតិគឺ 
-ជាសារោងគកាយពហុ 
ទកាសិកា។ 
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-រនរពូជទោយទភេ និង ឥត
ទភេ។ 
-មិនអាចផ្ទល ស់េើបាន។  
-ម្នែេុក្ក្លរ ៉ាូភើលសប្ម្រ់ ទធវើ
រសាើសាំទយគ............។ 

ជំហានរី៣ ៖ ងម្ងរៀនៃមី (៣០ នារី) 
-ប្គូសរទសរចាំណងទជើងទមទរៀន 
ទលើការ ទខៀន។ 
 
-រង្ហា ញតុក្កតាគាំនិតដ្ល់
សិសស។ 
-ែរល់ទពលដ្ល់សិសសទដ្ើមបើគិត។ 
 
 
 
-ឱ្យសិសសផចក្រ ាំផលក្ចទមលើយ
ររស់ខលួន។ 
 
-ចារ់ទែែើមផរងផចក្សិសសជា
ប្កុ្មតូចៗទៅតាមចទមលើយផដ្ល
បានទប្ជើសទរ ើស។ 
-ឱ្យសិសសពិភាក្ារក្អាំណេះ
អាំណ្តងោាំប្េចទមលើយររស់ពកួ្
ទគទប្តៀមអាំណេះអាំណ្តង
រដិ្ទសធចាំទោេះចទមលើយផដ្លមិន
ប្តឹមប្តូវ។ 
 
-ឱ្យសិសសរក្អាំណេះអាំណ្តង
ររស់ខលួន។ 

ជំរូររី៣ ងម្តាប ូ សី 
ងម្ងរៀនរី១ រសមសីងំោគ 

 
សាំនរួគនលឹេះ 
 
ទតើរកុ្ខជាតិេេលួបានប្រភពអាហារមក្ពើណ្ត? 
 
 
 
 
 
 
ចទមលើយA៖ រុក្ខជាតិមិនប្តូវការអាហារទេ។ 
អាំណេះអាំណ្តង៖ ទប្ោេះរុក្ខជាតិមិនផ្ទល ស់េើទហើយ
មិនផដ្លទ ើញរុក្ខជាតិញុាាំអាហារទេ។ 
ចទមលើយB៖រុក្ខជាតិអាចែលិតអាហារទោយខលួន
ឯងបាន។ 
អាំណេះអាំណ្តង៖ រុក្ខជាតិជាសារោងគកាយសវ័យ
ជើព។ រុក្ខជាតិែលិតអាហារតាមដ្ាំទណើ ររសាើសាំ
ទយគ។ ក្នុងទពលទធវើរសាើសាំទយគ រុក្ខជាតិទប្រើ
ប្បាស់ថាមពលពនលឺប្ពេះអាេិតយទដ្ើមបើរាំផរក្ម៉ាូទល
គុលេឹក្ (H2O) ទៅប្រតិក្មាជាមយួឧសា័នការូ
និច (CO2) ឱ្យទៅជាគលុយកូ្ស (C6H12O6) និង 
ឧសា័នអុក្សុើផសន (O2)។ គលុយកូ្សប្តូវបាន
រញ្ាូ នតាមរាំពង់នាាំែលូផអមទៅប្គរ់ផែនក្ទាាំងអស់
ររស់រុក្ខជាតិផដ្លមិនទធវើរសាើសាំទយគទដ្ើមបើចិញ្ច ឹម 

-សិសសសទងកត។ 
 
 
-សិសសចារ់ទែរើមសទងកត។ 
 
-សិសសគិតទរៀងៗខលួនទហើយ
ទប្ជើសទរ ើសចទមលើយផដ្លគិត
ថាប្តឹមប្តូវ។ 
 
-សិសសទឡើងផចក្រ ាំផលក្
ចទមលើយររស់ខលួន។ 
 
-សិសសចូលតាមប្កុ្មផដ្ល
ប្គូផរងផចក្។ 
 
 
 
-ពិភាក្ារក្អាំណេះអាំណ្តង។ 
 
 
 
-សិសសរក្ប្សាយអាំណេះ
អាំណ្តងររស់ខលួន។ 
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ផែនក្ទាាំងទនាេះ។ ទកាសិការុក្ខជាតិទប្រើប្បាស់សករ
មយួចាំនួនសប្ម្រ់ជាអាហារររស់វ ទហើយគលុយ
កូ្សទលើសប្តូវបានសរុក្េុក្ក្នុងឫសទប្កាមេប្មង់
ជាអាមើដុ្ង។ 
ចទមលើយ C៖ រុក្ខជាតិប្តូវការវ ើតាមើន។ 
អាំណេះអាំណ្តង៖ រុក្ខជាតិជាភាវរស់ ទហើយភាវរស់
ប្តូវការវ ើតាមើនទដ្ើមបើជាំរុញការលូតោស់ និងរនរ
ពូជ។ រ៉ាុផនររុក្ខជាតិមិនបានេេលួវ ើតាមើនម្នពើ
សារោងគកាយដ្នេទនាេះទេ គឺវសាំទយគវ ើតាមើន
ទោយខលួនវផ្ទេ ល់។ 
ចទមលើយ D៖ រុក្ខជាតិប្តូវការពនលឺប្ពេះអាេិតយ និងេឹក្។ 
អាំណេះអាំណ្តង៖ ក្នុងទពលទធវើរសាើសាំទយគ រុក្ខ
ជាតិទប្រើប្បាស់ថាមពលពនលឺប្ពេះអាេិតយទដ្ើមបើ
រាំផរក្ម៉ាូទលគុលេឹក្ (H2O) ទៅប្រតិក្មាជាមយួ
ឧសា័នការូនិច (CO2) ឱ្យទៅជាគលុយកូ្ស
(C6H12O6)  និងឧសា័នអុក្សុើផសន (O2)។ 
.  ដ្ាំណ្តក់្កាលេើ១ (ការចារ់យក្ពនលឺប្ពេះ
អាេិតយ) ដ្ាំទណើ ររសាើសាំទយគោក់្ព័នធទៅនឹងការ
ចារ់យក្ថាមពលពនលឺប្ពេះអាេិតយ។ ក្លរ ៉ាូភើលចារ់
យក្   ថាមពលពនលឺ ទដ្ើមបើឱ្យដ្ាំណ្តក់្កាលេើ២  
ននដ្ាំទណើ ររសាើសាំទយគអាចដ្ាំទណើ រការបាន។ 

.  ដ្ាំណ្តក់្កាលេើ២ (ការទប្រើប្បាស់ថាមពល
សប្ម្រ់ែលិតអាហារ) ការទប្រើប្បាស់ថាមពល
ផដ្លបានពើដ្ាំណ្តក់្ការេើ១ ទដ្ើមបើែលិតសករ។ 
ទកាសិកាប្តូវការរូរធាតុទដ្ើមពើរគឺ  េឹក្ និង ឧសា័ន
ការូនិច។ េឹក្ និងឧសា័នការូនិចេេលួរង
ប្រតិក្មាជារនររនាេ រ់ែលិតបានែលិតែលគើមើ
មយួគឺសករ (C6H12O6) និង ែលិតែលមយួទេៀតគឺ  
អុក្សុើផសន។ 
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ចទមលើយ E៖  រុក្ខជាតិសុើសតវលអិតជាអាហារ៖ រុក្ខ
ជាតិពកួ្ប្ដូ្ទសរា៉ា  និង Nepenthes ម្នតាំណរ 
រ ាំទញាចផដ្លអាចទការ រសតវលអិត និងម្នអង់សុើ
មរ ាំោយ។ ទៅទពលផដ្លសតវលអិតទហើរមក្រ៉ាេះ 
ឬចូលទៅក្នុងរាំពង់ តាំណ្តរ់រ ាំទញាចរស់វបាន
រិេមិនឱ្យសតវទចញទៅទប្ៅ។ រនាេ រ់មក្អង់សុើ
មរ ាំោយសាក្សពសតវឱ្យទៅជាសារធាតុសរ ើរាងគ។ 
រុក្ខជាតិបានយក្សារធាតុសរ ើរាងគទាាំងទនាេះទៅ
ទប្រើប្បាស់។ 
សននោិឋ ន៖ រកុ្ខជាតិមិនប្តវូការអាហារពើមជឈោឋ ង
ខាងទប្ៅទេ ផតវប្តវូការពនលបឺ្ពេះអាេិតយ ឧសាន័កា
រូនិច េឹក្ទដ្ើមបើទធវើរសាើសាំទយគែលតិអាហារបាន
ទោយខលួនឯង។ 
  
ជំហានរី៤ ៖ រព្ងឹងរុរធិ(៥នារី) 

ប្គូសួរសាំណួរសិសស 
១. ទតើរុក្ខជាតិែលិតអាហារបាន
ទោយខលួនឯងតាមរយៈអវើ? 
 ២. ទតើសារធាតុចាាំបាច់សប្ម្រ់
ដ្ាំទណើ ររសាើសាំទយគម្នអវើខលេះ? 

 ១.រសាើសាំទយគ 
២.សារធាតុចាាំបាច់សប្ម្រ់
ដ្ាំទណើ ររសាើសាំទយគម្នេឹក្ 
ឧសា័នការូនិច និងពនលឺប្ពេះ
អាេិតយ។ 

ជំហានរី៥៖ បណាត ងំសញើ(២នារី) 
ចូរសរទសរសមើការសទងខរពើ
ដ្ាំទណើ ររសាើសាំទយគ។ 

 សិសសនិងអនុវតរតាម 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
វធិើសាស្តសររទប្ងៀនតាមផររតុក្កតាគាំនិត                                    វេិាសាថ នជាតិអរ់រ ាំ 

52 
 

ងម្ងរៀនរ៣ី៖ អាហារ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ររូ 18 តប្មវូការអាហារ និងថាមពលក្នុ ងសារោងគកាយ 10 

ភាវរស់ទាាំងអស់ប្តូវការអាហារ។ ការររទិភាគអាហារម្នសារធាតុចិញ្ច ឹមទែសងៗម្នសារៈសាំខាន់ណ្តស់
សប្ម្រ់ការលូតោស់ ថាមពល សុខភាព និងរាំទពញតប្មូវការក្នុងសក្មាភាពទមតារ៉ាូលើស ទតើអាហារប្រទភេណ្ត
ខលេះផដ្លលអសប្ម្រ់សុខភាព? ទតើសារធាតុសាំខាន់ទាាំងទនាេះម្នអវើខលេះ?  

៣.១. សារធាតុចិញ្ាមឹ្រនងុអាហារ 

 មនុសសក៏្ដូ្ចជាសតវផដ្រជាភាវរស់ររជើពផដ្លផតងផតររទិភាគភាវរស់ដ្នេទេៀតជាអាហារ។ ទហតុអវើបាន
ជាភាវរស់ប្តូវការអាហារទប្ោេះអាហារម្នែេុក្សារធាតុចិញ្ច ឹម។ សារធាតុចិញ្ច ឹមជាសារធាតុផដ្លសារោងគកាយ
ប្តូវការជាចាាំបាច់សប្ម្រ់ការដឹ្ក្នាាំការជសួជុលទកាសិកាចាស់ៗការែែល់ថាមពលការរនរពូជ និងការប្េប្េង់រាង
កាយឱ្យម្នសុខភាពលអប្រយុេធប្រឆ្ាំងនឹងជាំងឺទែសងៗ។ សារធាតុចិញ្ច ឹមម្នគលុយសុើត លើពើត ប្រូេើត អាំរិលខនិជ 
និងវ ើតាមើន។ សារធាតុទាាំងទនេះម្នក្នុងអាហារ។ 

៣.១.១ គាុយសុតី 

 គលុយសុើតជាសម្សធាតុសរ ើរាងគែសាំទឡើងទោយ C H O។ សករង្ហយររស់គលុយសុើត ពើគលុយកូ្ស ប្ពុចតូស 
និងកាឡាក់្តូស។ វម្នរូរមនរគឺ C6H12O6។ ទគទៅសករង្ហយទាាំងទនេះថាម៉ាូណូសាការ ើត។ វម្នទៅក្នុងេឹក្ផែល
ទឈើ េឹក្ ាុ ាំ និងរផនលខលេះ។ រណែុ ាំ សករង្ហយពើរ ឬម៉ាូណូសាការ ើតពើររទងកើតបានជាឌ្ើសាការ ើតផដ្លម្នម្៉ា ល់តូស 
(សករក្នុងតាផរ៉ា) សាការ ៉ាូស(សករអាំទៅ) ឡាក់្តូស (សករេឹក្ទោេះទោ)។ ម៉ាូណូសាការ ើតទប្ចើនតោន ជាប្ចវ៉ា ក់្ផវង
រទងកើតបានជា រ៉ាូលើសាការ ើត។ សករទលើសផដ្លសរុក្េុក្ក្នុងសតវ និងរុក្ខជាតិជារ៉ាូលើសាការ ើត។ រ៉ាូលើសាការ ើតសាំខា
ន់ៗររស់រុក្ខជាតិគឺអាមើដុ្ង និងផសលុយឡូស។ អាមើដុ្ងជាគលុយសុើតសាំខាន់ក្នុងរររអាហារររស់មនុសស។ ទោត 

                                                           
10 ទសៀវទៅសិក្ាទោលជើវវេិាថាន ក់្េើ១១ររស់ប្ក្សួងអរ់រ ាំយុវជន នងិក្ើឡា េាំព័រ១១៦។ 
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ទចក្ អងករ ដ្ាំឡូងបារា ាំង សមបូរអាមើដុ្ង។ អាមើដុ្ងប្តូវបានរាំផរក្ជាឌ្ើសាការ ើត (ម្៉ា ល់តូស) រនាេ រ់មក្ជាម៉ាូណូ
សារ ើត (គលុយកូ្ស)។ ផសលុយឡូស ជារ៉ាូលើសាការ ើតផដ្លរទងកើតភាន សទកាសិការុក្ខជាតិ។ ចាំទោេះមនុសសការ
ររទិភាគផសលុយឡូសមិនែែល់ថាមពលទេ។ រ៉ាុផនរវម្ននាេើសាំខាន់សប្ម្រ់ទភាោ ចសាច់ដុ្ាំរាំពង់រ ាំោយអាហារ 
កាត់រនថយជាំងឺទោេះទវៀនធាំ និងមហារ ើក្ចុងទោេះទវៀន ទោលគឺវជយួសប្មូរដ្ល់ការរទនាេ រង់ោមក្។ សតវសរុក្ 

អាមើដុ្ងក្នុងទកាសិកាទថលើម និងទកាសិកាសាច់ដុ្ាំទប្កាមេប្មង់ជាគលើកូ្ផសន។  

៣.១.២  រីីត 

 ការររទិភាគខាល ញ់ក្នុងររមិ្ណសមប្សរ ម្នសារៈសាំខាន់សប្ម្រ់សុខភាពលអដូ្ចសារធាតុចិញ្ច ឹមដ្នេ
ទេៀតផដ្រ។ ខាល ញ់ជយួសប្មួលមុខង្ហរទែសងៗក្នុងសារោងគកាយឱ្យប្រទសើរដូ្ចជាការសរុក្ថាមពលរ ាំោយវ ើតាមើន 
និងរទងកើតប្រូតូបាល ស។ ប្សទារ់ខាល ញ់ទៅទប្កាមផសបក្ជយួការោរផសបក្ប្រឆ្ាំងនឹងរាំោស់រែូរសើតុណា ភាពក្នុង     
ររសិាថ ន។ ដូ្ចគលុយសុើតផដ្រ លើពើតផដ្លជាផែនក្មួយររស់ខាល ញ់ជាសម្សធាតុសរ ើរាងករងកទឡើងទោយ C H O។  
លើពើតទក្ើតពើគលើទសរ ៉ាុលមយួម៉ាូទលគុល និងអាសុើតខាល ញ់រើម៉ាូទលគុល។ អាសុើតខាល ញ់ម្នពើរប្រទភេគឺអាសុើតខាល ញ់
ផឆ្អត និងអាសុើតខាល ញ់មិនទាន់ផឆ្អត។ លើពើតទក្ើតពើអាសុើតខាល ញ់ផឆ្អតទៅថា លើពើតផឆ្អត (ខាល ញ់ប្ក្មួន)។ វផតង
ក្ក្ជានិចចទៅសើតុណា ភាពធមាតា (ប្រផហល 20 អងាទស)។ លើពើតផឆ្អតែែល់ទប្ោេះថាន ក់្ដ្ល់សុខភាពមនុសស។ 
កាលណ្តវម្នររមិ្ណទប្ចើនទៅក្នុងសរនសឈាម និងព័េធជុាំវញិទរេះដូ្ងវប្រមូលែែុ ាំជាលើពិតមា៉ាងទៅថា កូ្ទល
ទសររ ៉ាលុ ផដ្លរងករជាំងឺដ្ល់ប្រព័នធររត់ឈាម។ ែេុយទៅវញិកូ្ទលទសររ ៉ាលុក៏្ម្ននាេើសាំខាន់ក្នុងទកាសិកាននសារោងគ
កាយផដ្រ។ ទថលើមបានែលិតកូ្ទលទសររ ៉ាុលផដ្លទកាសកិាប្តូវការ ដូ្ចទនេះតប្មូវការវទៅក្នុងអាហារ គឺមិនចាាំបាច់    

ទឡើយ។ លើពើតទក្ើតពើអាសុើតខាល ញ់មិនផឆ្អតទៅថា លើពើតមិនផឆ្អត (ទប្រងធញ្ាជាតិ)។ លើពើតប្រទភេទនេះមិនក្ក្
ទេ ទហើយក៏្មិនរ៉ាេះោល់ដ្ល់សុខភាពផដ្រ។ ដូ្ចទនេះគួរគមបើររទិភាគទប្រងជាំនសួខាល ញ់វ ើញ។  

៣.១.៣ ព្បូងតអុីន 

 ប្រូទតអុើនជាសម្សធាតុសរ ើរាងគែសាំទឡើងទោយ C H O N។ ធាតុរងកររស់ប្រូទតអុើនគឺអាមើណូអាសុើត។    
អាមើណូអាសុើតម្នប្រផហល២០ប្រទភេ ផដ្លរទងកើតបានប្រូទតអុើនទប្ចើនរារ់មិនអស់។ ប្រូទតអុើនម្ននាេើសាំខាន់
ណ្តស់។ វធាតុរងកររស់ប្រូតូបាល សធានានូវការលូតោស់ ការសាងសង់ និងជសួជុលទកាសិកាចាស់ៗ។ ប្រូទតអុើន 
រទងកើតអង់សុើមនិងអរម៉ាូន។ ប្រូទតអុើនខលេះម្នមុខង្ហររទងកើតអង់េើក្រនិងដឹ្ក្នាាំអុក្សុើផសនក្នុងឈាម។ សារោងគកាយ
អាចែលិតអាមើណូអាសុើតប្រផហល១០ប្រទភេ។ ឯអាមើណូអាសុើតប្រផហល១០ប្រទភេ ទៅថាអាសុើតអាមើទនប្គឹេះ 
ផដ្លសារោងគកាយមិនអាចសាំទយគបានទេ គឺប្តូវយក្ពើរររអាហារប្រចាាំនថៃ។ អាមើណូអាសុើប្គឹេះទាាំងទនេះម្ន
នាេើសាំខាន់ណ្តស់ក្នុងការសាំទយគប្រូទតអុើន។ វម្នទៅក្នុសាច់ប្តើ រក្សើ សាច់ទោ ស ុត និងេឹក្ទោេះទោ។         
ប្រូទតអុើនណ្តម្នអាមើណូអាសុើតប្គឹេះទាាំង១០ប្រទភេទៅថាប្រូទតអុើនទពញទលញ។ អាហាររុក្ខជាតិផតមយួ
ប្រទភេមិនែែល់អាមើណូអាសុើតប្គឹេះទាាំងអស់ទេ។ ទគទៅវថាប្រូទតអុើនមិនទពញទលញ។ ដូ្ចទនេះទគប្តូវហូរ      
អាហាររុក្ខជាតិចប្មុេះឱ្យបានទប្ចើនប្រទភេ។ រផនល សផណែ ក្ទសៀង និងសផណែ ក្ដ្ើជាប្រភពែែល់ប្រូទតអុើនយ៉ា ង
ប្រទសើររាំែុត។ ចាំទោេះមនុសសចាស់ ទដ្ើមបើឱ្យម្នសុខភាពលអការររទិភាគសាច់ប្តូវកាត់រនថយទហើយប្តូវររទិភាគ  
ប្រូទតអុើនផដ្លម្នប្រភពពើរុក្ខជាតិជាំនសួវញិ។ 
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៣.១.៤ រឹរ 

 េឹក្ជាសារធាតុចិញ្ច ឹមសាំខាន់រាំែុត។ មនុសសអាចសាល រ់ទោយោា នេឹក្ឆ្រ់ជាងការសាល រ់ទោយោា នអាហារ។ 
េឹក្មិនែែល់ថាមពលទេ។ េឹក្ម្នររមិ្ណទប្ចើនជាងសម្សធាតុដ៍្នេទេៀតននេមៃន់សារោងគកាយ។ បាល សាា
ផដ្លជាផែនក្មយួននឈាមម្នេឹក្ 90% េឹក្ជយួឱ្យប្រតិក្មាគើមើក្នុងសារោងគកាយប្រប្ពឹតរទៅបានលអ។ វជាធាតុ
រងកររស់ប្រូតូបាល ស និងជាសារធាតុរោយសប្ម្រ់អង់សុើម អាហារ និងសារធាតុពុលទែសងៗប្ពមទាាំងជយួតប្មូវ
សើតុណា ភាពក្នុរាងកាយ។ សារធាតុពុលទែសងៗ រោយក្នុងេឹក្ទនាម ទហើយរទញ្ចញមក្ទប្ៅ។ ទពលអនក្ហាត់
ប្បាណ ឬទធវើការធៃន់ ប្ក្ទពញទញើសរទញ្ចញជាតិទញើស (ទញើស) ពើជាលិកាទដ្ើមបើទែសើមផសបក្និងទធវើឱ្យរាងកាយប្ត
ជាក់្។ ទពលអនក្ដ្ក្ដ្ទងាើមទចញេឹក្ប្តូវបានរទញ្ចញពើសួតតាមម្ត់និងប្ចមុេះ។ ដូ្ចទនេះ េឹក្ប្តូវបាត់រង់ពើរាង
កាយជាទរៀងររាល់នថៃ។ ការបាត់រង់េឹក្ទនេះប្តូវជាំនសួមក្វញិទោយការែឹក្េឹក្និងការររទិភាគអាហារ។ ទរើមិន
ដូ្ទចនេះទេ ឈាមក្នុងខលួននឹងទឡើងខារ់ទហើយការប្រប្ពឹតរទៅររស់ទកាសិកានឹងប្តូវអាក់្ខាន។ ឧទាហរណ៍៖ អនក្
ផដ្លទក្ើតជាំងឺរាក្មលួខាល ាំងប្តូវរក្ការបាត់រង់េឹក្យ៉ា ងទប្ចើន ដូ្ចទនេះអនក្ជាំងឺប្តូវរញ្ចូ លេឹក្ឱ្យទាន់ទពលទេើរអាច
ទជៀសវងពើទប្ោេះថាន ក់្ផដ្លអាចរណ្តែ លឱុ្យសាល រ់បាន។ 

៣.១.៥ អំបិ ខនិជ ឬអំបិ បរ   

 អាំរិលខនិជជាសម្សធាតុអសរ ើរាងគផដ្លរាងកាយប្តូវការជាចាាំបាច់ក្នុងររមិ្ណតិចតចួ។ ឧទាហរណ៍ 
ទអម៉ាូក្លូរ ើនផដ្លជាប្រូទតអុើនក្នុងទោលិកាប្ក្ហមម្នជាតិផដ្ក្ 4អាតូមសប្ម្រ់ភាា រ់ជាមយួអុក្សុើផសន។ ADN 
ARN ATP ែេុក្ែូសវ័រ។ កាល់សយូមជាផរ ៉ាផដ្លរទងកើតសម្សភាពទធាញនិងឆ្អឹង ទហើយម្ននាេើក្នុងក្ាំណក្ឈាម 
ទរើោា នម្៉ា ទញ៉ាសយូមនិងផរ ៉ាទែសងៗទេៀតទេ ជាលិកាប្រសាេ និងទកាសិកាសាច់ដុ្ាំមិនអាចដ្ាំទណើ រការបានទឡើយ។   
ក្ងវេះជាតិអុើយ៉ាូតទធវើឱ្យទក្ើតជាំងឺពក្ក្។ ទទាេះរើតាងកាយមិនបានរាំផ្ទល ញជាតិផរ ៉ាក៏្ទោយ ក៏្ជាតិផរ ៉ាប្តូវបាត់រង់ពើរាង
កាយទៅតាមទញើស េឹក្ទនាម និងជាតិពុលទែសងៗ។ ដូ្ចទនេះទគប្តូវររទិភាគជាប្រចាាំនូវ អាំរិលខនិជ ឬផរ ៉ា ផដ្ល
ម្នក្នុងរររអាហារ។ រផនល ផែលទឈើម្នប្ោរ់ សាច់ ស ុត េឹក្ទោេះទោ និងប្រូម្៉ា ស ម្នជាតិផដ្ក្ កាល់សយូម       
ម្៉ា ទញ៉ាសយូម សូដ្យូមក្លរ ួ និងផរ ៉ាដ៍្នេទេៀត។ អុើយ៉ាូតម្នទៅក្នុងអាហារសមុេយ។ អាំរិលយក្បានពើសមុប្េផ្ទេ ល់ម្ន
អុើយ៉ាូតប្គរ់ប្ោន់សប្ម្រ់រាងកាយ។ ទហតុទនេះទហើយឥឡូវទនេះទគនាាំោន រញ្ចូ លអុើយ៉ាូតទៅក្នុងអាំរិលវញិ។ 

៣.១.៦ វីតាម្ីន (ឬជីវជាតិ) 

 ទតើអនក្ដឹ្ងទេទៅក្នុងមជឈមឹសម័យ (សតវតសេើ5-14)ម្នទាហានទជើងេឹក្ផដ្លរស់ទៅទប្ចើនផខទលើនាវ 
ទក្ើតជាំងឺយ៉ា ងធៃន់ធៃរ។ ពកួ្ទគម្នអញ្ហា ញទធាញទហើមទហើយហូរឈាម ទធាញប្ជុេះ សនាល ក់្ទហើម ទហើយឈ។ឺ ទប្កាយ
មក្នាវកឹ្ជនជាតិអង់ទគលសម្ន ក់្ទឈាា េះហាវគើន (Hawkin) បានរក្មូលទហតុននជាំងឺទនេះទៅទពលផដ្លោត់ឱ្យ
ទាហានររស់ោត់ររទិភាគផែលទឈើ ជាពិទសសប្កូ្ចឆ្ា រ និងរផនលប្សស់។ កូ្នទាហានររស់ោត់ក៏្ជាសេះទសបើយពើ
ជាំងឺទនេះ។ ដូ្ចទនេះជាំងឺខាងទលើរណ្តែ លមក្ពើក្ងវេះវ ើតាមើនជាពិទសសវ ើតាមើន C។ ក៏្ដូ្ចេឹក្និងផរ ៉ាផដ្រវ ើតាមើនជាសារ
ធាតុចិញ្ច ឹមមិនែែល់ថាមពលទេ។ វ ើតាមើនជាម៉ាូទលគុលសាាំញុាាំផដ្លសារោងគកាយប្តូវការររមិ្ណតិចតួចផតវ
ម្ននាេើសរ ើរៈយ៉ា ងសាំខាន់ក្នុងនាេើជាកាតាលើក្រផដ្លជយួអង់សុើមក្នុងប្រតិក្មាគើមើទែសងៗ។ ទរើោា នវ ើតាមើនជា
ជាំនយួទេ អង់សុើមមិនអាចរាំទពញនាេើររស់វបានទឡើយ។ វមិនអាចជយួឱ្យសារោងគកាយលូតោស់ទហើយរងឹម្ាំ
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បានទេ។ ទទាេះរើវចាាំបាច់មិនអាចអត់បានក៏្ទោយក៏្ការររទិភាគវ ើតាមើននិមិតរមិនអាចជយួជាំនយួវ ើតាមើនក្នុង
អាហារបានទឡើយថ។ ែេុយទៅវញិការទប្រើប្បាស់វ ើតាមើនទលើសចាំណុេះក៏្អាចរងកែលអាប្ក្ក់្ដ្ល់សារងគកាយបាន
ផដ្រ។ វ ើតាមើននើមយួៗម្នមុខង្ហរខុសៗោន ។ ឧទាហរណ៍ វ ើតាមើន A ជយួដ្ល់ផភនក្ និងឆ្អឹង វ ើតាមើន K ជយួដ្ល់
ក្ាំណក្ឈាម វ ើតាមើន C ការោរប្រឆ្ាំងនិងការរងករទរាគឈាមអញ្ហច ញទធាញនិងទធវើឱ្យម្នជប្ម្រធាតុផដ្ក្ និង     
វ ើតាមើន B12 រទងកើតទោលិកាប្ក្ហម។ ជាេូទៅ
សារោងគកាយមិនអាចែលិតវ ើតាមើនបានទេទលើក្
ផលងវ ើតាមើនខលេះ ដូ្ចជាវ ើតាមើន D ផដ្លប្តូវបាន
រទងកើតក្នុងផសបក្ទោយពនលឺប្ពេះអាេិតយទៅទពលប្ពឹក្។ 

វ ើតាមើនបានមក្ពើរររអាហារជាពិទសស
ទៅក្នុងផែលទឈើប្សស់រផនលនរតង ប្ោរ់ធញ្ាជាតិ ប្តើ 
សាច់ ស ុត និងទថលើម។ ទគផចក្វ ើតាមើនជាពើរប្រទភេ
គឺ វ ើតាមើនរោយក្នុងខាល ញ់ (វ ើតាមើន K E D A) 
ផដ្លសរុក្េុក្ក្នុងប្សទារ់ខាល ញ់ទប្កាមផសបក្
សប្ម្រ់ទប្រើប្បាស់នថៃទប្កាយនិងវ ើតាមើនរោយក្នុង
េឹក្ (វ ើតាមើន B និងC) ផដ្លប្តូវែគត់ែគង់ជាប្រចាាំ
ក្នុងរររអាហារ។ ក្នុងការផណនាាំននពើរា៉ា មើតអាហារ
ទគបានផរងផចក្អាហារជា៦ប្កុ្ម។ រូរខាងសាែ ាំ
រង្ហា ញពើការទប្រើប្បាស់អាហារក្នុងប្កុ្មនើមយួៗ
ទដ្ើមបើធានារររអាហារែែល់សុខភាពលអ។ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

រូរ 19 ពើរា៉ាមើតអាហារ  
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រិចាបតងការបងព្ងៀនគំររូី២ 
▪ កាលររទិចេេ  ៖  នថៃ                   ផខ              ឆ្ន ាំ           ព.ស. ២៥៦៦ 
ប្តូវនឹងនថៃេើ        ផខ                         ឆ្ន ាំ២០២២ 

▪ មុខវជិាា          ៖ ជើវវេិា 
▪ ថាន ក់្េើ          ៖ ១១  
▪ ជាំពូក្េើ៤      ៖ អាហារនិងការរ ាំោយអាហារ  
▪ ទមទរៀនេើ១    ៖ អាហារ 
▪ រយៈទពល     ៖ ៥០ នាេើ 

  វធិើសាស្តសររទប្ងៀន៖ ការសកិ្ាតាមផរររេិះរក្(តុក្កតាគាំនិត) 
    ១. វតាុបំណង 

▪ វជិាា សមបទា៖  ប្បារ់បានពើសារធាតុចិញ្ច ឹមទែសងៗផដ្លម្នទៅក្នុងអាហារតាមរយៈការប្សាវប្ជាវ 
និងពិភាក្ាប្កុ្ម។  

▪ រាំណិនសមបទា៖ វភិាគពើសារធាតុចិញ្ច ឹមក្នុងអាហារតាមរយៈរូរភាព និងពិភាក្ាប្កុ្ម។ 
▪ ចរយិសមបទា៖ ររទិភាគអាហារបានប្តឹមប្តូវតាមរររអាហារប្រចាាំនថៃទដ្ើមបើឱ្យម្នសុខភាពលអ។ 

    ២. ចំណុចព្តូវបងព្ងៀន 
      សារធាតុចិញ្ច ឹមក្នុងអាហារ  
     ៣. សមាភ រៈឧបងរាស 

▪ ទសៀវទៅប្ក្សួងអរ់រ ាំយុវជន និងក្ើឡាថាន ក់្េើ១០។ 

▪ Computer and LCD 

▪ Computer and LCD 
▪ ប្ក្ោសធាំ។ 

៤.  ំណឹរនាងំម្ងរៀន 
សរម្មភារព្គ ូ ខាឹម្សារងម្ងរៀន សរម្មភារសសិស 

ជំហានរី១  នំឹងថាន រ់ (២-៣នារី) 
-ពិនិតយសណ្តរ រ់ធាន រ់ អនាម័យ 
អវតរម្ន។ 

-សាវ គមន៍ និងរដ្ឋបាលថាន ក់្ -សាវ គមន៍ប្គូ។ 
-ប្រធានថាន ក់្រាយការណ៍។ 

ជំហានរី២ រ ំរឹងម្ងរៀនចាស ់(៣-៥នារី) 
១. ទតើអាហារជាអវើ ? 
 
 
 
 
 

 ១. អាហារ គឺជាសារធាតុគើមើ 
សាំខាន់ៗផដ្លតប្មូវការសប្ម្រ់ការ
លូតោស់ (ជយួរទងកើតទកាសិកាថាើៗ) 
និងជុសជុលទឡើងវញិនូវផែនក្ណ្ត
ផដ្លបាត់រង់។ 
២. អាហារទគផចក្ជា៣ប្កុ្ម៖  
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២. ទតើអាហារទគផចក្ជារ៉ាុនាា ន
ប្កុ្ម? អវើខលេះ?  

- អាហារសាងសង់។ 
- អាហារការោរ។ 
- អាហារថាមពល។ 

ជំហានរ៣ី ងម្ងរៀនៃមី 
១. ផណនាាំប្រធានរេ និង  
រង្ហា ញរូរ។ 

ងម្ងរៀនរ១ី អាហារ 
១. សារធាតុចិញ្ច ឹមក្នុងអាហារ 

 
 
 
 

 

 

២. េុក្ទពលសប្ម្រ់ទអាយ
សិសសគិតទរៀងៗខលួនរចួរទញ្ចញ
េសសនៈទៅទលើរូរភាព។  
៣. ផចក្សិសសជាប្កុ្មតូចៗ 
៤. ផចក្រ ាំផលក្លេធែលននការ
ពិភាក្ា និងរេិះរក្ ទៅកាន់
សិសសទែសងៗក្នុងថាន ក់្ 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
រញ្ាតរតុិក្កតាេើ១៖ 
ខោុ ាំ ញុាាំអាហារផដ្លសមបូវ ើតាមើន 
និងេឹក្ 
 
អាំណេះអាំណ្តង៖ 

▪ ក្នុងខលួនររស់មនុសសមិនអាច ែ
លិតវ ើតាមើនបានទេ ដូ្ចទនេះ

-សិសសវភិាគទលើរូរភាព 
 
 
-សិសសចូលតាមប្កុ្មនើមយួៗ 
 រញ្ាតរតុិក្កតាេើ១៖ 
ខោុ ាំ ញុាាំអាហារផដ្លសមបូរវ ើតាមើន និង
េឹក្ 
 
អាំណេះអាំណ្តង៖ 

▪ ក្នុងខលួនររស់មនុសសមិនអាចែលិត 
វ ើតាមើនបានទេ ដូ្ចទនេះទយើងប្តូវ

ទដ្ើមបើឱ្យរាងកាយររស់រអូនម្នការលូតោស់ធាំធាត់ និងម្នសុខភាពលអ ទតើរអូនប្តវូម្នរររអាហារ
ប្រចាាំនថៃយ៉ា ងដូ្ចទមរច? 
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ទយើងប្តូវញុាាំអាហារផដ្លសមបូរ
វតិាមើនទដ្ើមបើ ជាំនយួដ្ល់ការ
លូតោស់លអ និងរងឹម្ាំ។ 

▪ េឹក្ជាសារធាតុជយួសប្មួល
ដ្ល់ប្រតិក្មាទែសងៗក្នុង
សារោងគកាយ ។ 

▪ រញ្ាតរតុិក្កតាេើ២៖ 
▪ ខោុ ាំញុាាំអាហារផដ្លសមបូរសារ
ធាតុខាល ញ់ ឱ្យបានទប្ចើន។ 

▪ អាំណេះអាំណ្តង៖ 
▪ ខាល ញ់ ឬលើពើតជាប្រទភេ
អាហារង្ហយែរល់ថាមពល។ 

▪ ខាល ញ់ជយួសប្មួលមុខង្ហរ   ទែស
ងៗក្នុងសារោងគកាយឱ្យ
ប្រទសើរទឡើង។ 

▪ លើពើតជាសារធាតុរងកទឡើងពើ 
H C O ទៅទពលផដ្លខវេះជាតិ
សករសារោងគកាយនិងរផមលង
ទៅជាសករផដ្លជាប្រភពនន  ថា
មពល។ 

រញ្ាតរតុិក្កតាេើ៣៖ 
ខោុ ាំញុាាំអាហារផដ្លសមបូរប្រូទតអុើន
ឱ្យបានទប្ចើនទដ្ើមបើលូតោស់លអ។ 
អាំណេះអាំណ្តង៖  
▪ សាច់គឺជាប្រភពននប្រូទតអុើន។  
▪ ប្រូទតអុើន គឺជាសារធាតុសរ ើរាងគ
ផដ្លផដ្លែសាំពើ C H O N។ 

▪ ធាតុរងកររស់ប្រូទតអុើនជា 
អាសុើតណូអាសុើត។ ក្នុងខលួន
ររស់ទយើងម្នអាមើណូអាសុើត
ចាំននួ២០ប្រទភេផដ្ល១០
ប្រទភេទយើងអាចែលិតបាន

ញុាាំអាហារផដ្លសមបូរវតិាមើន
ទដ្ើមបើ ជាំនយួដ្ល់ការលូតោស់លអ 
និងរងឹម្ាំ។ 

▪ េឹក្ជាសារធាតុជយួសប្មួលដ្ល់
ប្រតិក្មាទែសងៗក្នុងសារោងគកាយ។ 

 
រញ្ាតរតុិក្កតាេើ២៖ 
 ខោុ ាំញុាាំអាហារផដ្លសមបូរសារធាតុ
ខាល ញ់ ឱ្យបានទប្ចើន។ 
 អាំណេះអាំណ្តង៖ 

▪ ខាល ញ់ ឬលើពើតជាប្រទភេអាហារ 
ង្ហយែរល់ថាមពល។ 

▪ ខាល ញ់ជយួសប្មួលមុខង្ហរទែសងៗ 
ក្នុងសារោងគកាយឱ្យប្រទសើរទឡើង ។ 

▪ លើពើតជាសារធាតុរងកទឡើងពើ H C 

O ទៅទពលផដ្លខវេះជាតិសករ
សារោងគកាយនិងរផមលងទៅជាសករ 
ផដ្លជាប្រភពននថាមពល។ 

 
រញ្ាតរតុិក្កតាេើ៣៖ 
ខោុ ាំញុាាំអាហារផដ្លសមបូរប្រូទតអុើនឱ្យ 
បានទប្ចើនទដ្ើមបើលូតោស់លអ។ 
អាំណេះអាំណ្តង៖  
▪ សាច់គឺជាប្រភពននប្រូទតអុើន  
▪ ប្រូទតអុើនគឺជាសារធាតុសរ ើរាងគ
ផដ្លផដ្លែសាំពើ C H O N។ 

▪ ធាតុរងកររស់ប្រូទតអុើនជាអាសុើត
ណូអាសុើត។ ក្នុងខលួនររស់ទយើង
ម្នអាមើណូអាសុើតចាំននួ២០ 
ប្រទភេផដ្ល១០ប្រទភេទយើងអាច
ែលិតបានទោយខលួនឯង និង ១០
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ទោយខលួនឯង និង១០ប្រទភេ
ទេៀតទេៀតប្តូវររទិភាគអាហារ
សាច់ទដ្ើមបើេេួលបាន។ 

រញ្ហា តរតុិក្រតាេើ៤៖ ខោុ ាំនឹងញុាាំ
អាហារផដ្លសមបូរសារធាតុចិញ្ច ឹម
ប្គរ់ប្ោន់ដូ្ចជា បាយ សាច់ ប្តើ 
រផនល ផែលទឈើ និងេឹក្ទោេះទោ។ 
អាំណេះអាំណ្តង៖ 
• អាហារផចក្ទចញជា ៣ ប្កុ្ម 
ប្កុ្ម អាហារថាមពល ប្កុ្ម
អាហារសាងសង់ និង ប្កុ្ម
អាហារការោរ។  

• ប្កុ្មអាហារថាមពលជាប្រទភេ 
អាហារផដ្លសមបូរជាតិសករ
(គលុយសុើត)និងជាតិខាល ញ់ (លើ
ពើត)។  

•  ប្គូយសុើត៖ ជាសម្សធាតុ 
សរ ើរាងគផដ្លែសាំទឡើងពើ C H O។ 
សករង្ហយររស់ក្ាួយសុើត ឬ    
ម៉ាូណូសាការ ើត ម្នដូ្ចជា    
ប្ពុចតូស កាឡាក់្តូស និង   
គយួកូ្ស។  

•  រណរុ សករង្ហយម៉ាូណូសាការ ើត 
រទងកើតបានជាឌ្ើសាការ ើត ដូ្ច
ជា ម្៉ា ល់តូស សាការ ៉ាូស និង
ឡាក្់តូស។ 

• រណែុ ាំ ននសករង្ហយជាទប្ចើន 
រទងកើត បានជាសករសាាំញុាាំ ឬរ៉ាូ
លើសាការ ើ ត ម្នដូ្ចជា អាមើ
ដុ្ង និងផស លុយឡូស។  

•  លើពើត៖ ជាប្រទភេអាហារ
ង្ហយែរល់ថាមពល។  

ប្រទភេទេៀតទេៀតប្តូវររទិភាគ
អាហារសាច់ទដ្ើមបើេេលួបាន។ 
 

រញ្ហា តរតុិក្រតាេើ៤៖ ខោុ ាំនឹងញុាាំអាហារ
ផដ្លសមបូរសារធាតុចិញ្ច ឹមប្គរ់ប្ោន់
ដូ្ចជា បាយ សាច់ ប្តើ រផនល ផែលទឈើ 
និងេឹក្ទោេះទោ ។ 
អាំណេះអាំណ្តង៖ 
o អាហារផចក្ទចញជា ៣ ប្កុ្ម ប្កុ្ម 
អាហារថាមពល ប្កុ្មអាហារសាង
សង់ និង ប្កុ្មអាហារការោរ។  

o ប្កុ្មអាហារថាមពល ជាប្រទភេ 
អាហារផដ្លសមបូរជាតិសករ(គលុយសុើ
ត)និងជាតិខាល ញ់ (លើពើត)។  

o ប្គូយសុើត៖ ជាសម្សធាតុសរ ើរាងគ
ផដ្លែសាំទឡើងពើ C H O។ សករង្ហយ
ររស់ក្ាួយសុើត ឬម៉ាូណូសាការ ើត
ម្នដូ្ចជា ប្ពុចតូស កា ឡាក្់តូស 
និងគលុយកូ្ស។  
 

o រណរុ សករង្ហយម៉ាូណូសាការ ើត 
រទងកើតបានជាឌ្ើសាការ ើត ដូ្ចជា ម្៉ា
ល់តូស សាការ ៉ាូស និងឡាក់្តូស។ 

▪ •រណែុ ាំ ននសករង្ហយជាទប្ចើន រទងកើត 
បានជាសករសាាំញុាាំ ឬរ៉ាូលើសាការ ើត 
ម្នដូ្ចជា អាមើដុ្ង និងផសលុយឡូ
ស។  

o លើពើត៖ ជាប្រទភេអាហារង្ហយែរ
ល់ថាមពល។  

▪ -លើពើតជាសារធាតុសរ ើរាងគរងករ 
▪ ទឡើងពើ C H O ទហើយវទក្ើតពើ 
អាសុើតខាល ញ់ និងគលើទសរ ៉ាុល។ អាសុើ
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-លើពើតជាសារធាតុសរ ើរាងគរងករ 
ទឡើងពើ C H O ទហើយវទក្ើតពើ 
អាសុើតខាល ញ់ និងគលើទសរ ៉ាុល។ អាសុើ
តខាល ញ់ផចក្ទចញជា២គឺអាសុើត
ខាល ញ់ផឆ្អត (ខាល ញ់ប្ក្មនួ) វអាច
ក្ក្ទៅសុើតុណា ភាពធមាតា (២០
អងារ) ទហើយែរល់ទប្ោេះ ថាន ក់្ដ្ល់
មនុសស និង អាសុើត ខាល ញ់មិនផឆ្អត
(ទប្រងធមាជាតិ) វ មិនក្ក្ទេ 
ទហើយក៏្មិនរ៉ាេះោល់ ដ្ល់សុខភាព
មនុសសផដ្រ។ 
• ទៅក្នុងដ្ទងាើមទកាសិកាជាតិសករ
ប្តូវបានប្រតិក្មាជាមយួនិង អុក្ 
សុើផសន រទងកើតបានជាថាមពល។  
• ប្កុ្មអាហារសាងសង់ជា
ប្រទភេអាហារប្រូទតអុើនម្ន
ទៅក្នុងសាច់។  
-ប្រូទតអុើន៖ម្ននាេើចូលរមួ
ក្នុងការ សាងសង់ ជសួជុល
ទកាសិកាចាស់ៗ។ 

• ប្កុ្មអាហារការោរ៖ ជា
ប្រទភេ 

អាហារផដ្លសមបូរ វ ើតាមើ (A B C 

D K E.....) ផដ្លម្នទៅក្នុងរផនល 
ផែលទឈើ...វជយួទអាយអង់េើក្រ    
រងឹម្ាំ និងការោរ រោងគកាយពើជមៃឺ
ទែសងៗ។  
• ទៅទពលផដ្លទយើងញុាាំអាហារ 
ទាាំង៣ប្កុ្ម ក្នុងក្ប្មិតមយួ
ប្តឹមប្តូវ វនឹងជយួឱ្យសារោងគ
កាយធាំធាតុលូតោស់ និង
ម្នសុខភាពលអ។ 

តខាល ញ់ផចក្ទចញជា២ គឺ អាសុើត
ខាល ញ់ផឆ្អត(ខាល ញ់ប្ក្មួន) វអាច
ក្ក្ទៅសុើតុណា ភាពធមាតា (២០
អងារ) ទហើយែរល់ទប្ោេះ ថាន ក់្
ដ្ល់មនុសស និង អាសុើត ខាល ញ់មិន
ផឆ្អត(ទប្រងធមាជាតិ) វមិនក្ក្ទេ 
ទហើយក៏្មិនរ៉ាេះោល់ ដ្ល់សុខ
ភាពមនុសសផដ្រ។ 

 
• ទៅក្នុងដ្ទងាើមទកាសិកាជាតិសករ 
ប្តូវបានប្រតិក្មាជាមយួ និងអុក្សុើ
ផសនរទងកើតបានជាថាមពល។  
 
•ប្កុ្មអាហារសាងសង់ ជាប្រទភេ 
អាហារប្រូទតអុើនម្នទៅក្នុងសាច់។  
-ប្រូទតអុើន៖ម្ននាេើចូលរមួក្នុងការ 
សាងសង់ ជសួជុលទកាសិកាចាស់ៗ។ 
+ ប្កុ្ម 
•អាហារការោរ៖ ជាប្រទភេអាហារ
ផដ្លសមបូរ វ ើតាមើន (A B C D K 

E.......) ផដ្លម្នទៅក្នុងរផនល ផែល
ទឈើ ...វជយួទអាយ អង់េើក្ររងឹម្ាំ 
និងការោរ  
សារោងគកាយពើជមៃឺទែសងៗ។  
•ទៅទពលផដ្លទយើងញុាាំអាហារ ទាាំង
៣ប្កុ្ម ក្នុងក្ប្មិតមយួប្តឹមប្តូវ វនឹង
ជយួឱ្យសារោងគកាយធាំធាតុលូត
ោស់ និងម្នសុខភាពលអ។ 
 រញ្ាតរតុិក្កតាេើ៥៖ ទយើងប្តូវររទិភាគ 
អាហារឱ្យម្នតុលយភាពទៅតាមពើរា៉ា មើ 
តននអាហារ។ 
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▪ ជប្មុញសិសសឱ្យរទងកើតនូវ
រញ្ហា តរិមយួទេៀតផដ្ល
រាំទពញន័យទលើអាហារសុខ
ភាព 

 
 

 
៥. សាែ រ់និងទាញយក្គាំនិត
ទាាំងអស់ ររស់ប្កុ្ម និងែរល់
ការសទងខរយ៉ា ងចាស់ោស់ពើ
រញ្ហា ដ្ាំរូង និងលេធែលននការ
រេិះរក្។  
៦. ពិចារណ្តទមើលថា ទតើេសសនៈ 
ររស់ សិសសបានផ្ទល ស់ររូរ 
យ៉ា ងដូ្ចទមរច? ទហើយអវើផដ្ល
រណ្តរ លឱ្យសិសសដូ្រ គាំនិត
ររស់ទគ។ 

 រញ្ាតរតុិក្កតាេើ៥៖ ទយើងប្តូវ
ររទិភាគ អាហារឱ្យម្នតុលយភាព 
ទៅតាមពើរា៉ា មើតននអាហារ។ 
អាំណេះអាំណ្តង៖ ក្នុងពើរា៉ា មើតនន 
អាហារបានរង្ហា ញពើររមិ្ណនន 
ប្រទភេអាហារផដ្លទយើងប្តូវញាាំ 
ទដ្ើមបើរក្ាតុលយភាពននអាហារ 
ផដ្លទធវើឱ្យសារោងគកាយម្នការ
ធាំធាត់លូតោស់លអ និងម្នសុខ 
ភាពលអ។ 

សននោិឋ ន 
 ទដ្ើមបើទអាយរាងកាយររស់ទយើង
ម្នការលូតោស់ធាំធាត់ និងម្ន
សុខភាពលអ ទយើងប្តូវររទិភាគ
អាហារតាមការ ផណនាាំក្នុងពើរា៉ា មើត
ននអាហារផដ្លបាន រង្ហា ញពើ
ររមិ្ណននប្រទភេអាហារ ផដ្ល
ទយើងប្តូវញុាាំ ទដ្ើមបើរក្ាតុលយភាព 
ននអាហារ ផដ្លទធវើឱ្យសារោងគ
កាយម្នការធាំធាត់លូតោស់លអ 
និងម្ន សុខភាពលអ។ 
 
 
 
 

អាំណេះអាំណ្តង៖ ក្នុងពើរា៉ា មើតនន អាហារ
បានរង្ហា ញពើររមិ្ណនន ប្រទភេ
អាហារផដ្លទយើងប្តូវញាាំ ទដ្ើមបើរក្ា
តុលយភាពននអាហារ ផដ្លទធវើឱ្យ
សារោងគកាយម្នការធាំធាត់លូត
ោស់លអ និងម្នសុខភាពលអ។ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- សិសសសារ រ់ និងទធវើក្ាំផណរលមអរទាាំង
អស់ោន ។ 
 
 
-ទប្រៀរទធៀររញ្ាតរិររស់ប្កុ្មខលួនទៅ
នឹងរញ្ាតរិដ្នេៗទេៀត។ 
 
 
 
 
 
 
 

ជំហានរី៤ រព្ងឹងរុរធ ិ
-ទតើសារធាតុចិញ្ច ឹមក្នុងអាហារ
ម្នអវើ? 
 

 
 
 

-ម្ន៖ គយួសុើត លើពើត ប្រូទតអុើន 
វ ើតាមើន េឹក្ សារធាតុផរ ៉ា និងអាំរិលខនិជ
..........។ 
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-ទដ្ើមបើឱ្យសារោងគកាយធាំធាត់ 
លូតោស់លអ និងសុខភាពលអ 
ទតើរអូនប្តូវក្ាំណត់រររអាហារ
ប្រចាាំនថៃផររណ្ត? 
 

 
 
 

-ទដ្ើមបើឱ្យសារោងគកាយធាំធាត់ លូត 
ោស់លអ និងសុខភាពលអទយើងប្តូវ 
ក្ាំណត់រររអាហារសុខភាពទាាំង៣
ប្កុ្មក្នុងររមិ្ណក្ាំណត់មួយប្តឹមប្តូវ
ទៅតាមពើរា៉ា មើតននអាហារ។ 

ជំហានរី៥ បណាត ងំសញើ និងរិចាការ អ 
- ចូររអូនៗសទងខរទមទរៀនទឡើង 
វញិ។ 

ទដ្ើមបើម្នសុខភាពលអ ទតើទយើងគរួ
ែឹក្ េឹក្រ៉ាុនាា នលើប្តក្នុងមួយនថៃ? 
ទតើអាហារប្រទភេណ្តខលេះ ផដ្ល
អាចរ៉ាេះ ោល់ដ្ល់សុខភាព? 

-បាេ/ចាស។ 
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ងម្ងរៀនរី៤៖ របតឈ់្លម្ នងិភារសុា ំ(ត) 
ខ. សរថសឈ្លម្ 

 ទប្កាយទពលចាក្ទចញពើទរេះដូ្ងឈាមប្តូវបាន
រុញ ទចញតាមរណ្តែ ញសរនសឈាមទៅប្គរ់
ក្ផនលងនន សារោងគកាយ។ សរនសឈាមម្នរើ
ប្រទភេគឺអាក្ផេ ផវ ៉ាន និងសរនសរែូរ។ 

 អាក្ផេដឹ្ក្នាាំឈាមពើទរេះដូ្ងទៅកាន់ជាលិកា
ទែសងៗ ររស់សារោងគកាយ។ ប្គរ់សរនសអាក្
ផេទាាំងអស់ ដឹ្ក្នាាំឈាមសមបូរ O2 ទលើក្ផលង
ផតអាក្ផេសួត។ ភាន សររស់អាក្ផេប្កាស់
ទហើយយតឺ។ ភាន សររស់វម្នរើប្សទារ់។ 
ប្សទារ់ក្នុងរលើងផដ្លទក្ើតទឡើងពើជាលិកាទអ
ពើទតលយូម។ នែេរលើងផររទនេះអាចជយួទអាយ
ឈាមហូរទោយទសរ ើ។ ប្សទារ់ក្ណ្តែ លជា ជាលិកាសាច់ដុ្ាំ។ ប្សទារ់ទប្ៅជាជាលិកាសនាធ ន ផដ្លរត់
ផរនបាន។ ទោយសារេប្មង់ររស់ប្សទារ់ទាាំងទនេះ  អាក្ផេម្នលក្ខណៈរងឹម្ាំនិងរត់ផរនបាន។ អាក្
ផេអាចធន់នឹងសម្ព ធខពស់ររស់ឈាម ដូ្ចជា ទៅទពលឈាមទចញពើទរេះដូ្ង និងទពលឈាមចូលទរេះដូ្ង
វញិ។  

 ផវ ៉ានជាសរនសឈាមផដ្លនាាំឈាមពើជាលិកា
ររស់ សារោងគកាយប្តឡរ់ចូលទរេះដូ្ងវញិ។ 
ភាន សររស់ ផវ ៉ានទសែើង និងម្នភាពយតឺតិចតចួ
រ៉ាុទណ្តណ េះ។ ទៅក្នុង សរនសផវ ៉ានម្នប្រឺសផដ្ល
អាចឱ្យឈាមហូរតាមេិស ទៅផតមយួទឆ្ព េះទៅ
កាន់ទរេះដូ្ង។ ផវ ៉ានទៅក្នុងនដ្ និងទជើងម្នប្រឹស
ទប្ចើន ទដ្ើមបើជយួេរ់មិនឱ្យឈាមហូរប្ចាស់ ប្ត
ឡរ់ទៅទរេះដូ្ងវញិ។ មា៉ាងទេៀត ក្ម្ល ាំងរុញ
ឈាមររស់ទរេះដូ្ងក្នុងសរនសផវ ៉ានម្នឥេធិពល
តិចជាងទៅក្នុងសរនសអាក្ផេ។ ក្តារ មយួចាំននួ
ជយួឱ្យឈាមទធវើចលនាតាមផវ ៉ានេើមយួសរនស
ផវ ៉ានភាគទប្ចើនសថិតទៅផក្បរសាច់ដុ្ាំជារ់ឆ្អឹង។ ការក្ស្តនារ ក់្ររស់សាច់ដុ្ាំជយួរុញឈាមតាមរទណ្តែ យសរនស

 

រូរ 20 ប្រទភេសនសឈាម  

រូរ 21 ពាំនុេះផវ ៉ានម្នទប្រើស 
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ឈាម។ ឧទាហរណ៍ ទៅទពលអនក្រត់ ឬទដ្ើរសាច់ដុ្ាំជារ់ឆ្អឹងទៅក្នុងទជើងររស់អនក្ក្ស្តនាែ ក់្ទហើយោរសរនស
សរនសផវ ៉ានទៅក្នុងទជើង។ េើពើរផវ ៉ានធាំៗទៅក្នុងសារោងគកាយម្នប្រឹសផដ្លរង្ហក រឈាមហូរថយទប្កាយ។ 
េើរើ ចលនាដ្ទងាើមផដ្លោក់្សម្ព ធប្ចបាច់េល់ទៅនឹងផវ ៉ានក្នុងប្េូងក៏្រងខាំឈាមឱ្យរត់ទឆ្ព េះទៅទរេះដូ្ងផដ្រ
។ 

 ទៅក្នុងសរនសររូរម្នរណែូ ររូរធាតុទែសងៗរវងឈាមនិងទកាសិការរស់សារោងគកាយ។ ភាន សររស់
សរនសររូររងកទឡើងពើទកាសិកាប្កាស់ផតមយួប្សទារ់។ ដូ្ចទនេះរូរធាតុទាាំងឡាយអាចប្ជារយ៉ា ងង្ហយ
តាមភាន សទនេះ។ រូរធាតុទែសងៗដូ្ចជាអុក្សុើផសន និងសករឆ្លងកាត់ពើឈាមទៅទកាសិកាតាមភាន សសរនស
ររូរ។ ែលិតែលកាក្សាំណល់ ទកាសិកា ទធវើដ្ាំទណើ រតាមេិសទៅែេុយ គឺទចញពើទកាសិកាចូលទៅក្នុងឈាម
តាមភាន សសរនសរែូរ។ រណ្តែ ញសរនសរែូរភាា រ់អាក្ផេទៅនឹងផវ ៉ាន។ សរនសរែូរភាគទប្ចើនតូចៗដូ្ចទនេះ
ទកាសិកាឈាមប្តូវផតកាត់ជាជរួ។ 
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រិចាបតងការបងព្ងៀនគំររូ៣ី 
▪ កាលររទិចេេ៖ នថៃ  ផខ  ឆ្ន ាំ  ព.ស.២៥៦... 
ប្តូវនឹងនថៃេើ ផខ  ឆ្ន ាំ២០២០ 

▪ មុខវជិាា  ៖ ជើវវេិា 
▪ ថាន ក់្េើ ៖ ១១ 
▪ ជាំពូក្េើ៦ ៖ ប្រតិក្មារវងសតវ និងមជឈោឋ ន 
▪ ទមទរៀនេើ១ ៖ ររត់ឈាម និងភាពសុាាំ(ត) 
▪ រយៈទពល ៖ ៥០ នាេើ 
▪ វធិើសាស្តសររទប្ងៀន៖ ការសិក្ាតាមផរររេិះរក្ (តុក្កតាគាំនិត) 

១. វតាុបំណង៖ ទប្កាយរញ្ា រ់ទមទរៀនទនេះសិសស 
▪ វជិាា សមបទា ៖       ទរៀររារ់ពើប្រទភេននសរនសឈាម និងនាេើររស់វតាមរយៈការពិភាក្ាប្ក្ុម។ 
▪ រាំណិនសមបទា៖   ពនយល់ពើចលនាឈាមរត់ក្នុងសរនសឈាមតាមរយៈការពិភាក្ាទោយទប្រើតុក្កតាគាំនិត។ 
▪  ចរយិសមបទា៖ ផក្ផប្រគាំនិតភាន់ប្ចលាំផដ្លថា ទពលទដ្ក្ោក់្ក្ាលចុេះទប្កាមទធវើទអាយឈាមរត់
ទៅក្ាលទប្ចើនជាង។  

២. ខាឹម្សាងម្ងរៀន 
 ខ.សរនសឈាម 
៣. សមាភ រៈឧបងរាស 

▪ ទសៀវទៅសិក្ាទោលជើវវេិាថាន ក់្េើ១១ 
▪ សនលឹក្កិ្ចចការ ហវតឺ ប្ក្ោស A0 ឬ A4 
▪ កុ្ាំពយូេ័រ និង Projector  

៤.  នំាថំនការបងព្ងៀន 
សរម្មភារព្គ ូ ខាឹម្សារងម្ងរៀន សរម្មភារសសិស 

ជំហានរី១ រ ាានថាន រ់ងរៀន (២នារី) 
− ប្តួតពិនិតយ អនាម័យ 
សណ្តែ រ់ធាន រ់ និងអវតរម្ន។  

 − ប្រធាន ឬអនុប្រធានថាន ក់្ជយួ
សប្មរសប្មួល។ 

ជំហានរ២ី (៥នារី) 
− ទតើប្រោរ់ររត់ឈាមមនុសសែគុ ាំ
ទឡើងពើអវើខលេះ? 

− ទតើទរេះដូ្ងជាអវើ? ម្នរ៉ាុនាា ន
ថត?អវើខលេះ? 

 
រ ាំលឹក្ទមទរៀនចាស់ 

− ឈាម ទរេះដូ្ង និងសរនសឈាម។ 
− ជាសរ ើរាងគសាច់ដុ្ាំប្រទហាង
ពិទសសមយួផដ្លក្ស្តនារ ក់្ទប្ចើន
ជាងមយួោន់ដ្ងក្នុងមយួនថៃ។ 
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− ទតើទរេះដូ្ងម្នរ៉ាុនាា នប្សទារ់? 
អវើខលេះ 

វម្ន៤ថត គឺថតទលើពើរ និង 
ថតទប្កាមពើរ។  

− ទរេះដូ្ងម្នរើប្សទារ់គឺ ប្សទារ់
ទប្ៅ ប្សទារ់ក្ណ្តែ ល និង 
ប្សទារ់ក្នុង។ 

ជំហានរី៣ ងម្ងរៀនព្បចាថំៃៃ (៣៥នារី) 
− ផចក្សិសសជា៦ប្កុ្ម 
− ផចក្សនលឹក្កិ្ចចការផដ្លម្នរូរ
ភាព និងសាំណួរដូ្ចៗោន ទៅ
តាមប្កុ្មនើមយួៗ (ប្កុ្មណ្តក៏្
េេលួបារសនលឹក្កិ្ចចការដូ្ចោន
ផដ្រ)៖  

− ទអាយសិសសសទងកតរូរភាពមុន
នឹងទឆ្លើយសាំណួរក្នុងរយៈទពល 
១៥នាេើ។  

− ប្បារ់សិសសថាប្កុ្មណ្តទធវើ
ទហើយទឆ្លើយសាំណួរអស់មុនទគ
នឹងម្នរង្ហវ ន់។ 

១. ទតើសរនសឈាមម្នរ៉ាុនាា ន
ប្រទភេ? អវើខលេះ? 
២.សរនសឈាមអាក្ផេម្ននាេើ
ដូ្ចទមែច? 
 
៣. ទតើសរនសផវ ៉ានម្ននាេើដូ្ច
ទមែច? 
 
៤. ទតើសរនសរែូរម្ននាេើអវើ? 
 
 
៥. ទតើប្រឹសជាអវើ? ម្ននាេើអវើ? 
 
 

ងម្ងរៀនរ១ី របតឈ់្លម្ 
នងិភារសុា ំ(ត) 

ខ.សរនសឈាម 
សនលកឹ្កិ្ចចការ 

I. ចូរសទងកតររូភាព 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

ររូភាពេប្មង់ក្នុងសរនសឈាម 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

− សិសសចូលតាមប្កុ្ម។ 
− យក្សនលឹក្កិ្ចចការពើប្គូ។ 
 
 
 
 
− សទងកត 
 
 
− ពិភាក្ាោន ទឆ្លើយសាំណួរ។ 
 
 
១. សរនសឈាមម្នរើប្រទភេគឺអាក្
ផេ ផវ ៉ាន និងសរនសរែូរ។ 
២. ដឹ្ក្នាាំឈាមពើទរេះដូ្ងទៅកាន់ជា
លិកាទែសងៗ ររស់សារោងគកាយ។  
 
៣. ផវ ៉ានដឹ្ក្នាាំឈាមពើជាលិការរស់
សារោងគកាយប្តលរ់ចូលទរេះដូ្ងវញិ។  
 
៤. សរនសរែូរម្ននាេើរណែូ ររូរធាតុ
ទែសងៗរវងឈាម និងទកាសិកានន
សារោងគកាយ។ 
៥. ប្រឹសជាជាលិកាមយួរនេេះផដ្ល
ទធវើទអាយឈាមម្នេិសទៅផតមយួ
គត់។  
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៦. ទតើក្តារ អវើផដ្លទធវើទអាយឈាម
អាចរត់ក្នុងសរនសផវ ៉ានបាន? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
៧. ចូរទប្រៀរទធៀរសរនសអាក្ផេ 
និងសរនសផវ ៉ាន  
 
 
 
 
 
 
 
− ទអាយសិសសរញ្ច រ់កិ្ចចការរចួ
យក្មក្ោក់្ទលើតុប្គូ។ 

− ទៅសិសសទឡើងរង្ហា ញមួយ។
ប្កុ្ម១សាំណួរតាមប្គូទៅ។ 

− សប្មរសប្មួលនិងពនយល់រផនថម។  

 
សាច់ដុ្ាំជារ់ឆ្អឹងក្ស្តនារ ក់្ និងរោ
ទដ្ើមបើរុញឈាមទៅទរេះដូ្ង។  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ពាំនុេះរទណ្តែ យសរនសផវ ៉ាន 
II. ចូរទឆ្លើយសាំណួរខាងទប្កាម៖ 
១. ទតើសរនសឈាមម្នរ៉ាុនាា ន
ប្រទភេ? អវើខលេះ? 
២. សរនសអាក្ផេម្ននាេើដូ្ច
ទមែច? 
៣. ទតើសរនសផវ ៉ានម្ននាេើដូ្ច
ទមែច? 
៤. ទតើសរនសរែូរម្ននាេើអវើ? 
៥. ទតើប្រឹសជាអវើ? ម្ននាេើអវើ? 
៦. ទតើក្តារ អវើផដ្លទធវើទអាយ
ឈាមអាចរត់ក្នុងសរនសផវ ៉ាន
បាន? 
៧. ចូរទប្រៀរទធៀរសរនសផវ ៉ាន 
និងសរនសអាក្ផេ។  

៦. ក្តារ ផដ្លទធវើទអាយឈាមអាចរត់
ក្នុងសរនសផវ ៉ានបានគឺេើ១៖ សរនស
ផវ ៉ានភាគទប្ចើនសថិតទៅផក្បសាច់ដុ្ាំ
ជារ់ឆ្អឹង។ ការក្ស្តនារ ក់្ររស់សាច់ដុ្ាំរុញ
ឈាមតាមរទណ្តែ យសរនសឈាម។ 
េើ២៖ ផវ ៉ានធាំៗទៅក្នុងសារោងគកាយ
ម្នប្រឹស ផដ្លរង្ហក រឈាមហូរថយ
ទប្កាយ។ េើ៣៖ ចលនាដ្ទងាើមផដ្ល
ោក់្សម្ព ធប្ចបាច់េល់ទៅនឹងផវ ៉ាន
ក្នុងប្េូង ក៏្រងខឈាមទអាយរត់ទឆ្ព េះ
ទៅទរេះដូ្ងផដ្រ។  
 
៧. ទប្រៀរទធៀរសរនសឈាមៈ 

− រញ្ច រ់កិ្ចចការ 
− ទឡើងទឆ្លើយ។ 
− សាែ រ់ និងក្ត់ប្តា។ 

អាក្ផេ ផវ ៉ាន 
− ភាន សប្កាស់
ទហើយយតឺ 

− ម្នលក្ខ
ណៈរងឹម្ាំ 
និងរត់ផរន
បាន 

− ោា នប្រឹស 
− សម្ព ធ
ឈាមខពស់ 

− ភាន សទសែើង
ម្នភាព
យតឺតិចតចួ 

− ម្នលក្ខ
ណៈេន់ 

− សម្ព ធ
ឈាមទារ 

ជំហានរី៤ រព្ងឹងរុរធ ិ(៦នារី) 
− ទតើសរនសឈាមម្នរ៉ាុនាា ន
ប្រទភេ? អវើខលេះ? 

 
 
 

− ទឡើងទឆ្លើយ 
 

− សទងកត 
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− រង្ហា ញរូរភាពតុក្កតាគាំនិតរចួ
ទអាយសិសសសទងកត (តាម
សាល យ ឬផចក្ជាសនលឹក្កិ្ចចការ
ទអាយសិសស)។ 

− ទតើរូរភាពទនេះរង្ហា ញពើអវើ? 
− មុនទពលរង្ហា ញគាំនិតក្នុង
តុក្កតាគាំនិតផដ្លប្គូបានោក់្
ប្តូវប្បារ់សិសសទអាយសាក្
លបងរទញ្ចញគាំនិតររស់
សិសស។ 

− រង្ហា ញរូរភាពេើ២ផដ្លម្ន
គាំនិតររស់តុក្កតា។ 

− ទអាយសិសសទប្ជើសទរ ើសចទមលើយ
ក្នុងចាំទណ្តមគាំនិតទាាំង៤ររស់
តុក្កតាគាំនិតទាាំង៤ររស់តុក្កតា
ផដ្លគិតថាប្តឹមប្តូវ។  

− សប្មរសប្មួលថាទទាេះទរើជាអនក្
ទធវើចលនាដូ្ចទមែចក៏្ទោយក៏្
ឈាមររស់អនក្រត់តាមធមាតាផដ្រ។  

 
 
 
 
 

 

 
 
 
− ទឡើងទឆ្លើយ។ 
− គិត និងរទញ្ចញទយរល់ទរៀងៗ
ខលួន។ 

 
 
− អានគាំនិតតុក្កតា រចួទប្រៀរទធៀរ
ទៅនឹងគាំនិតររស់ខលួន។ 

− ពិភាក្ា និងទប្ជើសទរ ើស។ 
 
 
 
− សាែ រ់ និងក្ត់ប្តា។ 

ជំហានរី៥ បណាដ ងំសញើ (១នារី) 
− ទពលរអូនៗប្តលរ់ទៅែេេះវញិកុ្ាំ
ទភលចក្ត់ប្តាចទមលើយចូល
ទសៀវទៅទមទរៀន និងគូសរូរ
ចូលទសៀវទៅែង។  

 − សាែ រ់ និងក្ត់ប្តា។ 

 


