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សួសត ីេនកនុងរូបភពេនះ គឺេយងនឹងនិយយអំពីករេលងកីឡ អញច ឹងជទូេទករេលងកីឡ 
គឺមនុសសេយងមន ក់ៗ រតូវករេលងកីឡ េដមបីឲយមនសុខភពលអ និងមនរងកយរងឹម ំ
អញច ឹងករេលងកីឡ ឬក៏ករហត់របណ គឺេយងេធវេឡងេនេពលរពឹក ក៏ដូចជេពលលង ច 
អញច ឹងេពលៃថង គឺេយងអត់សូវេធវករហត់របណ ឬក៏េលងកីឡេទ 
េដយសរែតេពលៃថងគឺវេកដ ខល ងំ ដូេចនះេបេយងេលងកីឡ ឬក៏េធវករហត់របណ វនឹងពិបក 
េរពះវេកដ  េធវឲយេយងឆប់ហត់ េហយេធវឲយេយងេរសកទឹក ឬក៏អចេធវឲយេយងមិនរសួលខលួនបន 
ក៏បុ៉ែនតរបសិនេបេយងេលងកីឡេនេពលរពឹក ឬក៏េលងកីឡេនេពលលង ច 
េនះវនឹងេធវឲយេយងមនសុខភពលអ និងមនរងកយរងឹមផំងែដរ េហយជទូេទករេលងកីឡ 
គឺភគេរចនគឺេយងអចេលងកីឡេនតមទីសធរណៈ ដូចជសួនចបរ កែនលងកមសនតនន 
េហយមនុសសេយងភគេរចនគឺេយងេលងកីឡេនកែនលងទីសធរណៈ ឬក៏សួនចបរ 
េរពះេនទីេនះ គឺមនខយល់អកសលអ េហយមនទីធល ធំនិងរសឡះ េដមបីេធវករហត់របណ 
បុ៉ែនតរបសិនេបេយងអត់ចូលចិតតទីធល ែដលមនមនុសសេរចន 
ក៏ដូចជអត់ចូលចិតតេចញេទខងេរកេទ េយងអចេធវករហត់របណេនផទះបនផងែដរ 
េរពះអនកខលះគត់ចូលចិតតហត់របណេនផទះ េដយគត់មិនចង់េចញេទេរក 
អញច ឹងគត់ក៏អចេធវករហត់របណេនផទះផងែដរ េហយអនកខលះេទៀត 
េដមបីឲយមនរងកយរងឹមនិំងមនសច់ដំុធំៗ គឺគត់េទកែនលងហត់របណ 
ែដលមនដូចជករេលកដំុែដក មនដូចជកររត់ជេដម អញច ឹងមនកលឹបហត់របណមយួចំនួន 
គឺសរមប់េធវេឡង សរមប់អនកែដលចង់បនសច់ដំុធំៗ និងរងកយរងឹម ំ
ជពិេសសគឺអនកេលងកីឡេដមបីយកសច់ដំុែតមដង គឺេគែតងែតេទកលឹបហត់របណ 
ក៏បុ៉ែនតរបសិនេបេយងចង់បនរងកយធមមត របសិនេបេយងមិនចង់បនសច់ដំុធំៗេនះេទ 
គឺេយងរគន់ែតេលងកីឡធមមត ដូចជកររត់ ករែហលទឹក និងកររេំនតមទីសធរណៈ 
គឺអចេធវឲយេយងមនសុខភពលអបន 
 
អញច ឹងជក់ែសដងេនកនុងរូបភព[ទី]េនះ គឺេនរូបភពទី ១ គឺេយងេឃញមនេរងមួយ ឬក៏ឆកមួយ 
អញច ឹងឆក េរង ឬក៏េវទិក ែដលេនកនុងេនះគឺេយងអចេហបនបី គឺឆក ឬក៏េរង ឬក៏េវទិក 
អញច ឹងឆកគឺេធវេឡងសរមប់េដមបីឲយេយងេធវករសែមតងេផសងៗ 
អញច ឹងេនេពលែដលេគមនករសែមតង ករេរចៀង កររ ំគឺេគអចសែមតងេនេលឆក 
អញច ឹងអនកដៃទេនខងេរកមឆកអចេមលេឃញ បុ៉ែនតេវទិកេនះ គឺេគេធវេឡងេដមបីហត់របណ 
អញច ឹងេយងេឃញេវទិក ឬក៏ឆកេនះ គឺេនកនុងទីកែនលងកមសនត្ ឬក៏សួនចបរសធរណៈ 
េរពះេយងេឃញេនជំុវញិឆក ឬក៏េនជំុវញិេវទិកេនះ គឺេយងេឃញមនេដមេឈជេរចន 
េយងេឃញមនេដមេឈពណ៌ៃបតងជេរចន អញច ឹងបនន័យថទីេនះគឺជទីឧទយន 
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ឬក៏ជកែនលងកមសនត ឬក៏ជសួនចបរមួយ សរមប់ឲយមនុសសេធវករេដរកមសនត ឬក៏េដរលំែហ 
អញច ឹងេយងេឃញមនមនុសសពីរនក់កំពុងែតឈរេរៀបឧបករណ៍បំពងសំេឡង 
េយងេហថឧបករណ៍បំពងសំេឡង ឬក៏ធុងបស់ អញច ឹងពួកេគកំពុងែតេរៀបធុងបស់េនែកបរឆក 
អញច ឹងធុងបស់េនះ ពួកេគេរៀបេដមបីឲយមនសំេឡង េដមបីចក់ចេរមៀង ឬក៏េដមបីឲយនិយយឮខល ងំ 
អញច ឹងជទូេទរបសិនេបេយងនិយយធមមត គឺេយងនិយយឮតិចៗ 
ក៏បុ៉ែនតរបសិនេបេយងចង់ឲយមនសំេឡងឮខល ងំ គឺេយងរតូវេរបេមរកូ ឬក៏រតូវេរបធុងបស់ 
អញច ឹងរបសិនេបេយងរគន់ែតចង់និយយឲយឮេទ េយងអចេរបរបស់េមរកូបន 
ក៏បុ៉ែនតរបសិនេបេយងចង់ចក់ចេរមៀងឲយឮេហយឲយពីេរះ គឺេយងរតូវេរបធុងបស់ 
អញច ឹងេមរកូនិងធុងបស់ គឺពីរេផសងគន  េដយេមរកូរគន់ែតឮសំេឡងធមមត ក៏បុ៉ែនតធុងបស់ 
គឺេយងអចចក់ចេរមៀង េហយេយងអចនិយយបនឮ េហយមនសំេឡងពីេរះជងេមរកូផងែដរ 
អញច ឹងរូបភពេនះ គឺេយងេឃញេគមនុសសពីរនក់កំពុងែតេរៀបចំធុងបស់ចំនួនពីរ 
គឺដក់េនខងេឆវងមួយនិងេនខងសដ មំួយ េហយធុងបស់ទងំពីរគឺមនេជងទំរមខ ងមួយៗ 
បនន័យថធុងបស់េនះគឺតូច ក៏បុ៉ែនតគឺវខពស់ េដយមនេជងទំរខពស់ 
អញច ឹងេយងេឃញមនុសសពីរនក់កំពុងែតឈរេនេរកមធុងបស់ទងំពីរេនះ 
េហយពួកេគកំពុងែតតេរមៀប ឬក៏ដំេឡងធុងបស់េនែកបរេវទិក អញច ឹងបនន័យថេវទិកេនះ 
នឹងមនេរៀបចំេធវអវីមួយបនទ ប់ពីពួកេគដំេឡងធុងបស់ ឬក៏េរៀបធុងបស់រចួ 
េដយេយងេឃញធុងបស់គឺរតូវភជ ប់ជមួយនឹងែខសេភលង 
អញច ឹងបនន័យថរបសិនេបអត់មនែខសេភលងេទ គឺធុងបស់មិនអចដំេណ រករបនេនះេទ 
ដូេចនះេហយេយងេឃញមនែខសេភលងបនបនតេចញពីធុងបស់ទងំពីរេនះ គឺមខ ងមួយៗ 
គឺធុងបស់ទងំពីរ គឺសុទធែតមនែខសេភលងទងំពីរ េហយេយងេឃញមននរ ីឬក៏បុរស 
ែដលពក់អវេលឿង េខេជងែវង កំពុងែតេរៀបធុងបស់េនខងេឆវង ចំែណកឯមនុសសមន ក់េទៀត 
ែដលពក់អវពណ៌ទឹករកូច េខេជងែវងែដរ កំពុងែតេរៀបធុងបស់េនខងសដ  ំ
អញច ឹងធុងបស់គឺេរៀបចំេនែកបរឆក មិនេរៀបចំេនេលឆកេទ េដយសរែតឆកតូច 
ដូេចនះគឺេយងេរៀបចំេនែកបរឆកែតបុ៉េណណ ះ អញច ឹងេគេរៀបចំធុងបស់ចំនួនពីរ គឺេនខងេឆវងមួយ 
េនខងសដ មំួយ។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ២ រូបភពទី ២ េយងេឃញថ បនទ ប់ពីពួកេគេរៀបចំធុងបស់ 
ឬក៏ដំេឡងធុងបស់េនែកបរឆក ឬក៏េនែកបរេវទិករចួរល់េហយ េយងេឃញថបនទ ប់មក 
ពួកេគក៏បនេដតឌូយ អញច ឹងធុងបស់អមបញ់មិញគឺេយងរតូវេរបរបស់ជមួយនឹងេភលងអគគិសនី 
ដូេចនះរបសិនេបអត់មនអគគិសនីេទ េយងមិនអចេធវឲយធុងបស់េនះឮសំេឡងបនេទ 
េរពះជទូេទ ធុងបស់ែដលេគេធវេឡងនីមួយៗ គឺសុទធែតរតូវេរបរបស់េភលងអគគិសនីទងំអស់ 
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គឺេយងវមិនអចេរបរបស់ថម ឬក៏េរបរបស់ថមពលថមេនះេទ គឺវេរបរបស់ថមពលអគគិសនី 
អញច ឹងេដមបីឲយវឮបន េដមបីឲយធុងបស់េនះអចឮសំេឡងបន 
គឺេយងរតូវេដតឌូយរបស់វចូលេទកនុងរពីេភលង ឬក៏រនធសរមប់េដតអគគិសនី 
អញច ឹងេនកនុងរូបភពេនះេយងេឃញ មនៃដមួយកំពុងែតកន់ឌូយ អញច ឹងចុងមខ ងៃនធុងបស់ 
ចុងមខ ងៃនែខសេភលង គឺភជ ប់េទនឹងធុងបស់ េហយចុងមខ ងេទៀត គឺភជ ប់េទនឹងឧបករណ៍មួយ 
សរមប់តភជ ប់អគគិសនី េដយេយងេហថឌូយ អញច ឹងេយងេឃញៃដកំពុងែតេដតឌូយ 
ចូលេទកនុងរនធរពីេភលង អញច ឹងរនធសរមប់េដតឌូយចូល េយងេហថរពីេភលង 
អញច ឹងរូបភពេនះគឺេយងេឃញថ េគកំពុងែតេដតឌូយចូលេទកនុងរពីេភលង េដមបីឲយមនអគគិសនី 
ចូលេទកនុងធុងបស់ អញច ឹងជទូេទអគគិសនីគឺ[...]េយងទទួលបនថមពលអគគិសនីមកពីេរចនកែនលង 
គឺថមពលអគគិសនីគឺមនែបលកៗ ឬក៏េផសងៗ ពីគន ជេរចន ែដលអគគិសនីខលះ 
គឺេគយកមកពីថមពលទឹក ែដលេយងេហថវរអីគគិសនី អញច ឹងវរអីគគិសនី 
គឺេយងយកមកពីទឹកេរជះ អញច ឹងបនន័យថ េនេពលែដលទឹកេរជះហូរមក 
គឺវអចបេងកតជចរនតអគគិសនីបន េដយេយងេរបរបស់ឧបករណ៍េផសងៗ 
េដមបីទញយកចរនតអគគិសនីេចញពីថមពលទឹក អញច ឹងថមពលែដលមក បនមកពីទឹក 
ថមពលអគគិសនីែដលបនមកពីទឹក េយងេហថវរអីគគិសនី ចំែណកឯរបេទសខលះេទៀត 
គឺេគេរបរបស់អគគិសនីែដលេចញមកពីថមពលនុយេកលែអ៊រ អញច ឹងេគអចៃចនថមពលនុយេកលែអ៊រ 
េទជថមពលអគគិសនីបន អញច ឹងេពលខលះនុយេកលែអ៊រគឺជអវុធែដលអចសមល ប់មនុសស 
ក៏បុ៉ែនតរបសិនេបេយងេចះែកៃចនវ គឺវ េយងអចទញយករបេយជន៍ពីវបន 
េដយេយងមិនយកេទសមល ប់មនុសសេទ គឺេយងទញយកថមពលនុយេកលែអ៊រ 
មកេធវជថមពលអគគិសនី េដមបីជរបេយជន៍ដល់មនុសសេទវញិ អញច ឹងរបេទសខលះ 
គត់េរបវរអីគគិសនី ចំែណករបេទសខលះ គត់េរបជ[ថមពល]អគគិសនី 
ែដលបនមកពីថមពលនុយេកលែអ៊រ េហយចំែណកឯរបេទសខលះេទៀត 
គឺគត់េរបរបស់ថមពលែដលមកពីធយូងថម អញច ឹងសូមបីែតធយូងថម 
ក៏អចបេងកតជថមពលអគគិសនីបនផងែដរ 
អញច ឹងជក់ែសដងថមពលែដលេយងេរបរបស់េនកនុងរបេទសកមពុជ 
គឺេយងភគេរចនគឺេយងេរបរបស់េចញពីថមពលវរអីគគិសនី 
េដយសរែតរបេទសកមពុជគឺអត់ទន់មនលទធភពេដមបីេរបរបស់ថមពលនុយេកលែអ៊រេនះេទ 
ដូេចនះេយងេរបរបស់ថមពលអគគិសនី និងទិញអគគិសនីេចញពីរបេទសជិតខង 
អញច ឹងរបសិនេបេនតមទីជនបទ គឺេគេរបរបស់ម៉សីុនេភលង 
អញច ឹងម៉សីុនេភលងក៏អចបេងកតជអគគិសនីបនែដរ េដយេយងេរបរបស់ថមពលេរបងឥនធនៈ 
េដមបីបេញឆ ះម៉សីុនេភលង អញច ឹងម៉សីុនេភលងនឹងបញជូ នអគគិសនីមកដល់រពីេភលង 
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ចំែណកឯេនតមទីជនបទខលះេទៀតេគេរបអគុយ អញច ឹងថមពលអគគិសនី េយងអចេរបបន 
បនមកពីេរចនរបភព អញច ឹងេយងេហថរបភពអគគិសនី អញច ឹងមនដូចជអគុយ 
មនដូចជម៉សីុនេភលង មនដូចជវរអីគគិសនី មនដូចជថមពលធយូងថម 
និងថមពលនុយេកលែអ៊រជេដម អញច ឹងរូបភពេនះេគកំពុងែតេដតឌូយចូលេទកនុងរពីេភលង 
េដមបីយកចរនតអគគិសនីបញចូ លេទកនុងធុងបស់។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ៣ េនកនុងរូបភពទី ៣ េយងេឃញថ បនទ ប់ពីេគដំេឡង 
ឬក៏េរៀបចំធុងបស់រចួរល់េហយ េគក៏បនេហយបនទ ប់ពីេគេដតឌូយចូលេទកនុងរនធ 
ឬក៏ចូលេទកនុងរពីេភលងរចួរល់េហយ គឺេយងេឃញមននរមីន ក់កំពុងែតឈរែកបរធុងបស់ 
នរមីន ក់េនះ គត់ពក់អវៃដខល ីមនពណ៌េខៀវ េហយគត់ពក់មកួមួយ 
សក់របស់គត់ចងេទខងេរកយ េហយគត់ពក់មួក ែដលមួករបស់គត់អត់មនដំបូលេនះេទ 
អញច ឹងបនន័យថគត់ពក់មួកកីឡ េដយមួករបស់គត់គឺអត់មនដំបូលេទ គឺមនែត 
គឺមនែតផទ ងំមួយ េដមបីបងំមុខែតបុ៉េណណ ះ អញច ឹងគត់បនពក់ៃម៉រកូហវូន ឬក៏[េមរកូហវូន] 
ៃម៉រកូហវូនេដមបីនិយយឲយឮ អញច ឹងគត់កំពុងែតសកសំេឡងធុងបស់របស់គត់ 
េតវដំេណ រករែដរឬេទ េដយេនកនុងរូបភពេនះេយងេឃញថ 
គត់កំពុងែតយកៃដចប់កន់ៃម៉រកូហវូនរបស់គត់ េហយចប់េផដមនិយយ េហយេយងេឃញថ 
សំេឡងែដលគត់និយយ គឺឆលងេទធុងបស់ អញច ឹងបនន័យថៃម៉រកូហវូនរបស់គត់ 
ក៏ភជ ប់េទនឹងធុងបស់ផងែដរ េដយគត់រគន់ែតនិយយេទេលៃម៉រកូហវូន 
ែដលេនជប់មត់របស់គត់ េនះធុងបស់នឹងឮសំេឡងជក់ជពំុខន 
េដយធុងបស់គឺតភជ ប់េចញពីចរនតអគគិសនី ចំែណកៃម៉រកូហវូនរបស់គត់ គឺមនថមពលថម 
អញច ឹងេយងេរបរបស់ថមពិល ឬក៏ថមអគគិសនី េដមបីេធវឲយៃម៉រកូហវូនរបស់គត់មនថមពល 
អចនិយយឮបន អញច ឹងគត់រគន់ែតេរបថមដក់េនៃម៉រកូហវូនរបស់គត់ េហយគត់និយយ 
េនះធុងបស់របស់គត់នឹងឮសំេឡងជពំុខន អញច ឹងឧបករណ៍ទងំពីរេនះ 
គឺសុទធែតរតូវករេរបរបស់ថមពលអគគិសនី។ េយងេឃញនរមីន ក់េនះ 
គឺគត់េរបៀបដូចជកំពុងែតហត់កីឡផងែដរ គឺគត់សុទធេសលៀកសេមលៀកបំពក់ហត់កីឡ 
េរពះមួករបស់គត់គឺជមួកកីឡ េហយគត់ពក់អវយឺត 
អញច ឹងជទូេទេនេពលែដលេយងហត់កីឡ គឺេយងែតងែតពក់អវយឺត 
ឬក៏េខអវសរមប់ហត់កីឡ េរពះថេនេពលែដលេយងពក់អវយឺត 
គឺងយរសួលកនុងករេធវចលន។ 
 



KHMER ILLUSTRATIONS / TRANSCRIPT — EXERCISE (SAKANAN)  

  

	 	 	
Copyright © 2017 www.aakanee.com — This document and the corresponding illustration and recording are 
provided under a Creative Commons Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0 International License. 

បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ៤ េនកនុងរូបភពទី ៤ េយងេឃញថ 
បនទ ប់ពីគត់សកសំេឡងធុងបស់េហយនិងៃម៉រកូហវូនរបស់គត់រចួរល់េហយ េយងេឃញថ 
មនមនុសសជេរចនកំពុងែតេដរសំេដមករកនរមីន ក់ែដលពក់អវពណ៌េខៀវេនះ 
អញច ឹងេនកនុងរូបភពេនះេយងេឃញ នរមីន ក់េនះ គត់ពក់អវពណ៌េខៀវដែដល 
េហយពក់មួកកីឡ និងមនៃម៉រកូហវូនេនកនុង េនែកបរមត់របស់គត់ 
អញច ឹងបនន័យថៃម៉រកូហវូនរបស់គត់ គឺគត់ពក់ជប់នឹងកបល េហយកែនលងនិយយ 
កែនលងនិយយរបស់ៃម៉រកូហវូនគឺដក់េនែកបរនឹងមត់របស់គត់ ដូេចនះគត់មិនចបំច់កន់ៃដេនះេទ 
គឺគត់យកៃម៉រកូហវូនេទពក់នឹងកបល 
េហយដក់កែនលងនិយយ[មក]ែកបរមត់របស់គត់ែតបុ៉េណណ ះ េយងេឃញេនកនុងរូបភពេនះ 
គឺមនមនុសសជេរចនកំពុងែតេដរសំេដមករកនរមីន ក់េនះ េដយេយងេឃញមន 
មនមនុសសរបុស មនុសសរសី កំពុងែតេដរមក គឺពួកេគកំពុងែតេដរមកេដមបីហត់កីឡ 
អញច ឹងេនកនុងេនះ េយងេឃញមននរមីន ក់ពក់អវពណ៌ៃបតងកំពុងែតពត់ខលួន 
អញច ឹងមុនេពលែដលហត់កីឡ ជទូេទេយងមួយមន ក់ៗែតងែតេធវករកេមដ សច់ដំុ 
អញច ឹងេយងេធវករកេមដ សច់ដំុ គឺេដមបីកំុឲយេនេពលែដលហត់កីឡ មនបញហ រមួលសច់ដំុ 
អញច ឹងជទូេទរបសិនេបេយងអត់បនកេមដ សច់ដំុេនះេទ គឺេនេពលែដលេយងហត់កីឡ 
វអចេធវឲយេយងរមួលសច់ដំុ និងអចេធវឲយេយងឈចឺប់បន 
ដូេចនះេយងរតូវេធវករកេមដ សច់ដំុជមុនសិន មុននឹងេយងេលងកីឡនន 
អញច ឹងនរពីក់អវពណ៌ៃបតងេនះ គត់កំពុងែតពត់ខលួន 
េដយេយងេឃញគត់កំពុងែតឈរបងវិលខលួន េហយៃដរបស់គត់ដក់រតង់េទេលរតង់ 
េហយៃដមខ ងេទៀតកំពុងែតរទែកងៃដរបស់គត់ គឺគត់េធវែបបេនះ គឺេដមបីពត់ខលួន េដមបីកេមដ សច់ដំុ 
ចំែណកឯេនែកបរនរែីដលពក់អវពណ៌ៃបតងេនះ េយងេឃញមនរសតីមន ក់េទៀត 
គត់ពក់អវយឺតពណ៌សៃដខល ីេហយេសលៀកេខពណ៌សេជងែវង 
កំពុងែតេដរសំេដមករកនរែីដលពក់អវពណ៌េខៀវ អញច ឹងនរមីន ក់េនះ 
គត់កំពុងែតេដរេដមបីសំេដមករកកែនលងហត់កីឡេនកនុងសួនចបរផងែដរ េដយេនខងេរកយ 
េយងេឃញមននរមីន ក់េទៀតពក់អវពណ៌េលឿង និងមនបុរសពក់អវពណ៌ទឹករកូច 
និងមននរពីក់អវពណ៌ស េហយេនខងេរកយពួកេគ គឺជរសេមលទីរកុងមួយ 
អញច ឹងបនន័យថពួកេគគឺជរបជជន ឬក៏ជមនុសសែដលរស់េនកនុងទីរកុង 
េហយពួកេគក៏បនមកហត់កីឡេនកែនលងសួនចបរេនេរកទីរកុង ឬក៏េនេរកេនជយរកុង 
អញច ឹងេនជយរកុងគឺមនខយល់អកស និងមនទីធល ធំទូលយសរមប់េធវករហត់កីឡ 
ដូេចនះេហយមនុសសមន ក់ៗ េនេពលែដលេគទំេនរ ឬក៏េនេពលលង ច ឬក៏េនេពលរពឹក 
េគែតងែតមកហត់កីឡេនជយរកុង ឬក៏េនតមសួនចបរននផងែដរ។ 
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បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ៥ រូបភពទី ៥ គឺជករចូលលុយគន  បនន័យថេដមបីហត់របណ 
ឬក៏េដមបីេទកែនលងហត់របណ ឬក៏រេំនកែនលងធុងបស់អមបញ់មិញ 
អញច ឹងបនន័យថអមបញ់មិញគឺេគេរៀបចំធុងបស់ េដមបីចក់េភលងរ ំេដមបីេធវករហត់របណ 
អញច ឹងេដមបីហត់របណបន េយងរតូវែតបង់លុយជមុនសិន ជក់ែសដងេនកនុងរបេទសកមពុជ 
គឺរល់េពលលង ចៗ គឺែតងែតមនករហត់របណ ឬក៏កររេំដមបីហត់របណ 
អញច ឹងអនកែដលចូលរមួហត់របណ ឬក៏ចូលរមួរទំងំអស់ រតូវែតេធវករបង់លុយ 
ក៏បុ៉ែនតមិនែមនបង់លុយេរចនេនះេទ គឺបនន័យថបង់ែតបនតិចបនតួចែតបុ៉េណណ ះ 
េដមបីជករជួយគន កនុងករចំណយេផសងៗ 
អញច ឹងេគអចបង់លុយសរមប់ករចំណយេទេលធុងបស់ ករចំណយេទេលៃថលអគគិសនីជេដម 
េរពះថេនេពលែដលេគេរបរបស់េភលងអគគិសនីេដមបីភជ ប់េទធុងបស់ 
គឺវអចេធវឲយមនចំណយថមពលអគគិសនី ែដលេធវឲយេយងរតូវចំណយលុយ 
ដូេចនះេហយអនកែដលចូលរមួហត់របណទងំអស់ រតូវែតជួយចំណយគន េទវញិេទមក 
អញច ឹងេហយេទបេនកនុងរូបភពេនះ េយងេឃញថ អនកែដលចូលរមួ 
អនកែដលមកចូលរមួហត់របណ គឺគត់រតូវបង់លុយ អញច ឹងេយងេឃញេនកនុងរូបភពេនះ 
គឺមនៃដមួយកំពុងែតកន់ចន ឬក៏កំពុងែតកន់ថសមួយ ចន ឬក៏ថស េដមបីរទលុយ 
េហយអនកែដលចូលរមួហត់របណ គឺគត់កំពុងែតដក់លុយចូលេទកនុងចនេនះ 
អញច ឹងអនកណែដលចង់ចូលរ ំឬក៏ចង់មកហត់របណេនកែនលងែដលមនធុងបស់ 
គឺគត់រតូវែតបង់លុយ ឬក៏ដក់លុយចូលេទកនុងថសេនះជមុនសិន 
ដូេចនះករហត់របណរបស់ពួកគត់នឹងអចដំេណ រករបន ជទូេទេនកនុងរបេទសកមពុជ 
គឺេយងរតូវរបមូលមន ក់ ១០០០ េរៀល េដមបីេធវករហត់របណ ឬក៏េដមបីេធវកររ ំ
េនកែនលងែដលមនធុងបស់ ឬក៏េនកែនលងែដលេគរេំដមបីហត់របណ អញច ឹងេនកនុងរបេទសកមពុជ 
គឺេយងយកលុយមន ក់ែត ១០០០ េរៀលែតបុ៉េណណ ះ គឺមនចំនួនតិចែមនែទន 
គឺបនន័យថតៃមលេថក។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ៦ េនកនុងរូបភពទី ៦ េយងេឃញថ 
បនទ ប់ពីពួកេគបនរបមូលលុយរចួរល់េហយ េយងេឃញមននរែីដលពក់អវពណ៌េខៀវ 
េខេជងខលីពណ៌េខៀវ េហយនិងពក់មួកកីឡេនះ គត់ឈរេនេលឆក 
អញច ឹងបនន័យថគត់គឺជរគូបងវឹក អញច ឹងឆករបស់គត់ែដលកំពុងែតឈរ 
គឺមនធុងបស់ពីរេនសងខង េដមបីចក់ជសំេឡងេភលងេដមបីរ ំ
អញច ឹងបនន័យថគត់គឺជរគូបងវឹកសរមប់ែណនេំគ េដមបីេធវករហត់របណ 
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េយងអចេហថរគូបងវឹក ឬក៏រគូែណនបំន េដយពួកគត់ េដយនរមីន ក់េនះ 
គត់ឈរេនេលឆក េរពះថគត់ឈរេនេលឆកែបបេនះ 
េដមបីឲយអនកដៃទែដលចូលរមួហត់របណ េមលគត់េឃញទងំអស់គន  
អញច ឹងរបសិនេបគត់ឈរេនខងេរកម គឺអនកហត់របណដៃទេទៀតមិនអចេមលគត់េឃញេទ 
ឬក៏ពិបកេនកនុងករេមលគត់ េរពះថបងំអនកេនខងមុខ 
អញច ឹងអនកឈរខងេរកយនឹងពិបកេមលគត់ េដយសរែតអនកខងមុខឈរបងំ 
ដូេចនះេហយនរមីន ក់េនះ គត់ឈរេលឆក ែដលខពស់ជងអនកេផសងៗ 
អញច ឹងអចេធវឲយអនកែដលចូលរមួហត់របណទងំអស់ គឺគត់អចេមលេឃញគត់ទងំអស់គន  
េដយមិនមនករបងំេនះេទ អញច ឹងេនកនុងរូបភពេនះ េយងេឃញថ នរែីដលពក់អវពណ៌េខៀវ 
គត់កំពុងែតឈរេលឆក េហយៃដទងំពីររបស់គត់កំពុងែតរចត់ចេងកះ 
អញច ឹងបនន័យថគត់កំពុងែតរចត់ចេងកះេដយៃដសងខង ចំែណកឯអនកែដលចូលរមួហត់របណ 
កំពុងែតឈរសមលឹងេទនរមីន ក់េនះ េហយេធវកយវកិរេទតមនរមីន ក់េនះ 
អញច ឹងបនន័យថេគកំពុងែតេធវកយវកិរេទតមរគូបងវឹក ឬក៏រគូែណនេំដមបីហត់របណ 
អញច ឹងេនខងមុខឆក ឬក៏ខងមុខនរមីន ក់េនះ េយងេឃញមនមនុសសរបសុរសីជេរចន 
េដយពួកេគពក់អវចរមុះពណ៌ អញច ឹងបនន័យថពក់អវចរមុះពណ៌ បនន័យថមនពណ៌េរចន 
ដូចជពណ៌េលឿង ពណ៌េខៀវ ពណ៌ៃបតង ពណ៌ទឹករកូចជេដម។ 
អញច ឹងេនេពលែដលមនពណ៌េរចន ឬក៏មនុសសេរចនចូលគន  ឬក៏ពណ៌េរចនែដលេនែកបរគន  
េយងេហថចរមុះពណ៌ អញច ឹងចរមុះបនន័យថេរចន េហយនិងមនពណ៌េរចនៗេផសងពីគន  
ពណ៌េផសងៗពីគន  េយងេហថចរមុះពណ៌ អញច ឹងេនកនុងរូបភពេនះ គឺមនមនុសសរបុសរសីជេរចន 
កំពុងែតឈរ េដមបីេធវករហត់របណ ឬក៏េដមបីេធវកររេំទតមរគូែណនែំដលឈរេនេលឆក 
អញច ឹងពួកេគទងំអស់គន កំពុងែតដក់ៃដរចត់ចេងកះតមនរមីន ក់ ែដលគត់ឈរេនេលឆក 
ែដលជរគូែណនកំំពុងែតរចត់ចេងកះផងែដរ។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ៧ េនកនុងរូបភពទី ៧ េយងេឃញថ បនទ ប់ពីេគឈររចត់ចេងកះេហយ 
េពលេនះេភលងក៏ចប់េផដមចក់ អញច ឹងបនន័យថេភលងេដមបីហត់របណ គឺចប់េផដមចក់េឡង 
េយងេឃញមនធុងបស់ ែដលធុងបស់ចប់េផដមបេញចញសំេឡងេភលង ឬក៏ចេរមៀង 
អញច ឹងេនេពលែដលធុងបស់គត់េដតឌូយេហយ 
អញច ឹងបនន័យថធុងបស់របស់គត់អចបនលឺសំេឡងបន ដូេចនះគត់ចក់ចេរមៀង 
ឬក៏ចក់េភលងហត់របណ េហយបេញចញសំេឡងតមរយៈធុងបស់ អញច ឹងនរមីន ក់េនះ 
នរមីន ក់ែដលពក់អវពណ៌េខៀវ េខសេជងខលី គត់ក៏បនេធវកយវកិររេំទតមចងវ ក់េភលង 
អញច ឹងេនកនុងរូបភពេនះ េយងេឃញថ នរមីន ក់េនះ គត់កំពុងែតរេំទតមចងវ ក់េភលង 
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េដមបីែណនឲំយអនកចូលរមួហត់របណទងំអស់េធវកយវកិរតមគត់ េដយេនកនុងរូបភពេនះ 
េយងេឃញថ នរមីន ក់េនះ ក៏បនឈនេជងសដ េំទមួយចំេហៀង េដយបនទន់ជងគង់បនតិច 
អញច ឹងគត់បនទន់ជងគង់បនតិច េហយឈនេជងឲយឃល តពីគន  ៃដមខ ងរបស់គត់េលកេឡងេល 
េហយៃដមខ ងេទៀតរបស់គត់ដក់េទេរកម អញច ឹងគត់កំពុងែតរេំទតមចងវ ក់េភលង 
េហយមត់របស់គត់កំពុងែតនិយយ បនន័យថគត់កំពុងែតរបប់ 
េទដល់អនកែដលឈរេនខងមុខរបស់គត់ថឲយេធវកយវកិរយ៉ងណ អញច ឹងរគប់កយវកិរ 
ឬក៏រគប់សកមមភពរបស់គត់ េនេពលែដលគត់េធវកយវកិរ 
គត់ែតងែតរបប់េទដល់អនកែដលឈរេនខងមុខរបស់គត់ 
ឬក៏អនកែដលចូលរមួហត់របណទងំអស់ថ េតរតូវេធវយ៉ងណ ដូចជរតូវេលកៃដមខ ងេឡង 
រតូវដក់ៃដមខ ងចុះ គឺគត់រតូវែតរបប់េទដល់អនកចូលរមួហត់របណទងំអស់ឲយបនដឹង 
អញច ឹងេនេពលែដលេភលងចក់ គត់ចប់េផដមរតំមចងវ ក់េភលង ចំែណកឯមត់របស់គត់ 
គឺគត់និយយេទកន់អនកែដលចូលរមួហត់របណទងំអស់េដមបីេធវកយវកិរតមគត់។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ៨ េនកនុងរូបភពទី ៨ េយងេឃញថ បស់ 
ធុងបស់ទងំសងខងរបស់គត់ គឺឮទងំសងខង អញច ឹងធុងបស់គឺឮចេរមៀងទងំសងខង 
ដូេចនះេហយវមនសំេឡងឮខល ងំ អញច ឹងអនកែដលចូលរមួហត់របណទងំអស់ 
គឺអចឮសំេឡងេភលងេដមបីហត់របណទងំអស់គន  
េហយពួកេគក៏បនចប់េផដមេធវកយវកិរតមរគូបងវឹក អញច ឹងេនេពលែដលរគូបងវឹក 
គត់េធវកយវកិរយ៉ងណ អនកចូលរមួហត់របណទងំអស់ រតូវែតេធវកយវកិរែបបេនះផងែដរ 
េដយជក់ែសដងេនកនុងរូបភពេនះ េយងេឃញថ រគូបងវឹកគត់បនបនទន់ជងគង់មខ ង 
េហយេផអៀងខលួនេទមខ ង េហយៃដមខ ងដក់ចុះ និងៃដមខ ងេលកេឡងេល 
អញច ឹងមនុសសរបុសរសីែដលេនខងេរកមឆក ឬក៏េនខងមុខឆក គត់ក៏បនចប់េផដមេធវដូចគន  
េដយពួកគត់បនបនទន់ជងគង់មខ ង ឬក៏បនទន់េជងមខ ងេទខងេឆវង 
េហយខលួនរបស់គត់េផអៀងេទខងេឆវងបនតិច េដយៃដមខ ងគត់សំយុងចុះ ឬក៏ដក់ចុះ 
េហយៃដមខ ងេទៀតគត់េលកេឡងេល អញច ឹងពួកគត់ទងំអស់គន គឺេធវកយវកិរេទតមចងវ ក់េភលង 
េហយនិងតមរគូែណនែំដលេគរបប់ អញច ឹងនរែីដលេនេលឆកគឺគត់េរៀបរប់អំពីសកមមភព 
ឬក៏និយយអំពីសកមមភពថរតូវេធវយ៉ងណ ចំែណកឯអនកែដលចូលរមួហត់របណទងំអស់ 
គឺពួកគត់គឺរតូវេធវកយវកិរេទតមរគូែណនែំដលគត់បនរបប់ 
អញច ឹងពួកេគកំពុងែតហត់របណេនកនុងសួនចបរ េដយពួកេគកំពុងែតហត់របណ 
េដយកររតំមចងវ ក់េភលង។ 
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បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ៩ េនកនុងរូបភពទី ៩ េយងេឃញថ បនទ ប់ពីហត់របណរចួរល់េហយ 
េយងេឃញមននរមីន ក់ ែដលគត់ពក់អវពណ៌សវ យៃដខល ីេខេជងែវងពណ៌ស 
គត់កំពុងែតែបកេញសយ៉ងខល ងំ អញច ឹងបនន័យថ េនេពលែដលេយងហត់របណេហយ 
គឺរងកយរបស់េយងនឹងបេញចញេញស អញច ឹងេពលខលះ អនកខលះ គត់អត់សូវេចញេញសេរចនេនះេទ 
បុ៉ែនតអនកខលះេទៀត គត់ែបកេញសេរចន េដយសរែតគត់ហត់របណខល ងំ 
អញច ឹងជក់ែសដងនរមីន ក់េនះ គត់កំពុងែតែបកេញសយ៉ងេរចនេនេលកបលរបស់គត់ 
ែដលគត់កំពុងែតយកៃដមខ ងជូតេញសរបស់គត់ េហយៃដមខ ងេទៀតកំពុងែតរចត់ចេងកះ អញច ឹងគត់ 
អមបញ់មិញគត់រ ំអញច ឹងបនន័យថគត់រ ំអញច ឹងបនន័យថគត់េធវកយវកិរខល ងំ 
អញច ឹងេនេពលែដលេយងេធវកយវកិរខល ងំ រងកយរបស់េយងនឹងែបកេញសជក់ជពំុខន 
ដូេចនះេហយេនេពលែដលរងកយែបកេញស វនឹងេធវឲយេយងមនសុខភពលអ 
អញច ឹងមនុសសមន ក់ៗ រតូវករហត់របណ េដមបីឲយរងកយបេញចញជតិេញស 
េញសគឺជសរធតុពុលែដលេនកនុងខលួន អញច ឹងរបសិនេបេយងអត់បេញចញេញសេនះេទ 
គឺសរធតុពុលនឹងេនកនុងខលួនរបស់េយងេរចន អចេធវឲយេយងមនជំងឺេផសងៗបន 
ដូេចនះេយងរតូវករបេញចញេញសមកេរក េដមបីឲយរងកយរបស់េយងបេញចញជតិពុល 
ជក់ែសដងដូចនរមីន ក់េនះ គឺគត់បនហត់របណ េដយគត់បនរតំមចងវ ក់េភលង 
ដូេចនះរងកយរបស់គត់គឺបនបេញចញេញស អញច ឹងជតិពុលែដលេនកនុងខលួន 
គឺបេញចញតមរនធេញស េហយេធវឲយគត់មនសុខភពលអ និងមនរងកយរងឹមផំងែដរ។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ១០ េនកនុងរូបភពទី ១០ េយងេឃញថ បនទ ប់ពីគត់ហត់ 
គត់ែបកេញសេហយ បនន័យថេនេពលែដលរងកយេយងែបកេញស គឺេយងេកដ េនកនុងខលួន 
អញច ឹងបនន័យថេយងបត់បង់ជតិទឹក អញច ឹងេញសគឺជសរដូចជតិទឹកេនកនុងខលួន 
ែដលមនផទុកេទេដយសរែតជតិពុល អញច ឹងេនេពលែដលេយងែបកេញស គឺេយងបនន័យថ 
េយងកំពុងែតបត់បង់ជតិទឹក អញច ឹងវេធវឲយេយងេរសកទឹក េហយនិងេកដ  
ដូេចនះេនេពលែដលេយងែបកេញស េយងរតូវករញុទឹំក ជក់ែសដងនរមីន ក់េនះ 
បនទ ប់ពីគត់រេំហយ គត់បនែបកេញសយ៉ងេរចន បនទ ប់មកេទៀតគត់ក៏បនញុទឹំកមួយដប 
អញច ឹងគត់ញុទឹំកេដមបីបំេពញជតិទឹកេនកនុងខលួនរបស់គត់ ែដលបនេចញតមរយៈរនធេញស 
អញច ឹងេនេពលែដលជតិទឹកែដលេចញពីកនុងខលួនេយងេហថេញស 
េហយរនធតមែសបកែដលបេញចញេញស េយងេហថរនធេញស 
អញច ឹងេដមបីឲយបំេពញជតិទឹកេនកនុងខលួនបនមកវញិ គឺេយងរតូវេរប គឺេយងរតូវញុទឹំក 
អញច ឹងេយងញុទឹំកេដមបីបំេពញជតិទឹកេនកនុងខលួន បនទ ប់ពីេយងហត់របណរចួ 
ឬក៏បនទ ប់ពីេយងេធវករេនឿយហត់ អញច ឹងេបេទះបីជេយងមិនបនហត់របណ 
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ែតេនេពលែដលេយងេធវករងរហត់ គឺេយងែបកេញសែដរ អញច ឹងរបសិនេបេយងែបកេញស 
េយងរតូវករញុទឹំក េដមបីឲយរងកយរបស់េយងមនជតិទឹករគប់រគន់វញិ 
េរពះថរបសិនេបរងកយេយងបត់បង់ជតិទឹកេរចន វនឹងេធវឲយេយងអស់កមល ងំ 
អញច ឹងរបសិនេបេយងែបកេញសេរចនេពក វនឹងេធវឲយេយងអស់កមល ងំ 
ដូេចនះរបសិនេបេយងអត់ញុទឹំកេទ គឺេយងនឹងអចមនជំងឺផងែដរ អញច ឹងេយងរតូវករញុទឹំក 
េដមបីរងកយេយងមនកមល ងំេឡងវញិ។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ១១ េនកនុងរូបភពទី ១១ េយងេឃញថ 
បនតិចេរកយមកបនទ ប់ពីរេំហយ េយងេឃញករហត់របណក៏បនបញច ប់ 
អញច ឹងបនន័យថក៏ដល់េម៉ងបញច ប់ ជទូេទមនុសសេយងមន ក់ៗ 
គឺែតងែតហត់របណរយៈេពលមួយេម៉ង ឬក៏ពីរេម៉ង េរពះថរបសិនេបេយងហត់របណតិចេពក 
ក៏េយងអត់សូវែបកេញសែដរ ក៏បុ៉ែនតរបសិនេបេយងហត់របណយូរេពក វេធវឲយេយងហត់ខល ងំ 
អចេធវឲយេយងមនជំងឺេទវញិ អញច ឹងេយងហត់របណជទូេទែតមួយេម៉ង 
ឬក៏ពីរេម៉ងែតបុ៉េណណ ះ ែដលរយៈេពលេនះេធវឲយេយង អចេធវឲយេយងមនសុខភពលអ 
និងមនរងកយរងឹមបំន អញច ឹងបនន័យថេនេពលែដល េនកនុងរូបភពទី ១១ េនះ 
គឺបនទ ប់ពីពួកេគរ ំឬក៏ហត់របណអស់រយៈេពលមួយេម៉ង ឬក៏ពីរេម៉ងរចួរល់មក 
ពួកេគក៏បនបញច ប់ករហត់របណរបស់ពួកេគ េដយេយងេឃញអនកែណន ំឬក៏រគូែណន ំ
ែដលេនេលឆក គឺគត់បនេចញពីឆក េហយអនកែដលរេំនខងមុខឆក 
ក៏បនេដរេចញពីឆកផងែដរ េដយេនកនុងរូបភពេនះ េយងេឃញថនរមីន ក់គត់េសលៀកេខេជងខល ី
អវពណ៌េខៀវ នរែីដលពក់អវពណ៌រកហម និងនរែីដលពក់អវពណ៌ៃបតង 
គត់កំពុងែតេដរេចញពីឆក ចំែណកឯនរែីដលពក់អវពណ៌េលឿង និងនរែីដលពក់អវពណ៌េខៀវ 
េខេជងែវង គត់កំពុងែតឈរនិយយគន  អញច ឹងគត់អចជមិតតភកតិនឹងគន  
ឬក៏គត់អចជមនុសសែដលសគ ល់គន  េហយមកហត់របណជមួយគន  
អញច ឹងេនេពលែដលពួកេគជួបគន  េគអចនិយយគន េលងសិន មុននឹងេគបំែបកជួរគន  
បុ៉ែនតករហត់របណគឺរតូវបនបញច ប់េហយ ដូេចនះអនកហត់របណទងំអស់ 
គឺរតូវរតលប់េទផទះេរៀងៗខលួនវញិ។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ១២ រូបភពទី ១២ បនទ ប់ពីេគហត់របណចប់ 
បនន័យថេគែលងេរបរបស់ធុងបស់េទៀតេហយ អញច ឹងធុងបស់ េនេពលែដលេគឈប់េរប 
[គឺ]េគរតូវដកឌូយ អញច ឹងរូបភពេនះ គឺេយងេឃញមនៃដមួយកំពុងែតដកឌូយេចញពីរពីេភលង 
អញច ឹងបនន័យថេដមបីផដ ច់ចរនតអគគិសនីេចញពីធុងបស់ គឺេយងរតូវដកឌូយេចញពីរពីេភលង ឬក៏រពី 



KHMER ILLUSTRATIONS / TRANSCRIPT — EXERCISE (SAKANAN)  

  

	 	 	
Copyright © 2017 www.aakanee.com — This document and the corresponding illustration and recording are 
provided under a Creative Commons Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0 International License. 

ឬក៏រនធអគគិសនីេចញ អញច ឹងមុននឹងេយងេរៀបចំធុងបស់េដមបីទប់ គឺេយងរតូវផដ ច់ចរនតអគគិសនីសិន 
េដយេយងរតូវដកឌូយេចញពីរពីេភលង អញច ឹងេនេពលែដលេយងេដតឌូយចូលកនុងរពីេភលង 
េយងេហថភជ ប់ចរនតអគគិសនី េហយេនេពលែដលេយងដកឌូយេចញពីរពីេភលង 
េយងេហថផដ ច់ចរនតអគគិសនី អញច ឹងេនកនុងរូបភពទី ១២ េនះ 
េគកំពុងែតផដ ច់ចរនតអគគិសនីេចញពីរពីេភលង។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ១៣ រូបភពទី ១៣ គឺជ េយងេឃញមនមនុសសពីរនក់ 
កំពុងែតេរៀបចំធុងបស់របស់ពួកេគ អញច ឹងេយងេឃញមនមនុសសមន ក់ ែដលពក់អវពណ៌េលឿង 
េខេជងែវងពណ៌ស គត់កំពុងែតេលកធុងបស់េដរមកខងសដ  ំអញច ឹងធុងបស់របស់គត់គឺមនពីរ 
េហយេយងេឃញមនុសសមន ក់ែដលពក់អវពណ៌រកហម គត់កំពុងែតេរៀបចំធុងបស់របស់គត់ 
មិនទន់រចួរល់េនះេទ ក៏បុ៉ែនតមនុសសមន ក់ែដលពក់អវពណ៌េលឿង គឺគត់ដកឌូយ 
ឬក៏ផដ ច់ចរនតអគគិសនីពីធុងបស់របស់គត់រចួរល់េហយ ដូេចនះគត់ក៏បនេលកធុងបស់របស់គត់ 
េដរមកខងសដ  ំេដមបីមករកមនុសសមន ក់េទៀតែដលពក់អវពណ៌រកហម 
អញច ឹងគត់េលកមកេដមបីដក់ឲយធុងបស់ទនទឹមគន  បនទ ប់មកគត់ក៏េរៀបចំធុងបស់របស់គត់ទុក 
េដមបីេរបរបស់េនៃថងែសអកេទៀត អញច ឹងេនេពលែដលេយងចប់ 
េយងរតូវែតេរៀបចំឧបករណ៍សរមប់ហត់របណទុក 
េដមបីៃថងែសអកេយងនឹងេធវករហត់របណមដងេទៀត អញច ឹងេនេពលែដលៃថងែសអក រពឹកេឡង 
ឬក៏េពលលង ច េគនឹងមនេរៀបចំករហត់របណមដងេទៀត 
ដូេចនះេគនឹងេរបរបស់ធុងបស់ដែដលេនះ េដមបីចក់ចេរមៀងេធវករហត់របណដែដល 
អញច ឹងេពលលង ច ឬក៏េពល មុនេពលហត់របណ េគេរៀបចំធុងបស់ 
បនទ ប់ពីេពលេគហត់របណរចួរល់េហយ េគនឹងេរៀបចំធុងបស់ទុកវញិ 
អញច ឹងរបសិនេបេយងអត់ទុកេទ ធុងបស់អចនឹងខូច 
េរពះថធុងបស់េយងមិនអចឲយរតូវទឹកបនេនះេទ េនេពលែដលធុងបស់រតូវទឹកវអចនឹងខូច 
េហយរបសិនេបេយងអត់េរៀបចំទុកេទ េនះធុងបស់អចនឹងខូច េរពះថេនេពលយប់ 
គឺមនសេនសមធល ក់ អញច ឹងមនសេនសមធល ក់ សេនសមគឺជទឹកែដលធល ក់មកពីេលដូចទឹកេភលៀង 
បុ៉ែនតវអត់ដូចទឹកេភលៀងខល ងំេនះេទ េដយសរែតេភលៀងគឺមនទឹកធល ក់េរចនមកពីេលពពក 
អញច ឹងេភលៀងធល ក់ខល ងំ បុ៉ែនតទឹកសេនសមគឺជចំហយទឹកតិចៗ 
បុ៉ែនតេនេពលែដលចំហយដក់េរកមចំហយទឹកតិចៗយូរេទ អចេធវឲយធុងបស់ខូចបន 
អញច ឹងេយងអត់រតូវដក់ធុងបស់េនេរកមសេនសមេនះេទ ទឹកែដលធល ក់តិចៗេនេពលយប់េរជ 
េម៉ង ១១ ឬក៏េម៉ង ១២ យប់ នឹងមនទឹកធល ក់ចុះ អញច ឹងទឹកែដលធល ក់េនេម៉ង ១១ ឬក៏េម៉ង 
១២ យប់ េយងេហថទឹកសេនសម។ 
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បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ១៤ េនកនុងរូបភពទី ១៤ គឺេយងនិយយអំពីរបេភទកីឡ 
អញច ឹងេនកនុងរូបភពទី ១៤ េនះ េយងេឃញមនមនុសសពីរនក់ គឺមនុសសរសីមន ក់ 
និងមនុសសរបុសមន ក់ េដយមនុសសរបុសកំពុងែតរត់ េយងេឃញគត់ពក់អវពណ៌ទឹករកូចៃដខល ី
េខេជងខលី និងពក់ែសបកេជងប៉ត មនុសសរបុសមន ក់េនះ គត់បនកំពុងែតរត់ 
អញច ឹងបនន័យថគត់កំពុងែតហត់របណេដយកររត់ េហយេនខងមុខគត់គឺមននរមីន ក់ 
កំពុងែតរត់ផងែដរ គឺនរមីន ក់េនះ គត់ពក់អវៃដខលីពណ៌េខៀវ និងេខេជងខល ី
ពក់ែសបកេជងប៉តដូចគន  អញច ឹងពួកេគទងំពីរនក់កំពុងែតរត់តិចៗ 
អញច ឹងរបេភទកីឡសរមប់េធវករហត់របណគឺមនេរចនរបេភទ ដូចជកររ ំនិងកររត់េនះជេដម 
អញច ឹងពួកេគកំពុងែតរត់េនតមសួនចបរ បនន័យថសួនចបរគឺេធវេឡងសរមប់ឲយេយងលំែហកយ 
ឬក៏ហត់របណ អញច ឹងពួកគត់កំពុងែតរត់តមផលូវេនកនុងសួនចបរ េយងេឃញមនផលូវែវង 
េហយនិងមនេដមេឈតូចធំជេរចនេនទីេនះ េដយពួកគត់កំពុងែតរត់េនកនុងសួនចបរ 
េដមបីេធវករហត់របណ។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ១៥ េនកនុងរូបភពទី ១៥ េយងេឃញថ មនកីឡមួយរបេភទេទៀត 
ែដលេយងេហថកីឡរបដល់ អញច ឹងកីឡរបដល់គឺជកីឡមួយរបេភទ 
ែដលេយងឲយមនមនុសសពីរនក់ េធវករវយតប់គន  បុ៉ែនតកីឡរបដល់ 
គឺេយងមិនមនករេឈល ះគន េនះេទ េទះបីជមនុសសពីរនក់កំពុងែតវយតប់គន ក៏េដយ 
បុ៉ែនតគឺវយតប់គន កនុងលកខខណឌ មួយ គឺេយងេហថជលកខខណឌ កីឡ 
បនន័យថពួកគត់រតូវែតពក់សន ប់ៃដ ឬក៏េរសមៃដ អញច ឹងគត់ពក់សន ប់ៃដទន់ៗ េដមបីវយគន  
អញច ឹងវវយអត់សូវឈេឺនះេទ បនន័យថពួកេគវយគន អត់សូវឈេឺនះេទ 
េរពះថសន ប់ៃដរបស់ពួកេគ គឺទន់ៗ ដូេចនះេហយពួកេគគឺវយគន កនុងលកខណៈកីឡ 
គឺមិនសូវឈេឺនះេទ ែដលកីឡរបដល់គឺែចកេចញជពីរ គឺមនបេងគ លេខៀវនិងបេងគ លរកហម 
អញច ឹងបេងគ លេខៀវ គត់េសលៀកេខពណ៌េខៀវ េហយពក់សន ប់ៃដពណ៌េខៀវ ចំែណកឯបេងគ លរកហម 
គឺគត់េសលៀកេខពណ៌រកហមនិងសន ប់ៃដពណ៌រកហម អញច ឹងអនកេលងកីឡ េយងេហថកីឡករ 
អញច ឹងបនន័យថកីឡករពីរនក់កំពុងែតរបកួតគន  ករវយគន េនកនុងកីឡរបដល់ 
េយងេហថរបកួត អញច ឹងេយងអចនិយយថ កររបកួតរបដល់ផងែដរ េដយេនកនុងរូបភពេនះ 
េយងេឃញបុរសមន ក់ ែដលគត់េសលៀកេខពណ៌េខៀវ គឺគត់កំពុងែតេលកជងគង់េឡងេល 
េហយៃដរបស់គត់ទងំពីរកំពុងែតរង ឬក៏វយេទេលបេងគ លរកហម 
ឬក៏បុរសែដលេសលៀកេខពណ៌រកហម ចំែណកឯបុរសែដលេសលៀកេខពណ៌រកហម 
គត់កំពុងែតេលកជងគង់មួយេឡងេល បនន័យថគត់កំពុងែតេឡងជងគង់ េយងេហថេឡងជងគង់ 
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េហយៃដរបស់គត់កំពុងែតរងមុខ អញច ឹងបនន័យថគត់បនរង 
កំុឲយៃដគូរបកួតរបស់គត់វយគត់ចំ អញច ឹងគត់កំពុងែតរង 
េហយយកជងគង់របស់គត់េទវយគូរបកួតរបស់គត់វញិ អញច ឹងកីឡមួយេនះ 
េគេហថកីឡរបដល់ ែដលកីឡរបដល់ក៏អចេធវឲយេយងមនសុខភពរងឹមផំងែដរ 
េហយម៉យងវញិេទៀត របសិនេបេយងេចះកីឡរបដល់ គឺេយងអចករពរខលួនពីសរតូវ 
ឬក៏មិនអចេធវឲយ មិនអចឲយអនកណមន ក់មកេធវបបេយងេនះេឡយ។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ៦ ១៦ េនកនុងរូបភពទី ១៦ គឺជកីឡែហលទឹក អញច ឹងេរកពីកីឡរ ំ
កីឡរត់ កីឡរបដល់ េយងមនកីឡែហលទឹកផងែដរ េដយកីឡែហលទឹកគឺជកីឡមួយ 
ែដលេធវឲយេយងមនរងកយសអ ត េហយនិងរងឹមផំងែដរ េដយកីឡែហលទឹក 
គឺេយងរតូវេលងេនកនុងទឹក េហយេយងែហលេទមុខ អញច ឹងអនកខលះគត់អត់េចះែហលទឹកេទ 
ដូេចនះគត់មិនអចេលងកីឡែហលទឹកបនេនះេទ េដមបីេចះែហលទឹក 
គឺេយងរតូវែតេរៀនែហលទឹកសិន អញច ឹងរបសិនេបេយងអត់េចះែហលទឹក 
េយងមិនគួរេទេលងេនែកបរទឹកេនះេទ េរពះវអចេធវឲយេយងលង់បន 
អញច ឹងរបសិនេបេយងអត់េចះែហលទឹក េហយេយងេទេលងកនុងទឹក វអចេធវឲយេយងលង់ 
និងមនេរគះថន ក់ដល់ជីវតិ អញច ឹងករែដលេយងេលងេនកនុងទឹកេដយអត់េចះែហលទឹក 
គឺេយងេហថលង់ទឹក អញច ឹងមនុសសលង់ទឹក គឺមិនអចដកដេងហមបនេនះេទ 
េហយេនេពលែដលមនុសសលង់ទឹក គឺអចេធវឲយមនេរគះថន ក់ដល់ជីវតិ 
ដូេចនះរបសិនេបេយងអត់េចះែហលទឹក េយងពំុគួរេទេលងែកបរទឹកេនះេទ 
ក៏បុ៉ែនតសរមប់អនកែដលេចះែហលទឹក គឺេគចូលចិតតែហលទឹកណស់ េដយពួកេគគិតថ 
ករែហលទឹកគឺសបបយ អញច ឹងរបសិនេបេយងចង់េលងេនកនុងទឹក ឬក៏ចង់េលងេនែហលទឹក 
គឺេយងរតូវេរៀនែហលទឹកជមុនសិន េនកនុងកលឹបហត់របណខលះ គឺេគមនបេរងៀនែហលទឹកផងែដរ 
ដូេចនះេយងគួរែតេទេរៀនែហលទឹកេនកនុងកលឹបហត់របណ 
េហយេទបេយងមកេលងកីឡែហលទឹកបន។ 
 
បនទ ប់មកេទៀតរូបភពទី ១៧ េនកនុងរូបភពទី ១៧ គឺជកីឡជិះកង់ 
អញច ឹងកីឡជិះកង់គឺជកីឡមួយរបេភទែដលេពញនិយមផងែដរ េដយេយងជិះកង់េលង 
េដយេយងជិះកង់េលង អញច ឹងបនន័យថវរសេដៀងនឹងកររត់ែដរ ក៏បុ៉ែនតកីឡជិះកង់ 
គឺេយងមនកង់មួយ កង់ចំនួនមួយ េហយមនឈន ន់េដមបីេយងជន់ធក់កង់ 
អញច ឹងជទូេទកង់គឺមនេរៀបរងដូចម៉ូតូ ក៏បុ៉ែនតម៉ូតូគឺេយងេរបរបស់ម៉សីុន 
េដមបីឲយវដំេណ រករេទមុខ ចំែណកឯកង់គឺេយងេរបរបស់កមល ងំមនុសស េដមបីឲយវេទមុខបន 
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ដូេចនះេនកនុងេនះគឺជកីឡជិះកង់ អញច ឹងវអចេធវឲយេយងហត់របណបនផងែដរ 
េដយេយងេរបរបស់កមល ងំេដមបីធក់កង់ឲយេទមុខ េដយេយងេឃញេនកនុងរូបភពេនះ 
កង់របស់គត់គឺមនពណ៌ទឹករកូច ែដលកង់ពណ៌ទឹករកូច េហយមនុសសែដលកំពុងជិះកង់ 
គឺពក់អវពណ៌ៃបតង េសលៀកេខេជងែវងពណ៌ស អញច ឹងគត់កំពុងែតជិះកង់េនកនុងសួនចបរ 
េដមបីេធវករហត់របណ អញច ឹងករហត់របណគឺមនេរចនរបេភទ និងេរចនសណឋ ន 
ឬក៏េរចនទរមង់ ែដលេយងេលងេទតមចំណង់ចំណូលចិតតរបស់េយង ដូចជកររ ំកររត់ 
ករែហលទឹក កីឡរបដល់ ករជិះកង់ជេដម េហយអនកខលះេទៀត 
គត់ចូលចិតតេទកែនលងកលឹបហត់របណ េដមបីេធវករហត់របណ ដូចជករេលកដំុែដក 
ករហត់[អវង់?] ករហត់ចប់ទញែខសរក៉ជេដម អញច ឹងកីឡមនេរចនរបេភទ 
ដូេចនះេយងរតូវេលងកីឡេដមបីមនសុខភពលអ និងមនរងកយរងឹម ំ
របសិនេបេយងអត់េលងកីឡេទ រងកយរបស់េយងនឹងឧសសហ៍ឈជឺក់ជពំុខន 
ដូេចនះមនុសសមន ក់ៗរតូវករេលងកីឡ េដមបីឲយមនសុខភពលអ។ 


