
  

កាន់បាល់អោយជាប់ជាមួយនឹងដៃទាំងពីរ 
សាំយុងក្បាល និងភ្នែក្បចុុះអរកាមអៅរក្បបាល់ 

អរេតស្មា មក្បមុខ និងឈានអជើងមក្បមុខមួយជាំហាន 
អោយមិនទន់ទត់បាល់ 
ដៃម្ខា ងរតូវរេបាល់សរម្ខប់ទត់ 
និងលាតសនធ ឹងដៃម្ខា ង អេៀតអៃើមបីអោយម្ខនលាំនឹង 
លាដៃ រចួេម្ខា ក្ប់បាល់អៅអលើអជើងភ្ៃលរតូវទត់ 

ចំនុចសំខាន់
1.

2.

បអចេក្បអេសទក្ប់េងនឹងការទត់អៅ
មុាំរតឹមរតូវក្បភ្នាងភ្ៃលក្បីឡាក្បរក្បាំពុង
ភ្បរមុខរក្ប 
 

បាល់ត្រវូបានលលងទៅ
ដៃលៃលទៅលនែកលៃលត្រូ
វទារ់ 
លាដៃ 
និងទម្លា ក់បាល់ទៅ 
ទ ើងលៃលត្រវូទារ់ 
 

ឈរទៅមុំ 90o, ស្មា ទត្ទរមកមុខ 
ឈានទ ើងមកមុខមួយ ហំាន 
ទារ់បាល់ជាមួយនឹងត្រអរ់ទ ើង 
និងទ វ្ ើចលនារាងកាយតាមទិសទៅ
លៃលចង់បាន 
 

លនែកសំលឹងបាល់ត្ររ់ទេ
ល

 ំនាញទនេងៗកន ុងកីឡាបាល់
ទារ់ 
CARDS 

កំហុស 2 
ក្បាំហុសេូអៅមួយអេៀតគឺការេម្ខា ក់្បបាល់
ពីដៃអៅភ្នែក្បភ្ៃលនទ យុដនអជើងភ្ៃលរតូវ
ទត់  
 
បាល់រតូវបានភ្លងអៅដៃភ្ៃលអៅភ្នែក្ប
ភ្ៃលរតូវទត់ 
និងដៃម្ខា ងអេៀតរតូវបានអរបើអៃើមបីរក្បា
លាំនឹង 
 

 

ទត់បាល់ជាមួយនឹងភ្នែក្បរបអប់អជើង  
បត់រាងកាយតាមេិសអៅភ្ៃលចង់បានជាមួយនឹង
រម្ខម អជើងភ្ៃលតរមង់អ ើងអលើ 
 

កំហុសទូទៅ


