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mo¥gil ÓU l‰ gÆ‰ábjhFâ

1
Ñœ¡fhQ« gl¤ij¥ gh®¤J¡ fyªJiuahLf.



2

rkÅ¥ngh«

khwD« mtDila e©g®fS« rkÅ¡F« âwid¢ brŒJ 

gHF»‹wd®. mt®fŸ, Mjhu¤ js¤â‹nkš j§fsJ clš 

Ãiyia¡ f£L¥gL¤â¢ rkÅ¡»‹wd®. thU§fŸ ehK« 

mt®fis¥ ngh‹W rkÅ¥ngh«.

khW« rkÅ¤jš

Ãiyahd rkÅ¤jš

ïªelto¡iffis bk¤ijÛJ 

MáÇa® f©fhÂ¥òl‹ 

nk‰bfhŸsî«.

ghJfh¥ò

ïUtuhf rkÅ¡F«nghJ Rygkhf 

Ú©l neu« rkÅ¡f Koí«.

1 2 3
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jiyÑHhf¢ rkÅ¤jš

ïªelto¡ifÆ‹nghJ 

clš vil ika¥òŸË ekJ 

clÈ‹ ghu¤ij¢ rkkhf 

it¤J¡ bfhŸs cjî«.

ïU iffisí« njhŸg£il msî¡F 

C‹WtjhY« if Éušfis ÉÇ¥gjhY« mfykhd 

Mjhu¤ js« mik»wJ. ïjdhš jiyÑHhf 

Ã‰F«nghJ ekJ clÈ‹ Ãiy¤j‹ik mâfÇ¤J 

e«khš Rygkhf rkÅ¡f Ko»wJ.

rkÅ¤jš v‹gJ ekJ 

cliy Mjhu¤ js¤â‹nkš 

f£L¥gL¤â ÃiyÃW¤JtJ 

MF«. mfykhd Mjhu¤ js« 

Ãiy¤j‹ikia mâfÇ¡F«.

Ãiyahd rkÅ¤jÈš 

c§fS¡F¤ bjÇªj  ïU 

ghj§fËš rkÅ¡F« 

ntW elto¡iffis¢ 

brŒJ fh£Lf.

ts¥gL¤JjšbjÇªJ bfhŸf

MáÇa® 

F¿¥ò
(1.1.1) (1.1.2) (1.1.3) (2.1.1) (2.1.2) (2.1.3) (2.1.4) (5.4.1)

MáÇa® f©fhÂ¥òl‹ ïªelto¡iffis nk‰bfhŸs tÈíW¤jî«.

mfykhd Mjhu¤ js« Ãiy¤j‹ikia mâfÇ¡F« v‹gij khzt®fS¡F És¡fî«. 

elto¡iffS¡F V‰g clš vilÆ‹ ika¥gFâ khW»‹wJ v‹gij És¡fî«. 

ï¥gona á¿J neu« 

iffis C‹¿ 

jiyÑHhf¢ rkÅ¡fî«.
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jhÉ¡ Fâ¤J¤ jiuÆw§Fnth«

thR»í« mtSila e©g®fS« jhÉ¡ Fâ¤J¤ 

jiuÆw§F»‹wd®. thU§fŸ ehK« mt®fis¥ ã‹g‰Wnth«.

fhšfis C‹¿¤ jhîjš

m. nkÈUªJ Ñœneh¡»¤ jhîjš

M. ÑÊUªJ nkšneh¡»¤ jhîjš

jiuÆw§F«nghJ 

fhšK£oia¢ r‰W kl¡» 

vG«òtJ fhšfË‹ 

mG¤j¤ij¡ Fiw¤J, 

cliy ïyFthf 

rkÃiy¥gL¤j cjî«. 

nkÈUªJ Ñœneh¡»¤ 

jhî«nghJ Fiwªj 

msî r¡â k£Lnk 

ga‹gL»wJ.

ÑÊUªJ 

nkšneh¡»¤ 

jhî« nghJ 

mâf r¡â 

njit¥gL«. 

1

1

2

3

4

5

6

eh‹ nkny jhîtj‰FK‹, fhš K£oia¢ 

r‰W kl¡»dhš mâf r¡â »il¡F«. 

2

3
4

5
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iffis C‹¿¤ jhîjš

iffis C‹¿¤ jhî«nghJ c§fsJ ïU iffS«, 

clš vilÆ‹ ika¥gFâí« K‹ndh¡» tu nt©L«. 

m¥bghGJjh‹ Ú§fŸ j£L¥ bg£oia¢ 

Rygkhf¤ jh©l Koí«.

j£L¥ bg£oÆ‹ cau« khzt®fS¡F¥ 

bghU¤jkhf ïU¥gij cWâ brŒJ bfhŸsî«.

ghJfh¥ò

MáÇa® 

F¿¥ò
j£L¥ bg£oÆ‹ cau« khzt®fË‹ cau¤â‰F V‰g ïU¥gij cWâ brŒJ bfhŸsî«. 

(1.2.1) (1.2.2) (1.2.3) (2.2.1) (2.2.2) (5.2.2) (5.2.1)

1 2 3 4 5

1

2
3

4

5

6

7

8

9



6

cUSnth«

trªjD« ts®kâí« cUS« âwid¥ gHF»‹wd®. 

mt®fŸ K‹ndh¡»í« ã‹ndh¡»í« cU©L k»œ»‹wd®.

K‹ndh¡» 

cUSjš

ã‹ndh¡» cUSjš

ã‹ndh¡» cUS«nghJ c§fŸ iffis¡ 

ÑnH mG¤â cliy nkny jŸs nt©L«. 

1

1

3

3

2

2

FGÉš ïizªJ Ú§fŸ f‰W¡ bfh©l mo¥gil ÓUl‰ 

gÆ‰á¤ âw‹fis xU§»iz¤J xU bjhl® ïa¡f¤ij 

cUth¡Ff. mij c‹ tF¥ã‰FK‹ gil¡fî«.

ts¥gL¤Jjš
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cdJ clš be»œî¤j‹ik 

bfh©oUªjhšjh‹, Ú 

cUS« elto¡iffis¢ 

rÇahf¢ brŒa Koí«.

5

5

4

4

6

6

MáÇa® 

F¿¥ò MáÇa® Jizíl‹ elto¡iffis¢ brŒaî«.

‘Pike’KiwÆš K‹ndh¡» cUS«nghJ fhšfŸ neuhf ïU¡f nt©L« v‹gij tÈíW¤jî«.

ïiza¤âš K‹ndh¡» cUSjš, ã‹ndh¡» cUSjš fh£áfis¤ âu£o khzt®fS¡F¡ 

fh©ã¡fî«. 

(1.3.1) (1.3.2) (2.3.1) (2.3.2) (5.2.2)

v‹id EQFf

v‹id EQFf
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3.  jhÉ¤ jiuÆw§F«nghJ V‹ fhš K£oia¢ r‰W kl¡f 	

     nt©L«?

gÆ‰á

1. rÇahf ïiz¡fî«.

m.   ïU Mjhu¤ js¤âš    

       rkÅ¤jš

M.   K‹ndh¡»     

        cUSjš

ï.    Ñœneh¡»¤ 

        jhîjš

2. Ñœ¡fhQ« rkÅ¤jÈš v¤jid Mjhu¤ js§fŸ cŸsd 		

	 v‹gij t£l¤âš vGjî«. 
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ïiríl‹ ïa§Fnth«bjhFâ

2
ghuâjhr‹ jÄœ¥gŸËÆ‹ _‹wh« M©L khzt®fŸ njáa 

âd¤ij K‹Å£L òJikahd FG eld« x‹iw¥ 

gil¡»‹wd®.

ïªeld« òJikahf 

ïU¡»wnj!
Mkh«, fhš mirîfŸ 

É¤âahrkhf ïU¡»‹wd.
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v‹id¥ ã‹g‰W

thU§fŸ, ehK« ït®fis¥ ã‹g‰¿ jhs¤â‰nf‰g 

go¥goahf ïa§Fnth«.

 ‘nõh£oZ’ (schottische) goÃiyfŸ

             ‘°bj¥ Fnyh°’ (step close) goÃiyfŸ

v‹id EQFf
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MáÇa® 

F¿¥ò

‘nghšfh’ (polka) goÃiyfŸ

‘»nu¥it‹’ (grapevine) goÃiyfŸ

1

1

1
1

1
1

1 1 11
1

2 2 2
2 2

2 2 22
2

3 42

khzt®fŸ ïlJfhš mšyJ tyJ fhÈÈUªJ ïªj ïa¡f§fis Mu«ã¡fyh«.

khzt®fŸ j§fŸ iffis¥ gšntW ÃiyfËš it¤J¡ bfhŸs C¡FÉ¡fî«. 

(1.4.1) (2.4.1) (5.1.2) (5.2.1)

v‹id EQFf
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ïiríl‹ ïa§Fnth«.

MáÇa® âd¡ bfh©lh£l¤â‰fhf ghuâjhr‹ jÄœ¥gŸË 

khzt®fŸ cUth¡»a bjhl® ïa¡f¤ij¥ ghU§fŸ. 

Ú§fS« ït®fŸ ngh‹W brŒJ gHF§fŸ.

1. ‘nghšfh’ ïa¡f¤ij¥ ã‹g‰¿ K‹ndh¡» ef®f.

2. ‘°bj¥Fnyh°’ ïa¡f¤ij tyJòwkhf¢ brŒf.
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4. ‘»nu¥it‹’ ïa¡f¤ij ïlJòwkhf¢ brŒf.

3. ‘nõh£oZ’ ïa¡f¤ij¥ ã‹g‰¿ ã‹ndh¡» ef®f.

jhs¤â‰F V‰g gy tifahd ne® ïa¡f§fis ïiz¤J¥ òJikahd 

bjhl® ïa¡f« x‹iw cUth¡» cdJ e©g®fS¡F¢ brŒJ fh£L.

ts¥gL¤Jjš

MáÇa® 

F¿¥ò
ïªelto¡ifia¡ FGthfnth mšyJ jÅahfnth brŒayh«.

khzt®fŸ j§fŸ f‰gid¡F V‰g bjhl® ïa¡f§fis cUth¡f C¡FÉ¡fî«. 

ehštif ïa¡f¤â‰F« cŸs ntWgh£oid khzt®fSl‹ fyªJiuahlî«. 

(1.4.2) (2.4.1) (2.4.2) (5.4.3) (5.1.1)
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gÆ‰á

1. Ñœ¡fhQ« elto¡iffis¥ bgaÇLf.

2. 	FGÉš ïizªJ M¡f¤âw‹Ä¡f bjhl® ïa¡f§fis¤ 	

	 âu£o âu£nlL cUth¡Ff. 

‘nõh£o°’ goÃiy		  ‘°bj¥Fnyh°’ goÃiy

‘nghšfh’ goÃiy		  ‘»nu¥it‹’ goÃiy
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jh¡Fjšrh® Éisah£LbjhFâ

3
mo¥gil Éisah£L¤ âw‹fËš jh¡Fjšrh® 

Éisah£LfŸ xU gFâahF«. ïâš gªij mD¥òjš, 

bgWjš, ïyhtfkhf¡ fl¤â¢ bršYjš, jL¤jš, 

ïilk¿¤jš, tiy¡FŸ òF¤Jjš v‹W gy âw‹fŸ 

cŸsd.
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mD¥òjš, bgWjš, j£o¥ g¿¤jš.

gšntW jh¡Fjšrh® Éisah£LfËš cŸs âw‹fis¡ 

f‰W¡ bfhŸnth«.

m. iffshš gªij mD¥òjš, bgWjš, j£o¥ g¿¤jš.

M. fhšfshš gªij mD¥òjš, bgWjš, j£o¥ g¿¤jš.

gªij mD¥òtj‰F« 

bgWtj‰F« fhÈ‹ vªj¥ 

gFâiaí« ga‹gL¤jyh«.

eh‹ caukhf¡ 

Fâ¤jhšjh‹ ï¥gªij¤ 

j£o¥ g¿¡f Koí«.

rÇahf¥ gªij 

e©gÅl« j£odhš 

‘nfhš’ òF¤â Élyh«.

gªij xU if mšyJ ïU 

iffshš ão¤J v¿ayh«.

jftš

gªij¤ öukhf 

mD¥òtj‰F 

mâf r¡â 

njit¥gL»wJ.
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MáÇa® 

F¿¥ò

ï.  cgfuz§fis¡ bfh©L gªij mD¥òjš, bgWjš, 

      j£o¥ g¿¤jš.

Éiuthf gªij mD¥ãÉl 

nt©L«. ïšiynaš gªJ 

g¿nghŒÉL«.

gªij¤ jtwÉ£L 

É£nlnd..! ntfkhf 

Xo tªâU¡fyh«.

gªij¥ bgW«nghJ khzt®fË‹ ftd« gªJ tU« âiria neh¡» ïU¡f nt©L« 

v‹gij tÈíW¤jî«.

khzt®fŸ gªij mD¥ò« K‹ ïy¡if Ã®za« brŒa nt©L« v‹gij tÈíW¤jî«. 

gªij mD¥ò«nghJ r¡â¡F« öu¤â‰F« cŸs bjhl®ãid¡ fyªJiuahlî«. 

(1.5.1) (1.5.2) (1.5.5) (2.5.1) (2.5.2) (5.4.1)

âl¥gL¤Jjš

if, fhš, cgfuz§fis¥ ga‹gL¤â gªij mD¥òtj‰F« 

bgWtj‰F« cŸs É¤âahr¤ij És¡fî«.

jh¡Fjšrh® Éisah£o‹ neh¡f«, vâÇÆ‹ všiy¡FŸ 

EiHªJ gªij tiyÆDŸ òF¤â òŸËfis¥ bgWtJ MF«.

jftš



gªij¡ fl¤â  nfhš òF¤Jjš

gªij ïyhtfkhf¡ fl¤Jjš, jL¤jš, tiyÆDŸ òF¤Jjš 

M»ad jh¡Fjšrh® Éisah£oš K¡»a âw‹fshF«.

m. iffshš gªij¡ fl¤â tisa¤âDŸ òF¤Jjš.

M. fhšfshš gªij¡ fl¤â nfhš òF¤Jjš.

18

fhšfshš fl¤â¢ bršYjš

jL¤jš
nfhš 

òF¤Jjš

j£o fl¤Jjš

nfhš òF¤Jjš

jL¤jš 
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MáÇa® 

F¿¥ò

bjÇªJ bfhŸf

ï.  cgfuz§fis¡ bfh©L gªij¡ fl¤â tiyÆDŸ 		

      òF¤Jjš.

khzt®fŸ ghJfh¥ghf ÉisahLtijí« cgfuz§fis¥ ga‹gL¤Jtijí« cWâ brŒaî«.
rÇahd ïy¡»š gªij¥ òF¤j f©, if, fhš xU§»iz¥ò mtáa« v‹gij khzt®fS¡F 
És¡fî«. 

gªij ïyhtfkhf¡ fl¤Jjš

   vâuÂÆ‹ j‰fh¥ò¥ 

   gFâia¡ flªJ bršYjš.

jL¤jš

   vâuÂÆd® K‹ndw 

   Élhkš j‰fh¤jš.

tiyÆDŸ òF¤Jjš

   ïy¡»DŸ rÇahf¥ gªij¥ 	

   òF¤â òŸËfŸ bgWjš.

gªij mo¡F«nghJ 

cgfuz¤ij ïL¥ò¡F nkny 

ca®¤Jtij¤ jÉ®¡fî«.

ghJfh¥ò

(1.5.3) (1.5.4) (1.5.5) (1.5.6) (2.5.3) (2.5.4) (2.5.5) (5.3.1)

j£o¥ g¿¤nj‹; vâuhËia¡ 

flªJ bršnt‹.

v¥goí« 

gªij¤ jL¡f 

nt©L«.

gªij¥ 

bg‰nw‹; nfhš 

òF¤Jnt‹.

jftš

gªij¤ âw«gl fl¤â, 

nfhš òF¤j ntfK« 

rhJÇaK« mtáakhF«. 

cgfuz¤ij¡ bfh©L gªij ïlK« tykhf 

j£o ef®¤â vâuhËia¡ flªJ tu nt©L«.
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gÆ‰á

2. rÇahf ïiz.

jh¡Fjšrh®   

Éisah£L¤ 

âw‹fŸ 

1. 

iffis¥ 

ga‹gL¤â

if, fhšfis¥ 

ga‹gL¤â

fhšfis¥ 

ga‹gL¤â

cgfuz¤ij¥  

ga‹gL¤â
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tiyrh® Éisah£LfŸbjhFâ

4
mo¥gil Éisah£L¤ âw‹fËš tiyrh® Éisah£LfŸ 

xU gFâahF«. ïâš mD¥òjš, bgWjš, j£o mD¥òjš 

(Menyangga) k£ilia¡ bfh©L K‹g¡fkhf mo¤jš, 

ã‹g¡fkhf mo¤jš, M£l¤ij¤ bjhl§Fjš (Servis) M»a 

âw‹fŸ cŸsd. 

thœ¡ifÆš MÆu« 

jil¡fšy¥gh..

jil¡fšY« cd¡bfhU 

go¡fšy¥gh...

bt‰¿¡ bfho f£L

kiyfis K£L«tiu K£L

y£áa« v£L« tiu v£L 

gilbaL gila¥gh...

gho¥ gHF
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MáÇa® 

F¿¥ò

tiyia¤ jh©o gªij mD¥òjš k‰W« bgWjš 

elto¡iffis¡ if, fhš, cgfuz§fis¡ bfh©L 

brŒayh«. thU§fŸ ehK« ïªelto¡iffis¢ brŒJ 

gHFnth«.

gªij¥ bgWgt® fhšfis mf‰¿, cliy¢ r‰W¤ jhœ¤â, gªJ tU« âiria neh¡» 

jah®ÃiyÆš ïU¡f nt©L« v‹gij khzt®fS¡F És¡fî«. 

rÇahf mD¥ònth«, âwikahf¥ bgWnth«.

âl¥gL¤Jjš

(1.6.1) (1.6.2) (2.6.1) (5.4.2)

ïy¡if 

Ã®za« brŒJ 

gªij mo¡f 

nt©L«. 

khyh K‹nd 

tªJ gªij vL.

nkšneh¡» j£odhš gªJ tiyia¤ 

jh©o vâuÂÆ‹ všiy¡FŸ ÉG«. 

tiyrh® 

Éisah£Lfis¥ 

g£oaÈLf.
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MáÇa® 

F¿¥ò

khzt®fŸ, k£ilia¡ bfh©L K‹g¡fkhfî« 

ã‹g¡fkhfî« mo¤jš.

gªij mo¥ngh«

cgfuz§fŸ ga‹gL¤J« ÃiyÆš ïU¥gij cWâbrŒJ bfhŸsî«.

ïªj ïu©L âw‹fisí« ga‹gL¤j¡Toa ntW Éisah£Lfis¥ g£oaÈl¢ brŒaî«. 

rÇahd bjhLgFâÆš mo¤jhš gªJ rÇahd ïy¡if milí« v‹gij 

khzt®fS¡F És¡fî«.

rÇahd bjhLgFâÆš 

mo¤jhšjh‹ gªJ rÇahd 

ïy¡»id milí«.

(1.6.3) (1.6.4) (2.6.2) (2.6.3) (5.1.3)

bjhLgFâ

K‹g¡f« mo¤jš
(Pukulan Pepat)

ã‹g¡f« mo¤jš
(Pukulan Kilas)
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M£l¤ij¤ bjhl§Fnth« (Servis)

khzt®fŸ M£l¤ij¤ bjhl§Ftij¥ ghU§fŸ. Ú§fS« 

m›thW brŒJ gHF§fŸ.

m. fhšfis¡ bfh©L M£l¤ij¤ bjhl§Fjš.

M. iffis¡ bfh©L M£l¤ij¤ bjhl§Fjš.

gªij mo¡f 

njit¥gL« 

r¡â¡F« gªâ‹ 

öu¤â‰F« 

cŸs 

bjhl®ãid¡ 

fyªJiuahLf. 

bjhLgFâ

bjhLgFâ
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MáÇa® 

F¿¥ò

ï. cgfuz§fis¡ bfh©L M£l¤ij¤ bjhl§Fjš

gªâ‹ nkš gFâÆš mo¤jš.

iffis¡ bfh©L M£l¤ij¤ bjhl§F«nghJ khzt®fŸ fofhu«, tisašfŸ 

mÂahâU¥gij cWâ brŒJ bfhŸsî«.

M£l¤ij¤ bjhl§F«nghJ, gªJ rÇahd âirÆš brštj‰F¤ bjhLòŸË Äf K¡»a« 

v‹gij khzt®fS¡F És¡fî«. 

cilªj / gGjilªj cgfuz§fŸ Mg¤ij ÉisÉ¡F« v‹gij khzt®fS¡F És¡fî«.

i.	 x›bthUtU¡F« IªJ thŒ¥òfŸ tH§f¥gl nt©L«.

ii.	 khzt® gªâ‹ mo¥gFâÆš mšyJ nkš gFâÆš mo¡fyh«.

iii.	khzt®fŸ mo¡F« gªJ tisa¤â‹ cŸns ÉH nt©L«.

	 (tisa¤âDŸ g£L gªJ btËna¿dhY« òŸËfŸ tH§f¥gl 

	 nt©L«).

iv. mâf  òŸËfŸ bgWgtnu bt‰¿ahs® Mth®. 

ntfkhf mo¡F«nghJ 

gªJ Ú©l öu« 

bršY«.

gªâ‹ 

mo¥gFâÆš 

mo¤jš.

(1.6.5) (2.6.3) (2.6.4) (5.1.3) (5.4.3)

ÉisahL« Kiw
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2. gl¤ij¥ gh®¤J¥ gªij mo¡F« Kiwia vGJf.

3. vªj¤ bjhLòŸËÆš mo¤jhš gªJ nkš neh¡»¢ bršY«?

gÆ‰á

Éil :        

   m.					             M.

A

B

C

tiyrh® 

Éisah£L¤

âw‹fŸ

1. tiyrh® Éisah£L¤ âw‹fis vGJf. 
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âlšrh® Éisah£LfŸbjhFâ

5

âlšrh® Éisah£LfËš åRjš, 

mo¤jš, jL¤jš, ão¤jš, 

XLjš, rW¡Fjš M»a âw‹fŸ 

ml§»íŸsd. 
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MáÇa® 

F¿¥ò

ïy¡if neh¡» åRnth«

njhŸg£il¡F nkš gªij åRtJ âlšrh® Éisah£oš 

xU âwdhF«. khzt®fŸ v¥go¤ njhŸg£il¡F nkš gªij 

åR»wh®fŸ v‹gij¡ ftÅ. mnjnghš Úí« brŒJ gHF.

njhŸg£il¡F nkš åR«Kiw

i.	 tYthd¡ fhš (kaki Dominan) ã‹dhš ïU¡f nt©L«.

ii.	 ã‹òw« ïUªJ nkšneh¡» tªJ ifK£o neuhF«nghJ gªij 

	 Élnt©L«.

iii.	tYthd¡ fhiy K‹bfh©L br‹W cliy¢ rkÅ¡f nt©L«. 

(1.7.1) (2.7.1) (5.1.2)

njhŸg£il¡F nkš åR«nghJ gh®it ïy¡F neh¡» ïU¡f nt©L« v‹gij 

khzt®fS¡F tÈíW¤jî«. 
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MáÇa® 

F¿¥ò

ão¤J k»œnth«

(1.7.1) (1.7.2) (2.7.2) (5.1.2)

gšntW ÃiyfËš gªij¥ ão¥gJ âlšrh® Éisah£oš xU 

âwdhF«. c§fshš ït®fis¥ ngh‹W ão¡f Koíkh?

gšntW ÃiyfËš gªij¥ ão¡F«nghJ iffË‹ Ãiy v›thW ïU¡f nt©L« 

v‹gij És¡fî«.
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MáÇa® 

F¿¥ò

F¿gh®¤J mo¥ngh«

ÉisahL« Kiw

gªij mo¤jîl‹ 

Xo tisa¤ij¤ 

bjh£lhš xU òŸË 

tH§f¥gL«. 

âlÈYŸst®fŸ 

gªij¥ 

ão¤JÉ£lhnyh 

mšyJ mo¤jt® 

tisa¤ij¤ 

bjhLtj‰FŸ gªij 

vL¤J tisa¤âDŸ 

it¤JÉ£lhnyh, 

gªij mo¤jt® 

btËna‰w¥gLth®.

všyhU« gªij 

mo¤jîl‹ ïl« 

kh¿¡ bfhŸs 

nt©L«.

bt›ntW bjhLòŸËÆš gªij mo¡F«nghJ k£ilia¥ ão¡F« Éj¤ij És¡fî«. 

M£l¤â‹ ÉâKiwfis khzt®fŸ Ã®za« brŒa C¡FÉ¡fî«.

k£ilÆ‹ bjhLòŸË khW«nghJ gªâ‹ öuK« khWgL« v‹gij Éisah£o‹tÊ tÈíW¤jî«. 

(1.7.3) (2.7.3) (5.1.2)

khzt®fŸ kh‰¿ mik¡f¥g£l k£il¥ gªJ Éisah£il 

M®t¤Jl‹ ÉisahL»wh®fŸ.

bjhLòŸË

bjhLòŸË

gªâ‹ eL 

bjhLòŸË

gªâ‹ nkš 

bjhLòŸË

gªâ‹ Ñœ 

bjhLòŸË

         neh¡f«

gªJ ntfkhfî« 

öukhfî« bršY«.

gªJ Fiwªj öu¤âš 

ÉG«.

gªJ nkš neh¡»¢ 

bršY«.
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MáÇa® 

F¿¥ò

RH‰á KiwÆš åRnth«

gªij ne®ifÆš åá¥ gHFnth«.

fofhuKŸ âirÆš 

gªij åRjš

fofhuKŸ vâ®¤âirÆš  

gªij åRjš

gªJ åRgt® ïy¡if neh¡»  X® mo K‹dhš ef®ªJ år nt©L« v‹gij 

khzt®fS¡F tÈíW¤jî«.

gªij¡ fofhuKŸ âirÆY« vâ®¤âirÆY« åRtj‹ ntWgh£il¡ fyªJiuahlî«. 

(1.7.4) (1.7.5) (2.7.4) (5.1.2)
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gÆ‰á

ï›Éisah£oš ml§»íŸs âw‹fis vGJf.

âlšrh®

Éisah£L

3 . njhŸg£il¡F nkš åR« rÇahd 	

	 âwD¡F (	  ) milahsÄLf. 

2. gªJ ntfkhfî« öukhfî« bršy, 		

	 k£ilÆ‹ vªj¤ bjhLòŸËÆš mo¡f 

	 nt©L« v‹gij t£lÄLf.

1. 
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ïs« Éisah£L åu®bjhFâ

6
10 MtJ Máah‹ gŸËfS¡»ilÆyhd Éisah£L¥ ngh£o 

knyáahÉš áw¥ghf eilbg‰wJ. âlšjl¥ ngh£oÆš ekJ 

khzt®fŸ gy gj¡f§fŸ bt‹W ekJ eh£o‰F¥ bgUik 

nr®¤jd®.

ehD« ït®fis¥ 

ngh‹W Éisah£L 

åudhŒ tUnt‹. vdJ 

eh£o‰F« å£o‰F« 

bgUik nr®¥ng‹.
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thU§fŸ XLnth«

Ú©l öu X£l¤â‹nghJ jiyia ÃÄ®¤â, K‹nd 

gh®¡fî«. cliy neuhf it¤J¡ bfh©L ifia 

åá bkJthf Xlî«. fhš K£oia ca®¤j¤ 

njitÆšiy. ghj« jiuÆš gL«go Xl nt©L«.
Ú©l öu 

bkJnth£l«

eil¥ ngh£o

3000 meter
5000 meter
10,000 meter

3000 meter
5000 meter
10,000 meter

eil¥ngh£oÆ‹nghJ jiyÃÄ®ªJ« clš neuhfî« ïU¡f 

nt©L«. el¡F«nghJ K£o kl§f¡TlhJ. ghj«, 

KGikahf¤ jiuÆš gl nt©L«. 
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MáÇa® 

F¿¥ò
XL«nghJ clš mikî, if, fhš xU§»iz¥ò M»at‰¿‹ K¡»a¤Jt¤ij 

khzt®fS¡F És¡fî«. 

(1.8.1) (1.8.2) (2.8.1) (2.8.2) (5.1.2) (5.2.3)

Éiuî X£l¤â‹nghJ jiyia ÃÄ®¤â K‹nd gh®¡fî«. cliy¢ 

r‰W K‹ndh¡»¢ rhŒ¤J, iffis¤ njhŸg£iltiu åá fhš 

K£oia ca®¤â, fhš EÅÆš mG¤j« bfhL¤J Xl nt©L«.

FW»a öu 

Éiuî X£l«

100 meter
200 meter
4 x100 meter
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Fâ¤J k»œnth«

nrhÅahî« mtŸ e©g®fS« Ú©l öu« jh©Ltj‰fhf¡ 

Fâ¤J¥ gHF»wh®fŸ. thU§fŸ ehK« mt®fSl‹ nr®ªJ 

Fâ¤J¥ gHFnth«.

xU fhÈš Fâ¤J mnj 

fhÈš jiuÆw§fî«

v‹id EQFf

ÉisahL« Kiw

x‰iw¡ fhÈš Fâ¤J 

mnj fhÈš jiu 

ïw§f nt©L«.

Fâ¤J¡ bfh©nl xU 

khzt® ãw khztÇ‹ 

thiy¥ g¿¡f nt©L«.

thiy¥ g¿¤j khzt® 

mjid x£o¡ bfhŸs 

nt©L«.

thiy ïHªj khzt® 

ãw khztÇ‹ thiy¥ 

g¿¡f Kay nt©L«.

jiuÆw§F«nghJ 

K£oia kl¡» vG«g 

nt©L«. 

tYthd fhiy 

(kaki Dominan) C‹¿ 

v«ãdhš Ú©l öu« 

Fâ¡fyh«. 

xU fhÈš Fâ¤J 

ïU fhšfËš 

jiuÆw§F«nghJ 

Rygkhf rkÅ¡f 

Koí«. 
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MáÇa® 

F¿¥ò

xU fhÈš 

Fâ¤J 

kWfhÈš 

jiuÆw§f 

nt©L«.

ïªelto¡iffS¡F K‹d® khzt®fŸ nghJkhd btJ¥gš k‰W« jirÚŸ 

gÆ‰áfŸ brŒâU¥gij cWâ brŒaî«. 

(1.9.1) (1.9.2) (1.9.3) (2.9.1) (2.9.2) (5.2.2)

tyJ
ïlJ

bjÇªJ bfhŸf

xUtiu¥ ã‹òw¤âÈUªJ 

jŸS«nghJ mt® KjÈš 

vªj¡ fhiy C‹¿ cliy¢ 

rkÅ¡»‹whnuh, mJnt 

mtÇ‹ tYthd fhš MF«.
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MáÇa® 

F¿¥ò

4. xU fhÈš Fâ¤J 

    mnj fhÈš jiu 		

    ïw§Fjš.

jilfis¤ jh©Lnth«

thU§fŸ, gšntW ÃiyfËš jilfis¤ jh©Lnth«.

fhÈ‹ EÅ¥gFâia¥ ga‹gL¤â Fâ¥gj‹ mtáa¤ij És¡fî«.

gšntW cau¤âš Fâ¡F«nghJ clš mikÉ‹ kh‰w¤ij És¡fî«. 

(1.9.4) (2.9.1) (2.9.2) (5.1.3) (5.2.2)

jilfË‹ cau¤ij 

c§fË‹ M‰wY¡nf‰g 

ca®¤â¡ bfhŸsî«.

1. xU fhÈš Fâ¤J   

   mnj fhÈš jiu       

   ïw§Fjš (beh©o     

   mo¤jš).

2. xU fhÈš   

    Fâ¤J kW   

     fhÈš jiu    

     ïw§Fjš.

3. xU fhÈš Fâ¤J ïU 

    fhšfËš jiu 		     	

    ïw§Fjš.
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MáÇa® 

F¿¥ò

gªJ v¿nth«

(1.10.1) (2.10.1) (5.1.2) (5.2.1)

gªJ v¿í« Éisah£L. 

clš M‰wiy¥ ga‹gL¤â Kiwahf åádhš, gªJ mâf öu« bršY« v‹gij 

khzt®fS¡F És¡fî«. 

gªij nkšneh¡» (projectile) v¿tj‹ mtáa¤ij És¡fî«.

ÉisahL« Kiw

1. ï›Éisah£il¡ FGÉš  Éisahl nt©L«.

2. x›bthUtU¡F« _‹W thŒ¥òfŸ tH§f¥gL«.

3. mâf òŸËfŸ bgW« FGnt bt‰¿ahs®fŸ.

fhšfis¤ njhŸg£il 

msÉ‰F mfy 

it¤J ïL¥ig¢ 

RH‰¿ iffis 

K‹òwkhf¡ bfh©L 

tªJ cU©ilahd 

bghUis årî«. 
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MáÇa® 

F¿¥ò
fÊia v¿í« rÇahd Kiwiaí« mj‰nf‰w clš mikití« khzt®fS¡F És¡fî«.

ghJfh¥ò¡ TWfis tÈíW¤jî«.

(1.10.2) (2.10.2) (5.1.2) (5.1.4)

fÊia v¿nth«

khzt®fŸ fÊ v¿tij¡ ftÅ. thU§fŸ. ehK« mt®fis¥ 

ngh‹W brŒJ gHFnth«.

v‹id EQFf

ÉisahL« Kiw

1. 	ï›Éisah£il¤ jÅahŸ 		

	 KiwÆš Éisahl nt©L«.

2. x›bthUtU¡F« _‹W 			 

	 thŒ¥òfŸ tH§f¥gL«.

3. mâf òŸËfŸ bgW« khztnu 		

	 bt‰¿ahs®. 

fhšfis mfy 

it¤J cliy ÃÄ®¤â 

ifK£oia neuhf 

bfh©L tªJ fÊia 

v¿aî«. 
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MáÇa® 

F¿¥ò

j£L v¿nth«

(1.10.3) (2.10.3) (5.1.4) (5.3.1)

gl¤âš khzt®fŸ j£L v¿tij ftÅ. mt®fis¥ ngh‹W 

c§fshš v¿a Koíkh?

khzt®fŸ j« ifÉušfS¡F V‰w j£Lfis (o‹ _o) bfh©L tu¥ gÂ¡fî«.

j£L v¿í« rÇahd Kiwia khzt®fS¡F És¡fî«.

v‹id EQFf
	 ÉisahL« Kiw

	 1. ï›Éisah£il¤ jÅahshfnth FGthfnth Éisahlyh«.

	 2. x›bthUtU¡F« _‹W thŒ¥òfŸ tH§f¥gL«.

	 3. j£L tisa¤âDŸ g£L btËna¿ahdhY« òŸËfŸ tH§f¥gL«.

	 4. mâfkhd òŸËfis¥ bgWgtnu bt‰¿ahs® Mt®. 

ïL¥ig¢ RH‰¿ iffis neuhf¡ 

bfh©L tªJ j£il toÉyhd 

bghUis årî«. 



gÆ‰á

1. bghU¤jkhd T‰W¡F V‰w X£l§fis¤ nj®ªbjL¤J 

    vGJf.

2. 

ghj« jiuÆš gL«go Xl 

nt©L«.

fhš KidÆš Xl nt©L«. 

100 m

800 m

4 x 100 m

4 x 200 m

400 m

3000 m

1500 m

200 m

5000 m

10 000 m

Éiuî X£l«

bkJnth£l«

ghj« 

jiuÆš 

gL«go

Xl nt©L«

fhš 

KidÆš

Xl nt©L«

42
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Úªâ k»œnth«bjhFâ

7
ÑjD« mt‹ e©g®fS« Kiwahf Ú¢rš f‰wt®fŸ. 

mt®fŸ ÚÇš Fâ¤J¢ ášyiw¡ fhRfis¤ njL« 

Éisah£il¥ gÆ‰We® Jizíl‹ Éisaho k»œ»‹wd®.
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MáÇa® 

F¿¥ò
(1.11.1) (2.11.1) (5.1.1) (5.1.5)

ÚÇDŸ _¢rl¡Fnth«

khzt®fŸ j§fshš Koªj msî ÚÇDŸ _¢rl¡f gH¡fî«.

ÚÇDŸ _¡»‹tÊ _¢RÉL« tÊKiwia khzt®fS¡F¥ gÆ‰WÉ¡fî«. 

ÚÇDŸ ïw§FK‹ cliy eid¥gijí« jirÚŸ gÆ‰áfŸ brŒtijí« cWâbrŒaî«. 

thU§fŸ ÚÇDŸ _¢rl¡»¥ gHFnth«.

ÚÇDŸ ïw§FK‹ thŒ 

tÊahf _¢ir ïG¤jš

ÚÇDŸ _¢ir 

ml¡»¥ gHFjš

_œFtj‰F K‹
_œ»a ã‹

ÚÇDŸ 

thÆ‹tÊ 

_¢R ÉLjšMáÇa® 

v©Â¡ifia 

ÉušfË‹_y« 

irif fh£Ljš

1 2

3
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MáÇa® 

F¿¥ò

Äjitíl‹ ÚªJnth«

thU§fŸ, ÄjitÆ‹ cjÉíl‹ F¥òw ÚªJjiyí«  

kšyhªJ ÚªJjiyí« f‰W¡ bfhŸnth«.

glglbtd cij¤J¡ F¥òw ÚªJ«nghJ« kšyhªJ ÚªJ« nghJ« fhšfË‹ 

mirÉš cŸs É¤âahr¤ij khzt®fS¡F És¡fî«.

khzt®fŸ glglbtd cij¤J¡ bfh©L xU F¿¥ã£l öu«tiu F¥òw 

Úªjî« kšyhªJ Úªjî« gÆ‰WÉ¡fî«.

(1.12.1) (1.12.2) (2.12.1) (5.2.2) (5.1.5)

Äjitíl‹ kšyhªJ ÚªJjš

Äjitíl‹ F¥òw ÚªJjš

e©g®fSl‹ ïizªJ 

Äjitahf¥ ga‹gl¡Toa ntW 

bghU¤jkhd bghUŸfis cUth¡Ff.

ts¥gL¤Jjš bjÇªJ bfhŸf
‘Flutter kick’ vd¥gLtJ 

glglbtd cij¤jš 

MF«.

1

1

2

2

Äjitíl‹ F¥òw¥gL¤j 		

ÃiyÆš, fhiy neuhf Ú£lî«.

    Äjitíl‹ kšyhªJ 	

	 gL¤j ÃiyÆš fhiy 	

	 neuhf Ú£lî«.

fhiy nkY« ÑGkhf kh¿kh¿ 

glglbtd cij¤J K‹ndwî«.

   K£oia kl¡fhkš, 		

	 fhiy nkY« ÑGkhf kh¿ 	

	 kh¿ glglbtd cij¤J 	

	 K‹ndwî«.
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Úªâ¡ fl¥ngh«

Fzhî« mtdJ e©g®fS« 

f‰W¡bfh©l âwid¡ bfh©L 

Ã®zÆ¡f¥g£l öu¤â‰F Úªâdh®fŸ.

ïiza¤âš ‘Flutter Kick in Swimming’ v‹W j£l¢R 

brŒJ glglbtd cij¤J ÚªJjš bjhl®ghd 

Étu§fis¤ bjÇªJ bfhŸsî«.

v‹id EQFf
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MáÇa® 

F¿¥ò
ÚªJtj‰F K‹d® khzt®fŸ cliy eid¡f¢ brŒaî«. 

ÚªJtj‰F K‹d® khzt®fŸ nghJkhd btJ¥gš, jirÚŸ gÆ‰áfŸ brŒa tÈíW¤jî«. 

(1.12.1) (1.12.2) (2.12.1) (5.2.3) (5.1.5)
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gÆ‰á

1. ÚÇDŸ _¢ir ml¡F« Kiwia¢ rÇahf tÇir¥gL¤Jf.

2. ÚÇš _¢ir ml¡F« k‰w elto¡iffis vGJf.

	

	 i)			    	 ii)				    iii)

3. V‹ ÚÇš _¢ir ml¡f nt©L«?

   

4. glglbtd cij¤J¡ F¥òw ÚªJ«nghJ V‹ fhš K£oia 		

    kl¡f¡TlhJ?
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XŒî« kdk»œî« bjhFâ

8
XŒî neu¤âš eh« gyÉj kdk»œ Éisah£LfËš 

<Lglyh«. ã‹tU« gl¤âš ãuhÂfŸ ÉisahL« 

Éisah£Lfis¡ ftÅ. 
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xU Kiw¡F ïUt® 
Éisahl nt©L«. 
xUt® gh¡F k£ilÛJ 
mk®ªJ mjid¥ 
gykhf¥ ão¤J¡ 
bfhŸs, k‰wt® ïG¤J¢ 
bršy nt©L«.
ïy¡if¢ R‰¿ KjÈš 
nfh£il tªJ milí« 
FG bt‰¿ bgW«. 

ÉisahL« Kiw

ah® gyrhÈ?

Ñœ¡fhQ« ghu«gÇa Éisah£LfŸ ekJ jireh®fŸ 

tÈik bgw cjî«. thU§fŸ ehK« ÉisahLnth«.

gh¡F k£il ïG¤jš

ÉisahL« ïl« rkjiuahfî« 

ghJfh¥ghdjhfî« ïU¥gij 

cWâ brŒJ bfhŸsî«.

ghJfh¥ò

gh¡F k£il ïG¤jš Éisah£oš, 

gh¡F k£il¡F¥ gâš ntW 

bghUis¥ ga‹gL¤â Éisahlî«.

ts¥gL¤Jjš

v‹id EQFf

FG A ã‹j§Ftj‰fhd 

fhuz« v‹d?

A

B
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MáÇa® 

F¿¥ò

jftšÉisahL« Kiw

‘gh¤jh¡ y«ó§’ Éisah£L

‘gh¤jh¡ y«ó§’ 

Éisah£oš fÊ¡F¥ 

gâš ntW bghUis¥ 

ga‹gL¤â Éisahlî«. 

ts¥gL¤Jjš

ntfkhf 

ïG!

ïUt® vâU« òâUkhf mku nt©L«.

fhiy eLÉš ïU¡F« gyifÆš 

gL«go Ú£o fÊia¡ ifahš 

cWâahf¥ ão¤J¡ bfhŸs nt©L«.

Cjš r¤j« nf£lîl‹ khzt®fŸ 

fÊia¥ gy§bfh©L ïG¡f nt©L«.

ahUila ã£l« jiuiaÉ£L nkny 

vG«ò»wnjh mt® M£l¤ijÉ£L 

btËnaWth®.

bt‰¿ahs® k‰wtUl‹ bjhl®ªJ 

ngh£oÆl nt©L«. 

jireh® tÈik (kekuatan otot) k‰W« jireh® cWâ (daya tahan otot)
M»at‰¿‹ ntWgh£il khzt®fS¡F És¡fî«. 

‘gh¤jh¡ y«ó§’ 

ruth¡»YŸs <gh‹ 

ïd¤jt®fË‹ 

ghu«gÇa 

Éisah£lhF«.

(1.13.1) (2.13.1) (5.4.2)

v‹id EQFf
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Éôf Éisah£L

thU§fŸ eh«  nfu« (Karom), l« (Dam), rJu§f« (Catur) 
fšyh§fhŒ (Batu Seremban) M»a Éisah£Lfis 

ÉisahLnth«.

tiy¥ig

fhŒfis mL¡F« Éj«

mo¥gh‹

l«

nfu«

áwªj Éisah£lhsuhtJ v¥go?

ï›Éisah£oš fhŒfis¤ âw«gl ef®¤J« Kiw, xU 

fhia bt£L« Kiw, x‹W¡F« nk‰g£l fhŒfis bt£L« 

Kiw, mÍ bgWjš, mÍia¡ bfh©L fhŒfis bt£Ljš 

M»a Éôf§fis khzt®fŸ m¿ªâU¡f nt©L«.

2 òŸË

1 òŸË

5 òŸË

kŠrŸ fhŒ

fU¥ò¡ fhŒ

át¥ò¡ fhŒ
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MáÇa® 

F¿¥ò

rJu§f« fhŒfŸ efU« Éj«

fhŒfis mL¡F« Kiw

ïuh#h

á¥ghŒnfh£il

ghâÇah®

FâiuïuhÂ

Éôf Éisah£Lfis¤ bjhl®ªJ ÉisahLtjdhš khzt®fË‹ gil¥gh‰wY« 

M¡f¤ âwD« nk«gL»wJ v‹gjid khzt®fS¡F És¡fî«. 

fšyh§fhŒ

fšyh§fhŒ Éisah£oš f‰fS¡F¥ gâš ntW bghUŸfis¥ 

ga‹gL¤â Éisahlî«

ts¥gL¤Jjš

(1.13.2) (2.13.2) (5.2.1)

ÉisahL« Kiw

1.	ï›Éisah£o‰F 7 f‰fis¤ jah® brŒf.

2.	f‰fis¤ jiuÆš nghLf.

3.	mâÈUªJ xU fšiy vL¤J nkny v¿f. v¿ªj fš 		

	 jiuia miltj‰FŸ ÑÊUªJ xU fšiy vL¤J 		

	 nkÈUªJ ÉG« fšiyí« ão¤âLf.

4.	ïnj ngh‹W ïu©L ïu©lhf, _‹W _‹whf f‰fis¤ 	

	 bjhl®ªJ vL¤âLf.

5.	ïWâahf mid¤J¡ f‰fisí« nkny v¿ªJ ifÆ‹ 		

	 nk‰gFâÆš ÉH¢ brŒf. ã‹d®, mt‰iw cŸs§ifÆš 	

	 ão¤âLf. ão¤j f‰fË‹ v©Â¡ifia¡ bfh©L 		

	 òŸËfis¡ fz¡»Lf. 

	 (f‰fis nkny v¿ªJ jiuÆYŸs fšiy vL¡F« 		

	  ntis ifÉušfŸ k‰w f‰fË‹ÛJ gl¡ TlhJ.)

(king)

(castle)

(queen) (knight)

(pawn)

(bishop)
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gÆ‰á

k      L      t     ©     I     g       f      k      L

nf    u      «	    £      l      «      š     ©    J

ï      f      «      L      X      g      yh    r      m

m     ¥      gh      r      J      u      §      f      «

kiwªâU¡F« ghu«gÇa Éisah£Lfis¡ f©Lão.

il   br      u       g      x      «      f      u       r

 £       w      a      o      ï     É      h       w      g

 k      J      K     c     ~      L     Œ      gh     j

 F      £       v     C     â     j      ¥       V      u

 ¡       r       H     V       ¥      š      H     c     f

 gh     ¤      jh     ¡      y      «      ò      §     I 



RWRW¥ã‹ fU¤JUbjhFâ

9
nejhÍ jÄœ¥gŸËÆš njáa Éisah£L¤ âd¤ij K‹Å£L, 

khzt®fŸ btJ¥gš, jirÚŸ gÆ‰áfis nk‰bfhŸ»‹wd®. 

m¥gÆ‰áfis¡ ftÅ. 

55
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MáÇa® 

F¿¥ò

btJ¥gš gÆ‰á brŒnth«

ngh£oÆš g§nf‰gj‰FK‹, khzt®fŸ btJ¥gš gÆ‰áfËš 

<Lg£ld®. ï¥gÆ‰áfŸ mt®fË‹ clš bt¥gÃiy, Rthr«, 

eho¤Jo¥ò, jir be»œ¢á M»at‰iw mâfÇ¡F«.

ÉisahLtj‰FK‹ btJ¥gš, jirÚŸ gÆ‰áfŸ mtáa« v‹gij khzt®fS¡F 

tÈíW¤jî«.

(3.1.1) (3.1.3) (4.1.1) (5.2.2)

bjÇªJ bfhŸf

jirÚŸ gÆ‰áfŸ jirfis be»H¢ brŒí« 

MLòÈ M£l«

1. xUt® òÈahfî« k‰w 	

	 khzt®fŸ MLfshf 	

	 ïU¡f nt©L«.

2.	òÈ MLfis¤ Ju¤â¥ 	

	 ão¡f nt©L«.

3.	ãog£l MLfŸ 		

	 FGÉš ïUªJ 		

	 btËnaw nt©L«.

4.	òÈÆl« ïUªJ 		

	 j¥ã¡f KaYtnj 		

	 ï›th£l¤â‹ K¡»a 	

	 TwhF«. 

btJ¥gš, jirÚŸ 

gÆ‰áfŸ ekJ 

cliy¥ ngh£o¡F¤ 

jah®gL¤J«.

jirÚŸ 

gÆ‰áfË‹_y« 

fha§fŸ 

V‰gLtij¤ 

jÉ®¡fyh«. 
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MáÇa® 

F¿¥ò

cliy¤ jÂ¥ngh«

jÂ¤jš elto¡iffŸ ekJ clÈ‹ bt¥g«, Rthr«, eho¤ 

Jo¥ò M»at‰iw ïašò Ãiy¡F¡ bfh©L tU«.

(3.1.2) (4.1.1) (4.1.2) (4.1.3) (5.2.1)

eho¤ Jo¥ig¤ Jo¥ig¡ fz¡»L« Éj¤ij khzt®fS¡F¢ brŒJ fh£lî«.

jÂ¤jš gÆ‰áfË‹ mtáa¤ij khzt®fS¡F És¡fî«.

bjÇªJ bfhŸf

Éisah£o‹ nghJ«, 

Éisah£o‰F¥ ã‹dU« clÈ‹ 

njit¡nf‰g Ú® mUªj nt©L«. 

vdJ eho¤Jo¥ò ïašò 

Ãiy¡F¤ âU«ãÉ£lJ. 
btJ¥gš, jÂ¤jš 

gÆ‰áfS¡F¥ ãwF, 

cdJ eho¤Jo¥ig xU 

ÃÄl¤â‰F¡ fz¡»lîl«. 

mt‰W¡»ilna cŸs 

ntWgh£il m¿aî«. 

ts¥gL¤Jjš
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1. nfho£l ïl¤ij Ãu¥òf.

gÆ‰á

m.	  		                            gÆ‰áfŸ eho¤ Jo¥ig mâfÇ¡F«.  

M.	    	                     gÆ‰áfŸ jireh®fis be»H¢ brŒí«. 

ï.	 btJ¥gš gÆ‰áfŸ Rthr¤ij                                                . 

<.	 jÂ¤jš gÆ‰áfŸ Rthr¤ij                                                . 

c.	                            gÆ‰áfŸ clš bt¥g Ãiyia¢ Óuh¡F«.  

C.	  			              gÆ‰áfŸ clš bt¥g¤ij mâfÇ¡F«. 

btJ¥gš gÆ‰á		         jÂ¤jš gÆ‰á

2. gÆ‰á¡F V‰w gl§fSl‹ ïiz.
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Mnuh¡»akhd thœ¡if KiwbjhFâ

10
eh« m‹whl thœÉš gšntW elto¡iffis 

nk‰bfhŸ»‹nwh«. FKjÅ‹ FL«g cW¥ãd®fŸ brŒí« 

elto¡iffis¡ ftÅ. 
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MáÇa® 

F¿¥ò

ïja¤ij neá¥ngh«

Ñœ¡fhQ« elto¡iffŸ ekJ cÆ®tË¡ bfhŸâwid 

mâfÇ¤J Mnuh¡»akhf thH cjî«.

mf¥g¡f¤âš (latihan kardiovaskular) v‹W j£l¢R brŒJ cÆ®tË¡ bfhŸâw‹ gÆ‰áfŸ 

bjhl®ghd nkš Étu§fis¤ âu£l khzt®fS¡F cjtî«. 

cÆ®tË¡ bfhŸâw‹ gÆ‰áÆ‹nghJ ïUja¤â‰F« Rthr¥igÆ‹ M‰wY¡F« cŸs 

bjhl®ãid khzt®fS¡F És¡fî«. 

cÆ®tË¡ bfhŸâw‹ 

gÆ‰áfŸ:

1. ïUja¤ij 			 

	 tÈikah¡F«.

2.	ïu¤j X£l¤ij¢ 		

	 Ó®gL¤J«.

3.	clš gUkid¤ 		

	 jÉ®¡F«.

4.	Rthr¥igÆ‹ 

	 M‰wiy mâfÇ¡F«.

v‹ ïUja¤ 

Jo¥ò« RthrK« 

mâfÇ¤JŸsJ.

(3.2.1) (4.2.1) (4.2.2) (5.2.1) (5.1.5)

bkJnth£l«Äât©o X£Ljš

ÚªJjš

bjÇªJ bfhŸf

ïªelto¡iffis thu¤âš 3 
Kjš  5 jlit 30 ÃÄl§fS¡F¡ 

Fiwahkš bjhl®ªJ brŒJ tªjhš 

eh« RWRW¥ghfî« ÉiuÉš 

nrh®tilahkY« ïa§f Koí«.
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be»œî¤ j‹ik

ekJ clÈ‹ be»œî¤ j‹ikia mâfÇ¡f jirÚŸ 

gÆ‰áfŸ bgÇJ« cjî»‹wd. ïâš efU« jirÚŸ 

gÆ‰áfŸ, efuh¤ jirÚŸ gÆ‰áfŸ vd ïU tiffŸ 

cŸsd.

m.  efU« jirÚŸ gÆ‰áfŸ

ï¥gÆ‰áfŸ _£LfË‹ mirîfis ïyFth¡F»‹wd.
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MáÇa® 

F¿¥ò
jirÚŸ gÆ‰áfŸ brŒtj‹ neh¡f¤ij khzt®fS¡F És¡fî«.

jirÚŸ gÆ‰áÆ‹nghJ _¢ir ïašghd ÃiyÆš it¤âU¡f khzt®fis tÈíW¤jî«. 

(3.3.1) (4.3.1) (4.3.2) (5.1.2) (5.4.2)

M.  efuh¤ jirÚŸ gÆ‰áfŸ

ï¥gÆ‰áfŸ jireh®fËš be»œit V‰gL¤J»‹wd.

Ñœ¡fhQ« x›bthU gÆ‰áiaí« 8 Kjš 10 ÉdhofŸ 

tiu brŒaî«.
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MáÇa® 

F¿¥ò
tÈikahd jir¡F« cWâahd jir¡F« cŸs ntWghLfis khzt®fS¡F És¡fî«.

khzt®fŸ j§fsJ M‰wY¡nf‰g ï¥gÆ‰áfis¢ brŒa C¡FÉ¡fî«. 

jireh® cWâí« tÈikí«

ntyÅ‹ jireh®fŸ cWâahf cŸsd. mt‹ xU 

ntiyia¥ gyKiw brŒí« M‰wiyí« Ú©l neu« 

brŒí« âwidí« bg‰¿U¡»‹wh‹. thU§fŸ ehK« ïªj¥ 

gÆ‰áfis 10 Kjš 15 ÉdhofŸ tiu brŒnth«.

vGjš
EÅ¡fhÈš 

v«òjš
1

3

ïUjiy¤ jir kh®ò¤ jir

bjhil 

jireh® 

gojš

5

ifia C‹¿ 

vGjš

6

jftš

KH§fhiy 

kl¡» vGjš

2

(3.4.1) (4.4.1) (4.4.2) (5.1.2) (5.2.1)

(Kekuatan otot) (Daya Tahan otot)

ã‹g¡f« 

tisjš

4

tÆ‰W¤ jir

xU bghUis 

vËâš ö¡fî«, 

jŸsî«, 

ïG¡fî« Koí«. 

xU ntiyia¤ 

bjhl®ªJ Ú©l 

neu« brŒí« 

M‰wiy¤ jU«. K¤jiy¤jir

jireh® tÈik jireh® cWâ



clš mik¥ò

ghÇ jÄœ¥gŸËÆš ey¡fšÉ thu« eilbg‰wJ. nruD« 

mtDila e©g®fS« mâš fyªJbfh©L j§fsJ 

cau¤ijí« viliaí« bjÇªJbfh©ld®.

64

80 kg

v‹d uF, 

cdJ vil mâfkhf

ïU¡»wnj! Ú cl‰gÆ‰á 

brŒtâšiyah?
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MáÇa® 

F¿¥ò

Kiwahd cl‰gÆ‰á, rkÓ® czî, nghâa ö¡f« M»ad 

ekJ Óuhd clš ts®¢á¡F tÊtF¡F«.

khzt®fË‹ cau¤ijí« viliaí« clš ts®¢á m£ltizíl‹ x¥ã£L¡ fyªJiuahlî«.

cl‰gÆ‰á¡F« clš vil¡F« cŸs bjhl®ig És¡fî«.

(3.5.1) (3.5.2) (4.5.1) (4.5.2) (4.5.3) (5.1.4) (5.3.1)

bkJnth£l«, Ú¢rš ngh‹w cÆ®tË¡ bfhŸâwid mâfÇ¡f¡Toa 

gÆ‰áfŸ ekJ clš vilia¢ Óuhf it¤J¡ bfhŸs cjî«.

khî¢r¤J clY¡F¢ r¡âiaí« òuj¢ r¤J clY¡F 

ts®¢áiaí« bfhL¡»wJ.

jftš

bfhL¡f¥g£LŸs m£ltizfË‹ Jizíl‹ cdJ clš Ãiw¡ 

F¿pL (BMI) rÇahf ïU¡»wjh v‹W bjÇªJbfhŸ.

clš Ãiw¡ F¿pL (BMI) rÇahf ïšyhÉ£lhš Ú v‹d brŒthŒ?

vil

cau« cau«
BMI =

(kg)

(m) x (m)

clš Ãiw¡ F¿pL

v©	   bga®    cau«  vil  BMI

  1	   Rnu‹

  2. 	   uF

  3.	   Fzh
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1. És¡f¤â‰F V‰w gl¤ij ïiz¡fî«.

gÆ‰á

2. ïªelto¡ifÆš ïa§F« bgÇa jireh®fË‹ bgaiu 		

	 vGJf.

efU« jireh® 

gÆ‰á

efuh¤ jireh® 

gÆ‰á



clš ey¤ij¥ ngQnth«bjhFâ

11
Ñœ¡fhQ« gl¤ij¥ gh®¤J¡ fyªJiuahLf.

67

fhšthŒ 

R¤jkhf 

ïUªjhš 

bfhR tsuhJ
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MáÇa® 

F¿¥ò

ghYW¥òfis m¿nth«

ghYW¥òfis¢ R¤jkhfî« ghJfh¥ghfî« it¤J¡bfhŸtJ 

mtáa«.

ghYW¥òfŸ

cjL

kh®gf«

M©F¿

bg©F¿

ã£l«

MrdthŒ

ghYW¥òfŸ v‹whš v‹d v‹W És¡fî«.

(1.1.1)
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MáÇa® 

F¿¥ò

Ra kÇahij

(1.1.2) (1.1.3)

Ra kÇahij V‹ Äf K¡»a« v‹gij khzt®fS¡F És¡fî«.

khzt®fŸ j§fsJ Ra kÇahijia¡ fh¥gh‰w¤ jt¿dhš V‰gL« Éisîfis ÉtÇ¡fî«. 

eh« v¥bghGJ« ekJ ghYW¥òfis¥ ghJfh¤J¡ bfhŸs 

nt©L«. ïjdhš ekJ Ra kÇahij fh¥gh‰w¥gL«.

khzt®fns, c§fË‹ RakÇahijia 

v›thW ghJfh¥Õ®fŸ?

xG¡fkhf cil 

mÂa nt©L«.

cil kh‰W«nghJ 

fjit _l nt©L«.

MŸ elkh£l« ïšyhj ïl¤â‰F¤ 

jÅahf¢ bršy¡TlhJ. 

e©g®fshš 

btW¡f¥gLjš
ftiy

mtkhd«

cz®îfËš 

ghâ¥ò V‰gLjš

FL«g 

e‰bgaU¡F¡  

fy§f« V‰gLjš

go¥ãš ftd« 

ájwš

Ra kÇahijia¡ 

fh¥gh‰w¤ jt¿dhš 

V‰gL« ÉisîfŸ
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MáÇa® 

F¿¥ò

ÉiuªJ brašgLnth«

ãw® e« ghYW¥òfis¤ bjhLtij eh« xU nghJ« 

mDkâ¡f¡ TlhJ. Ñœ¡fhQ« NHÈš jtwhd 

bjhLjšfis milahs« fh©f.

rÇahd bjhLjš tu«ig khzt®fS¡F És¡fî«.

 - m¿Kfkhdt®fŸ, m¿Kf« ïšyhjt®fŸ.

(1.2.1) (1.2.2) (1.2.3)

jtwhd bjhLjiy m¿ªJ 

bfhŸs nt©L«.

ÃidÉš bfhŸf

jtwhd bjhLjiy e«g¤jFªj 

bgÇat®fËl« bjÇÉ¡f 

nt©L«. 

jtwhd 

bjhLjš F¿¤J 

KiwÆl Ú§fŸ 

e«g¤jFªjtuhf¡ 

fUj¥gL»‹wt®fŸ  

aht®?
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1. És¡f¤â‰F V‰w gl¤ij ïiz¡fî«.

gÆ‰á

2. ÉLg£l vG¤Jfis Ãu¥òf. 

	 i)	 ã	 l«			          iv)  M     F¿

	 ii)	 kh®g     «			           v)  bg	     F¿

	 iii)	      jL			          vi)  M     dthŒ

3. jtwhd bjhLjš V‰g£lhš Ú ahÇl« TWthŒ?

	 i)

	 ii)

	 iii)

xG¡fkhf 
cil 

mÂjš

fjit 

_o¡bfh©L 

cil kh‰Wjš

MŸ elkh£l« 

ïšyhj ïl§fËš 

jÅahf¢ bršYjš
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MáÇa® 

F¿¥ò

òif¥gij¤ jÉ®¥ngh«

òif¤jš clš ey¤ijí« R‰W¢ NHiyí« ghâ¡F«. ahuhtJ 

òif¡f miH¤jhš nt©lh« v‹W T¿ jÉ®¡f nt©L«.

òif¥gjdhš V‰gL« ÉisîfŸ

òif¡f miH¤jhš v¥go¤ jÉ®¥gJ v‹W khzt®fSl‹ fyªJiuahlî«. 

j«ã ïªjh... 

ïij¥ 

òif¤J¥ gh®...

nt©lh« m©zh... ïJ 

clšey¤â‰F¥ ghâ¥ig 

c©lh¡F«.

(2.1.1) (2.1.2)
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tUK‹ fh¥ngh«

òif¡F« gH¡f«, òif¥gtiu k£LkšyhJ 

mU»ÈU¥gt®fË‹ clšey¤ijí« ghâ¡F«.

MáÇa® 

F¿¥ò
(2.1.3)

òif¥gtiu¥ nghynt mU»š ïU¡F« òif¡fhjt®fS¡F« ghâ¥ò V‰gL« v‹gij 

És¡fî«. 
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gÆ‰á

1.	 òif¥gâdhš V‰gL« Éisîfis¡ FGKiwÆš 			 

	 (one - two - group) fyªJiuaho tF¥ãš gil¡fî«.

tÊKiwfŸ

i. 	 MáÇa® khzt®fS¡F¡ nfŸÉfŸ tH§Fjš.

ii. 	khzt®fŸ jÅahŸ KiwÆš bfhL¡f¥g£l neu¤â‰FŸ 		

	 Éilfis vGJjš.

iii. 	bfhL¡f¥g£l neu« Koªjîl‹ khzt®fŸ ïizauhf 		

	 Éilfis¡ fyªJiuaho vGJjš.

iv. 	ïWâahf khzt®fŸ vGâa Éilfis¡ FGÉš 			 

	 fyªJiuahLjš.

v. 	 FG ÃfuhË FGÉš fyªJiuahoa Éilfis tF¥ãš 		

	 gil¤jš. 

2. òif¥gtiu¥ nghynt mU»š ïU¡F« 

    òif¥ão¡fhjtU¡F¥ ghâ¥ò V‰gL»wJ. V‹?
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MáÇa® 

F¿¥ò

MáÇia:	 nfhFy‹, mL¤j thu« eilbgW« khzt® 			 

	 ÉHhÉš ng¢R¥ ngh£o¡F c‹id¤ 

	 nj®ªbjL¤âU¡»nw‹.

nfhFy‹:	 nt©lh« Iia! vd¡F¤ 	

	 ja¡fkhf ïU¡»wJ.

MáÇia:	 V‹ ja¡f«?

nfhFy‹:	 eh‹ fhš 

	 Cdkhdt‹. 		

	 v‹dhš v¥go¥ 		

	 ãwiu¥nghš 			 

	 nkil V¿ áw¥ghf¥ 

	 ngr Koí«?

MáÇia:	 clÈš Cd« ïU¥gJ 		

	 xU Fiwašy nfhFy‹. 	 		

	 c‹Ål« âwik ïU¡»wJ; áw¥ghf¥ ngr Koí«.

	 cd¡F¤ j‹d«ã¡ifjh‹ nt©L«. 

nfhFy‹:	 e‹¿ Iia. c§fsJ th®¤ijfŸ vd¡F¥ òJ 		

	 e«ã¡ifia V‰gL¤âÆU¡»‹wd. eh‹ ng¢R¥ 

	 ngh£oÆš fyªJbfhŸ»nw‹.

j‹d«ã¡if nt©L«

j‹d«ã¡if bjhl®ghd ghlšfis¥ gho¥ gHf¢ brŒaî«.

jhœî kd¥gh‹ikia Ú¡» j‹d«ã¡ifíl‹ thH m¿îW¤jî«. 

jftš
j‹d«ã¡if v‹gJ ekJ âwikÆ‹ÛJ KGe«ã¡ifí« 

cWâí« bfh©L xU braiy M‰w KidtJ MF«.

Ñœ¡fhQ« ciuahliy¥ ghfnk‰W eo¤âLf. K¡»a 

fU¤Jfis¡ fyªJiuahLf. 

(3.1.1)
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MáÇa® 

F¿¥ò

j‹d«ã¡ifia ts®¥ngh«.

ne®kiw elto¡iffŸ e«Äilna j‹d«ã¡ifia 

ts®¡»‹wd.

j‹d«ã¡if ts®¡F« elto¡iffŸ F¿¤J¡ fyªJiuahlî«. 

ne®kiw elto¡iffŸ, vâ®kiw elto¡iffŸ ïu©o‰F« cŸs ntWgh£oid¡ fyªJiuahlî«. 

(3.1.2) (3.1.3)

bjËthfî« 

ijÇa¤JlD« 

ngRjš

ešy 

e©g®fSl‹ 

gHFjš

ïy¡if mila 

â£lÄlš

j‹d«ã¡ifíl‹ 

brašgLjš

clš ey« ngQjš

ne®kiw 

elto¡iffŸ
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1. ne®kiw elto¡iffis¥ gl¤Jl‹ ïiz¤âLf.

âwid ts®¤J¡ 

bfhŸSjš

ešy e©g®fSl‹

gHFjš

ne®¤âahf

cL¤Jjš

ÉlhKa‰á

e«ã¡ifíl‹

brašgLjš

clš ey«

ngQjš

2. j‹d«ã¡if v‹whš v‹d?

gÆ‰á

miuah©L¤ nj®î

jÄœbkhÊ	 30%
kyhŒbkhÊ	 25%
fÂj«	 31%
m¿Éaš	 35%

M©oWâ¤ nj®î

jÄœbkhÊ	 60%
kyhŒbkhÊ	 58%
fÂj«	 50%
m¿Éaš	 44%
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FL«g cW¥ãd®fËilna bjhl®òfŸ Mnuh¡»akhdjhfî« 

ghJfh¥ghdjhfî« ïU¡f nt©L«. mkßZ j‹ FL«g¤Jl‹ 

ÔghtË¥ g©oifia¡ bfh©lhLtij¥ ghU§fŸ.

FL«g« xU nfhÆš

ešybjhU FL«g« gšfiy¡fHf«.
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MáÇa® 

F¿¥ò

jftš

bjhLjš tu«ig 

Û¿dhš V‰gL« ÉisîfŸ

FL«g cwîfËilna jtwhd bjhLjš Kiwia¤ jÉ®¡f 

v‹d brŒa nt©L«?

“v‹id¤ bjhlhnj”! 

v‹W Twî«.

cjÉ nfhÇ 

T¢rÈlî«.

jtwhd bjhLjš V‰gL«nghJ “nt©lh«” vd cWâahf¡ 

Tw nt©L«.

kd cis¢rš

fšÉÆš 

eh£lÄ‹ik

ghÈaš bfhLik

ghÈaš bjhšiy

m¢r cz®î

FL«g cW¥ãd®fSl‹ ešYwî ngQtj‹ mtáa¤ij khzt®fS¡F És¡fî«.

FL«g cW¥ãd®fËilna bjhl®òfŸ xU tu«ò¡FŸ ïU¡f nt©L« v‹gij khzt®fS¡F tÈíW¤jî«.

FL«g cW¥ãd®fŸ, cwÉd®fŸ M»at‰¿‹ ntWgh£il khzt®fS¡F És¡fî«. 

(4.1.1) (4.1.2) (4.1.3)

nt©lh«, 

ÉL v‹id...

ghJfh¥ghd 

ïl¤â‰F 

Xlî«.

nt©lh«, 

bjhlhÔ®fŸ...
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gÆ‰á

rÇahd Éilia vGjî«.

NHš 1
fha«g£l j§if¡F m©z‹ kUªâL»wh®. 

ïJ rÇahd bjhLjyh? V‹?

NHš 2
btFeh£fshf rªâ¡fhj c‹id, 

c‹ khkh f£o miz¡f Kaš»wh®. 

ïJ rÇahd bjhLjyh? V‹?

NHš 3
if K¿ªj j«ã¡F m¡fhŸ Mil 

mÂÉ¡»wh®.

ïJ rÇahd bjhLjyh? V‹?
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MáÇa® 

F¿¥ò
Ku©ghLfŸ V‰glhkš jÉ®¥gJ v¥go v‹gij khzt®fSl‹ fyªJiuahlî«. 

Ku©ghLfis¡ fisa be¿íiu MáÇaiu ehlyh« v‹gij khzt®fS¡F 

tÈíW¤jî«.

Ku©ghLfis¤ bjÇªJbfhŸnth«. 

Ku©ghL v‹gJ ãwUl‹ V‰gL« fU¤J ntWghL, òÇªJz®î 

ï‹ik, bghwhik cz®î ngh‹wit MF«.

Ku©ghLfŸ V‰gl¡Toa ïu©L NHšfis¡ TWf.

 - rnfhju®fS¡F ïilna       - e©g®fS¡F ïilna

ts¥gL¤Jjš

(5.1.1) (5.1.2)

nfhg«

nrhf« Vkh‰w«

ftiy
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MáÇa® 

F¿¥ò
Ku©ghLfis Kiwahf¡ fistjdhš ãu¢áidfŸ tuhkš jL¡f Koí« 

v‹gjid khzt®fS¡F cz®¤jî«.

(5.1.3)

khzt®fns, á‰W©o¢rhiyÆš tÇirÆš 	

Ã‰F«nghJ ahnuD« tÇirÆš Ã‰fhkš 

c§fŸ K‹ tªJ Ã‹whš v‹d brŒå®fŸ?

vd¡F nfhg« tU« Iah. Mdhš, mtU¡F eh‹ m¿îiu 

T¿ Kiwahf tÇirÆš tUkhW nf£L¡ bfhŸnt‹.

e‹W áth. nj‹bkhÊ, Ku©ghLfis v›thW fisayh«?

É£L¡ bfhL¡f nt©L«. òÇªJz®nthL ïU¡f 

nt©L«. k‹Å¡f gH»¡ bfhŸs nt©L« Iah.

Äf¢ rÇahf¢ brh‹dhŒ nj‹bkhÊ. khzt®fns, 

gŸËÆnyh mšyJ å£onyh c§fis ahuhtJ 

t«ò¡F ïG¤jhš, mij v›thW fiså®fŸ?

eh‹ brhš»nw‹ Iah. m›thW Ku©ghL V‰g£lhš, 

eh‹ É£L¡ bfhL¤J m¢NHiy¤ jÉ®¥ng‹.

Äf e‹W. khzt®fns m‹whl thœ¡ifÆš Ku©ghL 

V‰gLtJ ïašò. Ku©ghLfis¡ fisªjhš 

e«Äilna v›Éj ãu¢áidfS« V‰glhJ. 

MáÇa® eFy‹ Ku©ghLfis¡ fisí« Kiwfis 

khzt®fSl‹ fyªJiuahL»wh®.

Ku©ghLfis¡ fisnth«
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ÉisahL« Kiw

1. ï›Éisah£il ïUtU¡F nk‰g£nlh® Éisahlyh«.

2. gfilia cU£o mj‹ v©fS¡F V‰g fhŒfis 		       	

    ef®¤jî«.

3. bt‰¿ ïl¤ij KjÈš milgt® bt‰¿ahs®. 

gÆ‰á

e©g®fSl‹ nr®ªJ gukgj« ÉisahLf.

nfhg«

cz®îfis 

kâ¤jš

Éy»¢ 

bršYjš

Vkh‰w«

k‹Å¤jš

bghwhik

nrhf«

É£L¡ 

bfhL¤jš

òÇªJ

bfhŸSjš

ftiy
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MáÇa® 

F¿¥ò o§»¡ fhŒ¢rš, knyÇah fhŒ¢rš bjhl®ghd nkš Étu§fis mf¥g¡f¤âš njl khzt®fis¥ 

gÂ¡fî«.

o§»¡ fhŒ¢rš m¿F¿¡F«, knyÇah fhŒ¢rš m¿F¿¡F« ïilna cŸs É¤âahr§fis 

khzt®fŸ Tw¢ brŒaî«. 

bfhRit xÊ¥ngh«

(6.1.1)

bfhR¡fËdhš nehŒ guî« ÉjK« ÉisîfS«

o§»í« knyÇahî« bfhR¡fËdhš 

guî« nehŒfshF«.

_£LtÈ

tÆ‰W¥ 

ngh¡F

njhš 

áid¥ò

fLikahd 

fhŒ¢rš

jiytÈ

Fk£lš

thªâ

fis¥ò

clšeL¡f«

Eiupuš 

å¡f«

itu° 
bfh©l 

bfhR

Mnuh¡»akhdtiu¡ 
fo¤jš

fhŒ¢rš 
V‰gLjš

Kiwahd ftÅ¥ò« 
á»¢irí« ïšyhkš 

kuz« V‰gLjš.

o§», knyÇah 
fhŒ¢ryhš 

ghâ¡f¥gLjš.

Mnuh¡»akhd 

k‰bwhUtiu¡ 

fo¤jš

fhŒ¢rš 
V‰g£ltiu¡ 
bfhR fo¤jš.

knyÇah

Vo° bfhR vndhãÈ° bfhR

o§»
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MáÇa® 

F¿¥ò bfhR¡fË‹ ïdÉU¤âia¤ jL¡f cjî« ntW tÊfis khzt®fSl‹ fyªJiuahlî«.

bfhR¡fË‹ ïdÉU¤âia¤ jL¤jhš k£Lnk o§», knyÇah fhŒ¢riy¤ jL¡f Koí« v‹gij 

khzt®fS¡F És¡fî«.

bfhR¡fË‹ ïdÉU¤âia¤ jL¥ngh«

(6.1.2) ( 6.1.3)

Ñœ¡fhQ« elto¡iffis¢ brŒtj‹tÊ bfhR¡fË‹ 

ïdÉU¤âia¤ jL¡fyh«.

o§»¡ fhŒ¢rš, knyÇah 

fhŒ¢rš M»at‰whš ek¡F« 

ekJ FL«g¤âdU¡F« V‰gL« 

ÉisîfŸ ahit?

fÂÅia¥ ga‹gL¤â 

c§fŸ f‰gid¡nf‰g o§», 

knyÇah fhŒ¢riy¤ jL¡F« 

És¡f m£ilfŸ jahÇ¤J,  

tF¥giwÆš x£lî«. 

ts¥gL¤Jjš
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gÆ‰á

Ñœ¡fhQ« m£ltizia¥ ó®¤â brŒf.

m¿F¿fŸ

m¿F¿fŸ

guî« Éj«

guî« Éj«

jL¡F« KiwfŸ

jL¡F« KiwfŸ

Éisî

Éisî
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MáÇa® 

F¿¥ò

R‰W¥òw¤âdhš Éisí«  m¢RW¤jšfS« ghJfh¥ò«

Ra ghJfh¥ã‹ mtáa¤ij khzt®fS¡F cz®¤jî«.

m¿Kf« ïšyhjtÇ‹ miH¥ig V‰gj‹ Éisîfis¡ fyªJiuahlî«. 

Ra ghJfh¥ã‰F m¢RW¤jšfis V‰gL¤j¡Toa ntW áy 

NHšfis¡ Twî«.

ts¥gL¤Jjš

R‰W¥òw m¢RW¤jš v‹gJ ïl§fŸ, NHšfŸ, m¿Kf« 

ïšyhjt®fË‹ tUif M»at‰¿dhš ekJ Ra ghJfh¥ã‰F 

V‰gL« kU£lšfŸ MF«.

(7.1.1) ( 7.1.2)
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MáÇa® 

F¿¥ò

Ra ghJfh¥ig¥ ngQnth«

ekJ ghJfh¥ã‰F¥ g§f« ÉisÉ¡f¡Toa NHšfis 

mtáa« jÉ®¡f nt©L«. ïšiynaš ek¡F¥ ghâ¥òfŸ 

V‰gl thŒ¥òŸsd.

Ra ghJfh¥ã‰F m¢RW¤jš ÉisÉ¡f¡Toa ntW NHšfisí« mij¤ jÉ®¡F« 

Kiwfisí« g‰¿ khzt®fSl‹ fyªJiuahlî«. 

e©g®fSl‹ ïizªJ, ïiza¤âš 

R‰W¥òw m¢RW¤jšfis¤ jÉ®¡F« 

KiwfŸ bjhl®ghd Étu§fis¢ 

nrfÇ¤J És¡f m£ilia¤ 

jahÇ¤âLf.

ts¥gL¤Jjš

e« Ra ghJfh¥ã‰F 

m¢RW¤jš V‰gL¤j¡Toa 

NHšfis eh« V‹ 

cldoahf¤ jÉ®¡f 

nt©L«?

(7.1.3) (7.1.4)

m¿Kf« ïšyhjtÇ‹ 

miH¥ig V‰fhâU¤jš

e«ã¡ifahdt®fËl« 

KiwÆLjš

Jizíl‹ 

elªJ bršYjš

FL«g cW¥ãd®fnshL« 

e©g®fnshL« ghJfh¥òl‹ 

ÉisahLjš
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gÆ‰á

nfho£l ïl¤ij Ãu¥òf.

1. ekJ ghJfh¥ã‰F¥			   V‰gL¤j¡Toa    

	 NHšfis¤ jÉ®¡f nt©L«.

2. gŸË KoªJ å£o‰F¢ bršY«nghJ 			       elªJ 		

	 bršy nt©L«.

3.	eh« 			    ÉisahLtij¤ jÉ®¡f nt©L«.

4.				     ïšyhjt®fŸ jU« vªj¥ bghUisí« bgw¡    

    TlhJ.

5.	ahU« c‹id¥ 			        brŒjhš MáÇa® mšyJ 		

	 bg‰nwhÇl« Tw nt©L«.

beU¥òl‹ g§f«

Jizíl‹

m¿Kf«

gfotij



90

Mnuh¡»akhd czî KiwfŸbjhFâ

12
jhuÂ v¥bghGJ« Mnuh¡»akhd czî Kiwfis¥ 

ã‹g‰WthŸ. mtŸ r¤JŸs czîfisna c©ghŸ. 

mit, R¤jkhf ïU¥gijí« cWâ brŒthŸ. 
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MáÇa® 

F¿¥ò

á‰W©o

á‰W©o v‹gJ Kj‹ik czî ntisfS¡F ïilÆš 

njit V‰g£lhš c©Q« czthF«. ÑnH fhz¥gL« 

r¤jhd á‰W©o tiffis¡ ftÅ. ïâš cd¡F¥ ão¤j 

czî ahJ?

cd¡F¥ ão¤j IªJ r¤J 

Ãiwªj á‰W©ofis¥ 

g£oaÈLf, mt‰iw¤ 

nj®ªbjL¤j fhuz¤ij¡ 

TWf.

cd¡F¤ bjÇªj 

ntW r¤J Ãiwªj 

á‰W©ofis¥ g£oaÈLf. 

ts¥gL¤Jjš

r¤J Ãiwªj á‰W©ofŸ bjhl®ghd nkš Étu§fS¡F www.myhealth.gov.my v‹w 

mf¥g¡f¤ij ehlî«. 

(8.1.1) (8.1.2)
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MáÇa® 

F¿¥ò

4. Ritahd gH¢ ryh£ 

	  jah®

rÇahd nj®î

á‰W©o¡F« 

behW¡F¤ ÔÅ¡F« 

cŸs ntWghL ahJ?

á‰W©oia¤ nj®ªbjL¡F«nghJ 

r®¡fiu, c¥ò, bfhG¥ò M»at‰¿‹ 

msî rÇahd É»j¤âš ïU¡f 

nt©L«.

gŸËÆš khzt®fŸ th§» c©Q« á‰W©ofis¥ g£oaÈl tÈíW¤jî«.

Mnuh¡»a czî tiffŸ v‹w jiy¥ãš âu£nlL jahÇ¡f¥ gÂ¡fî«.

á‰W©o¡F« Kj‹ik czÉ‰F« ïilna nghJkhd ïilbtË ïU¥gj‹ mtáa¤ij¡ 

fyªJiuahlî«. 

ekJ m‹whl czî¤ njit¡nf‰g eh« rÇahd á‰W©oia¤ 

bjÇî brŒtJ mtáa«. thU§fŸ. fašÉÊí« mtsJ 

e©g®fS« bjÇî brŒj r¤J Ãiwªj á‰W©ofis¥ gh®¥ngh«.

eh‹ ghiy ÉU«ã mUªJnt‹. 

ghš v‹ clš ts®¢á¡F cjî«.

eh‹ Ñiu, rhy£, jhÅa§fis¤ 

nj®ªbjL¥ng‹. ïªj¢ á‰W©o v‹ 

clš Mnuh¡»a¤â‰F cjî«.

gH§fS« gH¢rhW« v‹ 

nj®thF«. ïit eh‹ RWRW¥ghf 

ïa§f cjî«.

‘rh‹É£R«’ njÚU« v‹ 

nj®thF«. ïªj¢ á‰W©o 

vd¡F¢ r¡âia¡ bfhL¡F«.

jftš

(8.1.2) (8.1.3) (8.1.4)
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r¤J Ãiwªj, r¤J Fiwªj czîfis milahs§f©L 

brh‰FÉaÈš t£lÄLf.

gÆ‰á

J       Ä      m      o       ¿      k      rh     Å      a       U     jh

 Ç       ï       £      í     beh    W       ¡      F       ¤      Ô     Å

 j     buh     x      lh      «      r      ny    il    s      F      a

c      M     K    it    Œ       j       £      É     gh      R      §

z       <      F      H       «      Æ       ¥      J      uh     il    f

 î      §    bth    F      Ë      ®       gh     d       «       £     Ÿ

th    iH     ¥       g       H       «      U      â      l       K     ^   

jÆ®	                 jhÅa§fŸ	          FË®ghd«

buh£o		  Ä£lhŒ		      thiH¥gH«

behW¡F¤ÔÅ

rh¡ny£  	             K£il

JÇj czî
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KjYjÉbjhFâ

13
gl¤ij¥ gh®¤J¡ fyªJiuahLf. 
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MáÇa® 

F¿¥ò

bt£L¡ fha«, áuhŒ¥ò, tH‹W nghjš, RLò© ngh‹wit 

áWfha§fshF«. ftÅ¡f¥glhj áWfha§fŸ Mg¤ij 

ÉisÉ¡F«.

áWfha§fŸ

áW fha«

áuhŒ¥ò

bt£L¡ fha« v‹gJ 

bt£L¥g£l ïl¤âš njhš 

gFâ »ÊªJ ïu¤j¡ fáî 

V‰gLjš MF«.

 áW fha§fŸ V‰gl¡Toa ntW NHšfis khzt®fŸ Tw C¡FÉ¡fî«.

 T®ikahd bghUŸfis¡ ftdKl‹ ifahs nt©L« vd tÈíW¤jî«. 

(9.1.1) (9.1.2)

áWfha§fshš c§fS¡F V‰g£l 

mDgt§fis tF¥ãš g»®ªJ bfhŸf.

ts¥gL¤Jjš

áuhŒ¥ò v‹gJ 

njhÈ‹ nk‰gFâÆš 

V‰gL« fha« MF«.
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MáÇa® 

F¿¥ò

thU§fŸ cjtyh«

áWfha§fS¡F Kiwahd kU¤Jt cjÉfŸ tH§f¥gl nt©oaj‹ mtáa¤ij 

khzt®fS¡F És¡fî«.

(9.1.3) ( 9.1.4)

1. 

2. 

3. 

å¡f« V‰g£l 

ïl¤ij¥ 

gÇnrhâ¡fî«

gÅ¡f£oia å¡f« 

V‰g£l ïl¤âš 

it¡fî«

btªÚ® g£l ïl¤ij 

ÚÇš eid¡fî«

fha¤â‰F 

kUªJ 

órî«

fha¤ij 

ÚÇdhš fGtî«

JÂia¡ 

bfh©L ïu¤j¡ 

fáit ÃW¤jî«; 

R¤j¥gL¤jî«

fha¤â‰F 

kUªâlî«

fha¤â‰F¡ 

f£L¥ nghlî«
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1. rÇahf ïiz¡fî«.

gÆ‰á

å¡f«

RLò©

bt£L¡fha« 

NHš 1
KUf‹ tF¥giwÆš Xo ÉisahL«nghJ mt‹ ifia¡ 

f©zho »Ê¤JÉ£lJ. mtD¡F Ú v›thW KjYjÉ 

brŒthŒ?

NHš 2
khyh rigTlš KoªJ tF¥ã‰F¢ bršY«nghJ, fhš 

ïl¿ ÉGªJ É£lhŸ. fhš K£oÆš mtS¡F¢ áuhŒ¥ò 

V‰g£lJ. Ú v›thW mtS¡F KjYjÉ brŒthŒ?

2. áWfha¤â‰F Kjš cjÉ brŒí« Kiwia¢ brŒJ 			 

    fh£Lf.
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