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eh‹fh« M©o‰fhd ‘cl‰fšÉí« ey¡fšÉí«’ vD« ï¥ghlüš 

knyáa¡ fšÉ mik¢á‹ bjhl¡f¥ gŸËfS¡fhd Óuik¡f¥g£l 

cl‰fšÉí« ey¡fšÉí« fiy¤â£l¤â‹ ju mo¥gilÆš 

cUth¡f¥g£LŸsJ.

	 ï¥ghlüÈš bkh¤j« 13 bjhFâfŸ cŸsd. mt‰WŸ g¤J¤ 

bjhFâfŸ cl‰fšÉ¡fhfî« _‹W bjhFâfŸ 

ey¡fšÉ¡fhfî« xJ¡f¥g£LŸsd.

	 ï¥ghlüÈ‹ cŸsl¡f«, knyáa¡ fšÉ¤ j¤Jt¤â‹ 

neh¡f§fis milí« tifÆš ne®¤âahf cUth¡f¥g£LŸsJ. 

nkY«, ïâš Teaching Games for Understanding (TGfU) vD« 

mQFKiwia¥ ã‹g‰¿ elto¡iffŸ ju¥g£LŸsd. ïit 

jÄœ¥gŸË khzt®fŸ vËâš òÇªJbfhŸs¡Toa msÉš mHfhd 

gl§fSlD« vËikahd És¡f§fSlD« bfhL¡f¥g£LŸsd. ïJ 

khzt®fË‹ kd«, clš, áªjid ts®¢á¡F¥ bgÇJ« cjîtnjhL 

mt®fŸ bjhl®ªJ Mnuh¡»akhfî« RWRW¥ghfî« ïa§f 

tÊtF¡»‹wJ.

	 MáÇa®fS¡F¡ f‰wš f‰ã¤jÈš cjî« tifÆš 

x›bthU elto¡ifÆY« MáÇa® F¿¥òfŸ bfhL¡f¥g£LŸsd. 

nkY«, jiy¥ig x£oa TLjš jftiy¥ bgw v‹id EQFf 

v‹w neh¡F¡ F¿pL« bfhL¡f¥g£LŸsJ. ïit MáÇa®fŸ 

ï¥ghl¤ij ne®¤âahf el¤Jtj‰F« ghl« bjhl®ghd nkš 

Étu§fŸ bgWtj‰F« cWJizahf ïU¡F«. nkY«, x›bthU ghl 

ïWâÆY« bfhL¡f¥g£LŸs gÆ‰áfŸ khzt®fË‹ milîÃiyia 

m¿ªJbfhŸs cjî«.

	 bghJthf ï¥ghlüš MáÇa®fS¡F« khzt®fS¡F« 

ghlüyhf k£L« ïšyhkš cl‰fšÉ k‰W« ey¡fšÉ bjhl®ghd 

bghJ m¿it¤ jU« üyhfî« És§F« v‹gâš á¿jsî« 

IaÄšiy.

MáÇa®fŸ. 

K‹Diu

v



jiy¥ò

MáÇa® F¿¥ò

x›bthU jiy¥igí« 

F¿¡F«.

f‰wš ju¤ij¡ 

F¿¡F«.

f‰wš ju«, 

MáÇaU¡fhd 

F¿¥ig¡ F¿¡F«.

ts¥gL¤J« rthšÄFªj 

elto¡ifia¡ F¿¡»wJ.
âl¥gL¤J« elto¡ifia¡ 

F¿¡»wJ.

ghJfh¥ò tÊKiwfis¤ 

bjÇªJ bfhŸs cjî»wJ.

Jiz¤ jiy¥ò

ã‹tU« glîU¡fŸ ïªj cl‰fšÉí« 
ey¡fšÉí« üiy vËa KiwÆš ga‹gL¤j¤ 

Jiz Ã‰F«.

ca®Ãiy¢ áªjid 

khztÇ‹ m¿th‰wiy¢ 

nrhâ¡F« rthšÄ¡f 

gÆ‰áfis¡ F¿¡F«.

ïiza¤ 

js«

xU jiy¥ã‹ 

cŸsl¡f¤â‰F¤ 

bjhl®òila 

mf¥g¡f¤ij¤ 

njl khzt®fis 

C¡FÉ¡»‹wJ.

QR neh¡F¡ F¿pL

bjhl®òila njLbghUis¥ gaÜ£lhs®fŸ ÉiuÉš 

njol (QR) neh¡F¡ F¿pL Jiz òÇ»wJ.

#h¥giu¥

(ZAPPAR) 

bgwî«

AR 
neh¡F¡ 

F¿pL

K‹T£ona #h¥g® 

(Zappar) vD« 

braÈia¥ gâÉw¡f« 

brŒJ ïªneh¡F¡ 

F¿p£il milaî«.

ï§F neh¡Ff

vi

ghJfh¥ò



1

mo¥gil¢ ÓUl‰ gÆ‰ábjhFâ

1
mo¥gil¢ ÓUl‰gÆ‰á rkÅ¤jš, Fâ¤J¤ jiu ïw§Fjš, cUSjš, 

bjh§Fjš, CryhLjš ngh‹w elto¡iffis cŸsl¡»ajhF«. 

thU§fŸ, ehK« mjid¢ brŒJ gHFnth«.

mG§F mÊªJtU« Éy§»dkhF«  

mij¥ ghJfh¡f nt©L«. 

ÃidÉš bfhŸf



2

rkÅ¥ngh« 

EÅ¡ fhiy¥ ão¤J, x›bthU moahf vL¤J el¡f¥ gHfî«.

ï›Éisah£il¥ ngh£o KiwÆš el¤jî«.

khzt®fŸ óuhid¥ nghš C®ªJ gH»d®. mt®fŸ k»œthfî« 

RWRW¥ghfî« ïªelto¡ifÆid¢ brŒjd®.

FG 1

FG 2

F¿¥ò :

Mu«g« Koî

ã‹ghj« v‹  

cliy¢ 

rk‹Ãiy¥gL¤J«.



3

MáÇa® F¿¥ò

Mjhu¤js¤â‰F« clš vil ika¥ òŸË¡F« cŸs ntWgh£oid És¡fî«.

khzt®fŸ ghJfh¥ghf elto¡iffis¢ brŒa cjtî«.

jiyÑHhf¢ brŒa¡Toa elto¡iffS¡F MáÇa® JizòÇjš mtáa«. 

(1.1.1) (1.1.2) (1.1.3) (2.1.1) (2.1.2) (5.2.4)

clš vil ika¥òŸË ÑnH tU«nghJ fhšfŸ Rygkhf nkš vG«ò«.F¿¥ò :

xU ghj¤âš rkÅ¤jš 

iffis¡ bfh©L 

jiyia C‹¿¢ rkÅ¤jš 

1. Ãiyahd mo¤js« bgw v‹d brŒa nt©L«?

2. Mjhu¤js¤â‰F« rkÅ¤jY¡F« cŸs bjhl®ãid¡ fyªJiuahLf.

ïªelto¡ifia¡ 

fhšfis 

K‹ndh¡»í« 

ã‹ndh¡»í« 

g¡fth£oY« brŒJ 

gh®¡fî«.

_‹W ghj§fËš 

rkÅ¤jš 

jiyÑHhf¡ iffis 

C‹¿¢ rkÅ¤jš



4

MáÇa® F¿¥ò

ïªj elto¡ifia MáÇa® Jizíl‹ brŒtij tÈíW¤jî«.

khzt®fŸ cgnah»¡f¡Toa cgfuz§fŸ ghJfh¥ghf ïU¥gij cWâ brŒaî«. 

Ú nk‰bfh©l elto¡ifÆ‹ brŒKiwia És¡fî«.

(1.2.1) (2.2.1) (5.1.3)

v‹ ifna vdJ gy«

ca®thd /l¤âš iffis C‹¿, jhœthd ïl¤âš jiuÆw§fî«.

1
3

2

4

ïU iffisí«

cWâahf 

C‹wî«.



5

MáÇa® F¿¥ò

RHY«nghJ iffŸ neuhfî« cWâahfî« ïU¡f nt©L«. 

ïªelto¡ifia e©g®, MáÇa® Jizíl‹ nk‰bfhŸsî«. 

(1.3.1) (2.3.1) (5.2.3)

RH‹W k»œnth«, RWRW¥òl‹ ïU¥ngh«.

r¡fu« nghš RHštJ, mo¥gil¤ âw‹fËš x‹whF«. guj‹ 

RHštij¥ gh®; ehK« mJnghš brŒJ gHFnth«.

cWâahd iffS« clÈ‹ 

be»œî¤ j‹ikí« KGikahd 

RH‰á¡F¤ Jiz òÇí«.

v‹id EQFf

RHY« bghGJ, clš vil ika¥ gFâ khWgL«.

j f t š

1

1

3

3

2

2

6

5 6

54

4



6

v‹dhš Koí«

K‹ndh¡»¢ RHYjiyí« ã‹ndh¡»¢ RHYjiyí« m¿ªJ 

bfhŸtjhš, VjhtJ Mg¤J mtru ntisfËš ÉH ne®ªjhš, fha« 

V‰gLtâÈUªJ e«ik¤ j‰fh¤J¡ bfhŸsyh«.

1 32 5 64

1 32 5 64

K‹ndh¡»¤ bjhl®ªJ cUSjš

ã‹ndh¡»¤ bjhl®ªJ cUSjš

v‹id EQFf

1. clš vil ika¥ gFâÆ‹ kh‰w¤ijbah£o¡ fyªJiuahlî«.



(K‹ndh¡»¤ bjhl®ªJ cUSjš)

1.	iffis C‹¿, EÅ¡fhÈš c£fhuî«.

2.	jiyia¡ ÑnH bfh©L tªJ, K‹ndh¡» 

	 cUsî«. cliy¢ rkÃiy¥gL¤jî«.

3.	Û©L« EÅ¡fhÈš c£fh®ªJ, 

	 bjhl®ªJ cUsî«.

4.	ïu©L mšyJ _‹W 				  

	 cUSjY¡F¥ 		

	 ã‹ vGªJ Ã‰fî«.

f£lis:

7

MáÇa® F¿¥ò

f£lis:

elto¡iffis Mu«ã¡F«K‹ f£lisia khzt®fS¡F És¡fî«.

khzt®fŸ elto¡iffis¥ ghJfh¥ghf¢ brŒa¤ Jiz òÇaî«.

ïªelto¡ifÆid¢ brŒí«K‹ btJ¥gš, jirÚŸ gÆ‰áfis¢ brŒaî«.

(1.3.2) (1.3.3) (2.3.1) (5.1.4)

7 8 9 10 11

7 8 9 10 11

11

v‹id EQFf

(ã‹ndh¡»¤ bjhl®ªJ cUSjš)

1.  cliy¤ js®¤â, K£oia kl¡» c£fhuî«.

2. njhŸ gFâiaí« ïU cŸs§iffisí« 		

	 jiuÆš C‹¿ cliy ca®¤jî«.

3.	 fhiy¥ ã‹ndh¡»¡ bfh©L br‹W, iffshš 	

	 cliy nkny ca®¤â cUsî«.

4.  Û©L« mk®ªJ bjhl®ªJ ïu©L 			 

	 mšyJ _‹W Kiw cUsî«.

5.	 ã‹ndh¡» cU©L vG«bghGJ, 			 

	 fhšfis mf‰¿¤ jiuÆw§» 				  

	 (straddle) neuhf Ã‰fî«.



8

MáÇa® F¿¥ò

fÊia¥ ão¤J¤ bjh§F« âwÅš _tif cŸsd. mit Kiwna

nkšão, Ñœ¥ão, kh‰W¥ão MF«.

khzt®fŸ cgnah»¡f¡Toa cUis ïU«ò JU¥ão¡fhkš ïU¡f nt©L« v‹gij 

tÈíW¤jî«.

(1.4.1) (2.4.1) (5.1.3)

fÊÆ‹ R‰wsî¡F« ão¤jY¡F« cŸs bjhl®ãid¡ fyªJiuahlî«. 

Fu§Fnghš bjh§Fnth«

j f t š

nkšão - K‹ g¡fkhf 

Ml cjî«. 

Ñœ¥ão - ã‹g¡fkhf 

Ml cjî«. 

kh‰W¥ão - clš 

Ãiyia kh‰w 

cjî«, tyJ ïlJ 

g¡fkhf Ml cjî«.

nkšão

Ñœ¥ão

kh‰W¥ão



9

MáÇa® F¿¥ò

2. Ñœ¡fhQ« gl§fËš clš vil ika¥ òŸËia milahsÄLf. 

gÆ‰á

1. Ñœ¡fhQ« elto¡ifÆš mâf neu« Ãiyahf Ã‰f¡Toa FGÉ‰F                                

    (     ) vd milahsÄLf. fhuz« vGJf.

3. ão Kiwia vGJf.
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ïiríl‹ ïa§Fnth«bjhFâ

2
neU jÄœ¥gŸËÆš cl‰fšÉ thu¤ij K‹Å£L, gil¥gh‰wš 

ïa¡f¥ ngh£o eilbg‰wJ. mâš eh‹fh« M©L khzt®fŸ ntiy 

ïašò ã‹dÂÆyhd jhs ïa¡f¤ij cUth¡»¥ gil¤jd®.
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cHt® thœ¡if

nkÇí« mtsJ e©g®fS« MáÇaÇ‹ x¤JiH¥nghL fU¥bghUis 

mo¥gilahf¡ bfh©L gil¥ò ïa¡f« x‹iw cUth¡»d®. mij 

mt®fŸ jhs ïiríl‹ gÆ‰á brŒ»‹wd®.

‘°bj¥ Fnyh°’ (step close) KiwÆš jhs¤â‰nf‰g

tyJ, ïlJ òwkhf¢ br‹W k©iz¡ bfh¤Jjš

‘nghšfh’ (polka) KiwÆš jhs¤â‰nf‰g K‹dhš 

tªJ beškÂfis¤ öîjš

1

2
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MáÇa® F¿¥ò

ntW fU¥bghUis¡ bfh©l 

gil¥ò ïa¡f§fis 

cUth¡fî«.

khzt®fŸ fU¥bghUS¡nf‰g ïa¡f§fis¢ Rakhf cUth¡» mjid¤ nj®ªbjL¤j 

fhuz¤ij¡ Tw¢ brŒaî«.

khzt®fŸ j§fsJ gil¥ò¡F V‰w cilfisí« cgfuz§fisí« ga‹gL¤j C¡FÉ¡fî«. 

(1.5.1) (1.5.2) (2.5.1) (5.2.2) (5.4.3)

  ïiza¤â‹tÊ ‘grapevine’, ‘polka’, 
schottische’, ‘step-close’  M»a 

ïa¡f§fis¥ g‰¿¤ bjÇªJbfhŸf. 

ïiza¤js«

jhs¤â‰nf‰g ‘nõh£oZ’ (schottische) KiwÆš fâ® mo¤jš

3

4

‘»nu¥it‹’ (grapevine) KiwÆš jhs¤â‰nf‰g ïlJòwkhfî« 

tyJòwkhfî« ef®ªJ be‰gÆiu mWtil brŒjš 
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gÆ‰á

Kalau Rasa Gembira  - v‹w ghlÈ‹ bk£il¥ 

ã‹g‰wî«.

x‹whŒ¢ nr®ªJ rªnjhrkhŒ k©iz¡ bfh¤J

x‹whŒ¢ nr®ªJ rªnjhrkhŒ, FGthf ïizªJ

x‹whŒ¢ nr®ªJ rªnjhrkhŒ, k©iz¡ bfh¤J

1. ÑnH bfhL¡f¥g£LŸs ghliy¥ gho¡ bfh©L 	

    mj‰nf‰w gil¥ò ïa¡f§fis¢ brŒJ fh£Lf.

 m.	 eh‰W eL

 M. 	fis vL

 ï. 	 cu« ïL

 <. 	 gÆ® mW

 c.	 fâ® mo

 C. 	_£il¡ f£L

2x
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jh¡Fjšrh® Éisah£LfŸbjhFâ

3

v‹id EQFf

nk‰f©l 

Éisah£LfËš 

cd¡F¥ ão¤j 

Éisah£L vJ? V‹?

Xo ÉisahL gh¥gh - Ú 

XŒªâU¡f yhfhJ gh¥gh...

To ÉisahL gh¥gh - xU 

FHªijia itahnj gh¥gh...

fhiy vGªjîl‹ go¥ò - ã‹ò 

fÅî bfhL¡F« ešy gh£L;

khiy KGJ« Éisah£L - v‹W

tH¡f¥ gL¤â¡bfhŸS gh¥gh!

á‹dŠ áWFUÉ nghny - Ú 

âÇªJ gwªJth gh¥gh...

t©z¥ gwitfis¡ f©L - Ú

kdâš k»œ¢ábfhŸS gh¥gh!

Xo ÉisahL gh¥gh - Ú 

XŒªâU¡f yhfhJ gh¥gh...

To ÉisahL gh¥gh - xU 

FHªijia itahnj gh¥gh...

 ghlš tÇfŸ -  kfhfÉ R¥ukÂa ghuâah®

jh¡Fjšrh® Éisah£o‹ K¡»a neh¡f« vâuÂÆ‹ všiy¡FŸ 

òFªJ jh¡Fjš el¤â, òŸËfŸ bgWjY« jh¡f¥gL«nghJ 

vâuÂÆdiu¤ jL¥gJî« MF«. ï›Éisah£oš khzt®fŸ 

jh¡Fjšrh® Éisah£o‹ mo¥gil¤ âw‹fis miltnjhL 

e‰g©òfisí« mkšgL¤Jt®.
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MáÇa® F¿¥ò

k»œîl‹ ÉisahLnth«; fË¥òl‹ ïU¥ngh«.

gšntW öu¤âY« âirfËY« gªij mD¥ã ïyhtfkhf¥ bgWjš.

ifå¢R¥ gªJ Éisah£L1   

j f t š

gªij¤ öukhf år mâf r¡â njit. 

nkš neh¡»¥ gªij åádhš, gªJ mâf öu« bršY«.

ntfkhf tU« gªij¥ bgW« bghGJ, r¡âia <®¤jš mtáa«.

ifå¢R¥ gªJ Éisah£oš, khzt®fŸ gªij¥ bgW«nghJ xU ifÆš 

ão¥gij¤ jÉ®¤J, ïU iffshY« ão¥gij tÈíW¤jî«. 

rÇahd ïl¤ij neh¡» Xo, 

gªij¥ bgw nt©L«.
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MáÇa® F¿¥ò

‘ÄÅ’ fh‰gªJ Éisah£L

‘ÄÅ’ k£il¥ gªJ Éisah£L

2   

3   

gªij¥ bgW«nghJ r¡âia <®¤jš mtáa«. V‹ v‹gij¡ fyªJiuahlî«.

(1.6.1) (1.6.2) (2.6.1) (2.6.2) (5.4.1)

ÉâKiwfŸ

-	FGÉš ehšt®

-	M£l¤ij¤ bjhl§F«    	         

	 FGÉd® rf e©gU¡F¢

   rÇahf¥ gªij mD¥òt®.

-	vâuÂÆd® gªij¤ j£o¥  	

	 g¿¡f nt©L«.

-	j£o¥ g¿¤j gªij¤ jkJ 		

	 FGÉdU¡F mD¥g 

	 nt©L«.

-	rÇahf mD¥ò«

	 x›bthU Kiw¡F« 

	 òŸËfŸ tH§f¥gL«.

-	mâf òŸËfŸ bg‰w 		

	 FGÉd® bt‰¿ahs®.
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MáÇa® F¿¥ò

vâuÂia Vkh‰¿¥ gªij¡ fl¤â¢ br‹W vâuÂÆ‹ tiy¡FŸ 

òF¤JtJ áwªj âwdhF«. m¤njhL Éisah£ilí« j« 

f£L¥gh£L¡FŸ it¤âU¡f Koí«.

vËjhŒ¡ fl¤Jnt‹; vâÇia btšnt‹.

âw‹ mo¥gil¥ gÆ‰á

âwid M£bfhŸS« gÆ‰á

khzt®fŸ ï¤âw‹fis e«ã¡ifíl‹ brŒa C¡FÉ¡fî«.

khzt®fŸ gªij¡ fl¤J«nghJ rÇahd ïilbtË njit v‹gij tÈíW¤jî«.

j f t š

Ah¡» k£ilnahL gªij beU¡fkhf¡ bfh©L br‹whš gªJ 

Éisah£lhsÇ‹ f£L¥gh£L¡FŸ ïU¡F«.

(1.6.3) (2.6.3) (5.2.2)

A
B

C

D

A
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MáÇa® F¿¥ò

ÃHyhŒ¤ bjhl®nth«; jilia cil¥ngh«.

(1.6.4) (2.6.4) (5.3.2)

vâuÂia ÃHyhŒ¤ bjhl®ªJ, gªij mD¥ò« âiria¡ fÂ¤J¤ 

jL¡F« elto¡iffis nk‰bfhŸsî«.

gªij vL¤J¢ bršY« 

e©giu¥ ã‹bjhl®ªJ 

jL¡f nt©L«.

T«òfS¡»ilna nfhš 

òF¤j Ka‰á¡fî«.

xU FGÉš _t®.

 gªij vL¤J¢ bršY« 

e©giu¥ ã‹bjhl®ªJ 

nfhš òF¤j Élhkš 

jL¡f nt©L«.

MáÇa®, khzt®fË‹ âwD¡F V‰g Éisah£L ÉâKiwfis kh‰¿¡ bfhŸsî«.

khzt®fË‹ FiwÃiwfis V‰W¡bfhŸs tÈíW¤jî«. 

xU FGÉš ehšt®

vâuÂÆdÇ‹ 

všiy¡FŸ òFªJ 

nfhš òF¤j Ka‰á¥g®.

j‰fh¥ò M£l¡fhu®fŸ 

gªij¤ jL¥g®.

eh‹  gªij 

bt‰¿fukhf¤ jL¤nj‹.

‘ÄÅ’ Ah¡»

‘ÄÅ’ fh‰gªJ

‘ÄÅ’ tiy¥gªJ

nfhkâ Fâ¤J¥ 

gªij¤ jL.
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MáÇa® F¿¥ò

gªij¥ g¿¥ng‹; ghuh£il¥ bgWnt‹.

gªij¥ g¿¤J, j‹ tr¥gL¤â¡ bfhŸtjhš, vâuÂÆ‹ jh¡Fjiy 

K¿ao¡fyh«. 

ÉâKiwfŸ

1.	3 khzt®fŸ ï›Éisah£il 

	 ÉisahLt®.

2.	xUt® gªij k‰wtU¡F¤ 	

	 j£Lt®.

3.	eLÉš cŸst® j£o¥ 		

	 g¿¡f Ka‰á brŒth®.

4.	gªij¥ g¿¤J É£lhš 

	 ïl« kh‰¿¡ bfhŸs 		

	 nt©L«.

khzt®fŸ bfhL¡f¥g£l ïl¤â‰FŸ Éisahl nt©L«.

gªij¥ g¿¡F«nghJ, clšfŸ nkhj thŒ¥ò©L. Mf, khzt®fŸ ghJfh¥ghf ÉisahLtij 

tÈíW¤jî«. 

(1.6.5) (1.6.6) (2.6.5) (5.2.3)

j f t š

khzt®fŸ gªij¥ g¿¡f¢ rÇahd rªj®¥g¤ijí« NHiyí« ga‹gL¤â¡ 

bfhŸs nt©L«.

ÉâKiwfŸ

1.		xU FGÉš ehšt®.

2.	gªij¢ rf 

		 khzt®fS¡F 

		 mD¥g nt©L«.

3.	vâuÂÆd® gªij¤ 

		 j£o¥ g¿¡f Ka‰á¡f 

		 nt©L«.

4.	j£o¥ g¿¤j gªij¤ j« 

		 FGÉdU¡F mD¥g nt©L«.

5. gªij¤ j£o¥ g¿¡F« x›bthU 	

		 Kiw¡F« òŸËfŸ tH§f¥gL«.

6.	mâf òŸËfŸ bg‰w FGÉdnu 		

		 bt‰¿ahs®fŸ. 

rÇahd rªj®¥g¤âš 

gªij¥ g¿¥ng‹.
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MáÇa® F¿¥ò

khzt®fŸ vâuÂia Vkh‰¿ tiy¡FŸ gªij¥ òF¤Jtij tÈíW¤jî«.

khzt®fŸ ga‹gL¤J« cgfuz§fŸ ghJfh¥ghf ïU¥gij cWâ brŒaî«.

(1.6.7) (2.6.6) (5.4.2)

tiy¡FŸ gªij¥ òF¤Jnt‹

Ñœ¡fhQ« Éisah£Lfis¡ ftÅ. mt®fis¥nghš Éisaho¥ 

gHF. 

nfhš 
òF¤J« 
âw‹fŸ
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gÆ‰á

1. jh¡Fjšrh® Éisah£Lfis¥ g£oaÈlî«.

	 m.

	 M.

	 ï.

	 <.

2. jh¡Fjš ãÇÉš, cd¡F¤ bjÇªj _‹W âw‹fis¡ 			       	

    F¿¥ãlî«.

	 m.

	 M.

	 ï.

3. Ñœ¡fhQ« nfŸÉfS¡F¢ rÇ (     ) mšyJ ãiH (    ) v‹W 			 

     F¿Ælî«.

	 öu¤âš cŸs c‹ e©gD¡F¥ gªij år mâf 

	 r¡â njit¥gL»wJ.

	 gªJ e«ik neh¡» år¥gL«nghJ eh« ftd« brY¤j 

	 nt©oa mtáa« ïšiy.

	 Ah¡» k£ilnahL gªijí« beU¡fkhf¡ bfh©L 

	 brštjhš gªJ e« f£L¥gh£L¡FŸ ïU¡F«.

	 gªij¥ g¿¡f Ka‰á¡F«nghJ, eh« vâuÂia Kªâ¢ 

	 brštJ mtáaÄšiy.

	 khzt®fŸ gªij¡ fl¤J«nghJ, rÇahd ïilbtË 

	 k‰W« neu¤ij M£bfhŸtJ mtáa«. 
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MáÇa® F¿¥ò

tiyrh® Éisah£LfŸbjhFâ

 4
ÑnH fhz¥gL« gl§fis¥ gh®. fU¤ij¡ TWf.
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gªij¢ rÇahf mD¥ònth«

thU§fŸ if, fhš, cgfuz§fŸ M»at‰iw¡ bfh©L M£l¤ij¤ 

bjhl¡» tiyia¤ jh©o¥ gªij mD¥ònth«.

ifahš gªij mD¥òjš

gªâ‹ mo¥gFâÆš 

gykhf mo¤jhš 

mJ tiyia¤ 

jh©o¢ bršY«.

vâuÂÆ‹ fhÈ 

ïl¤ij neh¡»¥ 

gªij mD¥g 

nt©L«.

rÇahd 

bjhLgFâÆš 

mo¤jhš gªJ 

tiyia¤ 

jh©o¢ bršY«.

cgfuz¤jhš gªij mD¥òjš
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MáÇa® F¿¥ò

fhyhš gªij mD¥òjš

tiyrh® Éisah£oš M£l¤ij¤ bjhl§Fjš ‘r®É°’ Äf K¡»akhd âw‹ v‹gij khzt®fS¡F tÈíW¤jî«.

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

khzt®fS¡F És¡fî«. 

(1.7.1) (1.7.2) (2.7.1) (5.1.2) (5.2.2) 

ghJfh¥ò

j f t š

tiyrh® Éisah£oš, 

Éisah£lhs® gªij vâuÂÆ‹ 

všiy¡FŸ mD¥g nt©L«. 

vâuÂÆd® mªj¥ gªij¤ âU«g 

mD¥g¤ jt¿dhš M£l¤ij¤ 

bjhl§»a FGÉ‰F¥ òŸËfŸ 

tH§f¥gL«.

rÇahd bjhLgFâÆš fhyhš 

j£odhš gªJ tiyia¤ 

jh©o¢ bršY«.

cilªj Éisah£L¢ rhjd§fis¥ 

ga‹gL¤Jtij¤ jÉ®¡fî«.

MáÇa® mDkâíl‹ ghJfh¥ghd 

ïl¤âš Éisahlî«.

bjhl¡f KiwÆš tiyia¤ 

jh©o¥ gªij mD¥ò« ntW 

Éisah£Lfis¡ Twî«.
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MáÇa® F¿¥ò

gªij¤ âwikahf¥ bgWnth«

clš cW¥òfisí« cgfuz§fisí« ga‹gL¤â e©g®fŸ 

mD¥ò« gªij¤ âwikahf¥ bgWnth«.

khzt®fŸ rÇahd KiwÆš gªij¥ bgWtij cWâ brŒaî«.

gªij¥ bgWgt® mjid¤ j« f£L¥gh£L¡FŸ it¥gjhš, Éisah£oid¤ j§fŸ 

Mâ¡f¤â‰F¡ bfh©Ltu Koí« v‹gij khzt®fS¡F És¡fî«. 

(1.7.3) (2.7.1) (5.1.2)

NHš 1

cªJ¥ gªij¥ 

bgWjš

NHš 2

Kil¥gªij¥ 

bgWjš

NHš 3

nkir¥ gªij¥ bgWjš

j f t š

gªij ïy¡if 

neh¡» mD¥g rÇahd 

bjhLòŸË mtáa«. 
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MáÇa® F¿¥ò

gšntW âirfËš efUnth«

(1.7.4) (2.7.2) (5.2.4)

tiyrh® Éisah£oš gšntW âirfËÈUªJ tU« gªij vâuÂ¡F 

mD¥ãÉ£L clnd jah® Ãiy¡F¤ âU«òtJ K¡»a«. thU§fŸ 

c§fŸ âwikia¢ nrhâ¥ngh«.

    gªJ, kÂ¥igia¤ jÉu k‰w cgfuz§fis¥ ga‹gL¤jî«. 

    cjhuz«: nfhÊ ïwF¥ gªJ (chapteh). 

ÉisahL« Kiw

gªij¥ bgWgt® MLfs¤âš eLÉš Ã‰f nt©L«.

btËna Ã‰gt®, MLfs¤â‹ x›bthU _iy¡F« kh¿kh¿ bghUŸfis år nt©L«.

bgWgt®, bghUŸ tU« âir¡nf‰g K‹dhš, ã‹dhš, g¡fth£oš ef®ªJ mªj¥ 

bghUis ïyhtfkhf¤ j£l nt©L«.

j£l¥gL« x›bthU Kiw¡F« òŸËfŸ tH§f¥gL«.

ÉisahLtj‰F bk‹ikahd ïu¥g® gªJ mšyJ kÂ¥igia¥ ga‹gL¤jî«. 

 fhšfis¢ r‰W mfy it¡fî«.   

EÅ¡fhÈš Ã‹W åR« kÂ¥igÛJ 

ftd¤ij¢ brY¤jî«.

gªJ tU«âir neh¡»

ÉiuªJ br‹W j£lî«.

v‹id EQFf
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MáÇa® F¿¥ò

gªij mo¥ngh«

thU§fŸ, K‹g¡f« mo¤jš (pukulan pepat), ã‹g¡f« mo¤jš 

(pukulan kilas) M»a âw‹fis cgfuz¤Jl‹ brŒJ gHFnth«.

gªij K‹g¡f« mo¡F«nghJ«,

ã‹g¡f« mo¡F«nghJ« 

cdJ clšÃiy v¥go ïU¡f 

nt©L«?

K‹g¡f« mo¡F« âwD¡F« 

ã‹g¡f« mo¡F« âwD¡F« 

cŸs nt‰WikfŸ ahit?

rÇahd bjhLgFâÆš mo¤jhšjh‹ gªJ nj®ªbjL¤j ïy¡»id milí« v‹gij khzt®fS¡F És¡fî«.

ïU âw‹fisí« x‹¿iz¤J Éisahl khzt®fis C¡FÉ¡fî«.

âw‹fis milahj khzt®fS¡F¥ guªj nk‰gu¥ò¡ bfh©l Éisah£L k£ilfis¥ ga‹gL¤jî«.

(1.7.5) (2.7.1) (5.1.2)
ã‹g¡f« mo¤jš

K‹g¡f« mo¤jš
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MáÇa® F¿¥ò

gªij ïyhtfkhf¤ j£Lnth«

(1.7.6) (2.7.3) (5.2.5)

ÑnH cŸs gl§fËš khzt®fŸ v¥go¥ gªij¥ bg‰W, ïyhtfkhf¤ 

j£o, vâuÂÆ‹ MLfs¤â‰F mD¥ò»‹wd® v‹gij¡ ftÅ, mij¥ 

ã‹g‰¿¢ brŒJ gHF.

iffshš gªij¤ j£Ljš

fhyhš gªij¤ j£Ljš

ÃÄ®ªj ÃiyÆš 

fhšfis¢ r‰W 

mf‰¿, gªij 

tiy¡F nkny 

j£l nt©L«.

khzt®fis ïu©L 

FG¡fshf¥ ãÇ¤J¡ 

bfhŸsî«.

KjÈš gªij¥ bgWgt® 

mij ïu©lh« egU¡F 

mD¥g, mt® mij _‹wh« 

egU¡F¤ j£o, _‹wh« eg® 

gªij ïyhtfkhf vâuÂÆ‹ 

MLfs¤âš òF¤Jth®.

gªij¤ j£odhš xU òŸËí« 

vâuÂÆš ÉHit¤jhš 

ïu©L òŸËfS« FGÉ‰F 

tH§f¥gL«. 

eh‹ gªij tiy¡F mU»š 

j£odhšjh‹ vdJ e©g® 

mij ïyhtfkhf vâuÂÆ‹ 

MLfs¤âš òF¤j Koí«.

bk‹ikahd ïu¥g® gªJfis¥ ga‹gL¤jyh«.

fhyÂia mÂªJ ÉisahLtij cWâgL¤jî«.

ÉisahL« Kiw
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gÆ‰á

gl¤â‰F¥ bghU¤jkhd T‰iw ïiz.

ifahš gªij mD¥òjš

ifahš gªij¥ bgWjš

fhyhš gªij mD¥òjš

ã‹g¡f« mo¤jš

K‹g¡f« mo¤jš

fhyhš gªij¤ j£Ljš

ifahš gªij¤ j£Ljš



MáÇa® F¿¥ò

âlšrh® Éisah£LfŸbjhFâ

 5
Ñœ¡fhQ« Éisah£il¡ ftÅ. 

c‹ e©gDl‹ fyªJiuahL.

30
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gªij åRnth«

khzt®fŸ åá¥ gHFtij¡ ftÅ. 

Úí« mJngh‹W brŒJ gHF. 

fofhuKŸ 

âirÆš 

åRnt‹.

fofhuKŸ âirÆš gªij åRjš

ïy¡if 

neh¡»¥ gªij 

år nt©L«.
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MáÇa® F¿¥ò

khzt®fis ïU FG¡fshf¥ ãÇ¤J Éisahl C¡FÉ¡fî«.

gªij åR« khzt® rÇahd KiwÆš åRtij cWâ brŒaî«. 

(1.8.1) (1.8.2) (2.8.1) (5.1.5)

eh‹ 4 òŸËfŸ vL¡f 

Ka‰á brŒnt‹.

fofhu KŸ vâ®¤âirÆš gªij åRjš

f£lis

1. khzt®fis ïU FG¡fshf¥ ãÇ¡f nt©L«.

2. Kj‰FG fofhuKŸ âirÆš gªij åRt®.

3. ï‹bdhU FGÉd® fofhuKŸ vâ®¤âirÆš 	

    gªij åRt®.

4. xUtU¡F _‹W thŒ¥òfŸ tH§f¥gL«.

5. gªJ gL« ïl¤â‰F V‰g¥ òŸËfŸ tH§f¥gL«. 

6. ãwF, FG¡fŸ kh¿ Éisahl nt©L«.

7. mâfkhd òŸËfŸ bgW« FG bt‰¿ahsuht®.
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MáÇa® F¿¥ò

Ñœ¡fhQ« Éisah£il c‹ e©g®fSl‹ Éisaho¥ gh®.

iffis neuhf 

it¤J åRtj‰F« 

g¡fth£oš 

åRtj‰F« cŸs 

ntWgh£oid 

És¡Ff.

khzt®fŸ gªij¡ g¡fth£oš rÇahf åRtij cWâ brŒaî«.

khzt®fŸ e«ã¡ifílD« RWRW¥ghfî« Éisahl C¡FÉ¡fî«. 

(1.8.3) (2.8.1) (5.2.4)

j f t š

g¡fth£oš 

gªij 

åR«nghJ, 

khzt®fŸ 

gªij åR« 

ifia¢ r‰W 

mfy ÉÇ¤J, 

ã‹òw¤âÈUªJ 

K‹òwkhf 

ïy¡if neh¡» 

år nt©L«.

g¡fth£oš åRnth«

f£lis

1. khzt®fŸ jÅahshfnth			 

	 FGthfnth Éisahlyh«.

2.	gªij¡ bfh©L g¡fth£oš mo¤J 		

	 Ú®¥ò£oia¡ fiy¡f nt©L«.

3.	x›bthU khztU¡F« K«Kiw 

	 thŒ¥òfŸ tH§f¥gl nt©L«. 

4. ÉG« ò£ofS¡F¥ òŸËfŸ tH§f¥gL«.

5. mâf¥ òŸËfŸ bgW« khzt® mšyJ    

    FG bt‰¿ahs® Mt®.

Ú®¥ò£oia mo¡F« Éisah£L
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MáÇa® F¿¥ò

gªij¥ ão¥ngh«

Ñœ¡fhQ« elto¡iffis¥ gh®. mJ nghš brŒJ gHF.

bt›ntW âirÆÈUªJ tU« gªij¥ ão¡F« Éj¤ij És¡fî«.

khzt®fŸ ïUtuhfnth mšyJ FGthfnth ïªelto¡iffis¢ brŒa¤ ö©lî«.

ifíiw mÂªJ gªij¥ ão¡F« âwid m¿Kf¥gL¤jî«. 

(1.8.4) (2.8.3) (5.4.1)

gštif âirfËš 

gªij¥ ão¥ngh«

beŠrsî tU« 

gªij¥ ão¤jš 

ïL¥gsî tU« 

gªij¥ ão¤jš

canu tU« 

gªij¥ ão¤jš
cU©L tU« 

gªij¥ ão¤jš
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MáÇa® F¿¥ò

khzt®fŸ rÇahd bjhLgFâÆš mo¥gjhš gªJ bršY« öu« mâfkhF« v‹gij És¡Ff.

(1.8.5) (2.8.2) (5.1.4)

ïy¡if neh¡» XLnth«!

Ñœ¡fhQ« Éisah£oid c‹ e©g®fSl‹ Éisahlî«.

bghJ¡f£lis

1. khzt®fŸ ïU FG¡fshf¥ ãÇªJ ÉisahLt®.

2. Kjš Éisah£lhs® gªij mo¤JÉ£L¡ F¿Æl¥g£l ïy¡if neh¡» XLth®.

3. mnjnghš mL¤j F¿Æl¤âš ïU¡F« eg® Kjš F¿Æl¤â‰F Xo tUth®.

4. gªJ ão¡f¥g£LÉ£lhš, gªij¥ ão¤j FG gªij mo¡F« Kiw¡F tU«.

bk‹gªJ Éisah£L

gªij mo¤jã‹ k£ilia århkš, 

Ãiya¤âny it¤JÉ£L Xlî«.

ghJfh¥ò

XL«nghJ 

k‰wtU¡F 

ïilôW 

V‰gL«go 

Xl¡TlhJ.

j f t š

A
B

C

mo¥gj‰F« jL¥gj‰F« 

bjhLòŸË ntWgL«. 
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MáÇa® F¿¥ò

gªij¤ jL¡F« âw‹, »Ç¡bf£, bk‹gªJ ngh‹w Éisah£LfËš ga‹gL¤j¥gL« v‹gij 
khzt®fS¡F És¡fî«. 

(1.8.6) (2.8.2) (5.1.5)

âlšrh® Éisah£oš, gªij¤ jL¤jš vD« âw‹ vâÇia Vkh‰¿, 

òŸËfŸ vL¡f KaštjhF«. vÅD«, ï¤âwid všyh neu§fËY« 

ga‹gL¤j ïayhJ. thU§fŸ ehK« ï¤âwid¥ g‰¿ m¿ªJ 

bfhŸnth«.

- k£ilia ïU 	        

  iffshš ão¡f 

  nt©L«.

- gªJ tU« âiria 

  neh¡»¤ jahuhf 

  ïU¡f nt©L«.

- k£ilia¥ gªJ tU«   

  msî¡F¡ bfh©L tuî«.

- gªij k£ilÆ‹ 

  nk‰gFâÆš jL¤J   

  cU©nlhl¢ brŒa 

  nt©L«.

- k£ilia¡ ÑnH 		

  it¤JÉ£L ïy¡if 	

  neh¡» Xl nt©L«.

- ïy¡if¤ bjh£L    

  Û©L« Mu«g¡   

  nfh£o‰F tªjhš xU 

  òŸË tH§f¥gL«. 

1 2 3

gªij¤ jL¥ngh«
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MáÇa® F¿¥ò

gÆ‰á

1. T‰W¡F¥ bghU¤jkhd gl¤ij ïiz.

fofhuKŸ 

âirÆš 

åRjš

fofhu KŸ 

vâ®¤âirÆš 

åRjš

gªij¥ 

g¡fth£oš 

åRjš

gªij¤ 

jL¤jš

2. elto¡iffis¥ bgaÇLf.



âlšjl Éisah£LfŸbjhFâ

 6
mo¥gil¤ âlšjl Éisah£LfŸ M©L 4 khzt®fË‹ âwD¡F« 

m¿î¡F« mDgt¤â‰F« V‰g mik¡f¥g£LŸsd. nkY«, khzt®fŸ 

Rakhf¥ ngh£o nghL« âwidí« bgWt®. F¿¥ghf, khzt®fŸ 

ntfkhfî« öukhfî« XLt®; caukhfî« Úskhfî« jh©L« 

âwidí« öukhf åR« M‰wiyí« bgWt®.

38
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MáÇa® F¿¥ò

gštif ntf¤âš neuhfî« tisÉY« XLnth«

âlšjl Éisah£oš, X£l¥gªja« midtiuí« ft®ªâG¡F« 

x‹whF«. X£l¥gªja¤âš neuhfî«, tisÉY« XL« âwid 

khzt®fŸ bg‰¿U¡f nt©L«. thU§fŸ, ehK« ï¥gÆ‰áÆid¢ 

brŒJ gh®¥ngh«.

Ãiya« 2

Ãiya« 3

Ãiya« 1

Ãiya« 4

eh‹ e«ã¡ifíl‹ 

rÇahd KiwÆš 

XLnt‹.

bkJthf XLjš

ntfkhf XLjš

bkJthf 

XLjš

ntfkhf 

XLjš

khzt®fŸ rÇahd KiwÆš XLtij És¡»¡ Twî«.

ntfkhf XLtj‰F« bkJthf XLtj‰F« cŸs ntWghLfis khzt®fS¡F És¡fî«. 

(1.9.1) (2.9.1) (2.9.2) (5.2.2)

bghJ¡f£lis

Ãiya« 1 - Ãiya« 2 ne®¡nfh£oš bkJthf Xlî«. 

Ãiya« 2 - Ãiya« 3 tisÉš bkJthf Xlî«.

Ãiya« 3 - Ãiya« 4 ne®¡nfh£oš ntfkhf Xlî« 

Ãiya« 4 - Ãiya« 1 tisÉš ntfkhf Xlî«.

neuhf XLtj‰F« 

tisÉš XLtj‰F« 

cŸs É¤âahr§fis¡ 

Twî«. 
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MáÇa® F¿¥ò (1.9.2) (2.9.3) (5.3.1)

mŠrš X£l« v‹gJ FGthf¢ brašgl¡Toa elto¡ifahF«. 

bghJthf ehšt® ml§»a FGÉd® mŠrš X£l§fËš 

ngh£oÆLt®.

khzt®fS¡F ng£lid¤ jÉu ntW bghUŸfisí« ga‹gL¤jyh« v‹gij És¡fî«.

mŠrš X£l¤âš 4 x 100,  4 x 200,  4 x 400 Û£l® ngh‹wit cŸsd v‹gij¤ bjÇÉ¡fî«.

mŠrš X£l« XLnth«

bghJ¡f£lis

1. khzt®fis ïU FG¡fshf¥ ãÇ¡fî«.

2. Kjš X£l¡fhu® ntfkhf Xo ïu©lhtJ X£l¡fhuÇl« ‘ng£lid¡’ bfhL¥gh®.       

    mnjnghš, ïu©lhtJ X£l¡fhu® _‹whtJ X£l¡fhuÇlK« 

    _‹wh« X£l¡fhu® eh‹fh« X£l¡fhuÇlK« ‘ng£l‹’ x¥gil¥gh®.

    eh‹fh« X£l¡fhu® Xo Ko¥gh®.

3. KjÈš tU« FGnt bt‰¿bgW«.
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MáÇa® F¿¥ò

ghJfh¥ò

khzt®fŸ XL«nghJ, 

xUtU¡bfhUt® nkhâ¡ 

bfhŸshkš ïU¥gij 

cWâ brŒaî«.

ghJfh¥ò ÉâKiwfS¡F K¡»a¤Jt« bfhL¡fî«.

nk‰f©l gÆ‰áfis khzt®fË‹ ju¤â‰nf‰g mik¤J¡ bfhŸsî«.

(1.9.3) (2.9.4) (5.1.4) (5.2.3)

(zon pertukaran Baton 30m)
30 Û£l® ng£l‹ kh‰W« gFâ

j f t š

ng£l‹ v‹gJ mŠrš 

X£l¤âš ga‹gL¤j¥gL« 

cnyhf¡ nfhš MF«.
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MáÇa® F¿¥ò

jilia¡ fl¥ngh«, k»œîl‹ ïU¥ngh«

jilfis¡ flªJ bjhl®ªJ XLtJ âlšjl Éisah£L¥ ngh£ofËš 

xU tifahF«. Ñœ¡fhQ« gÆ‰áfis ehK« brŒJ gh®¥ngh«.

nk‰f©l gÆ‰áfis khzt®fË‹ ju¤â‰nf‰g mik¤J¡ bfhŸsî«.

x›bthU khztdhf elto¡ifia¢ brŒtij cWâgL¤jî«.

x›bthU jiliaí« jh©L«nghJ, Ú vâ®bfhŸS« rthšfŸ ahit?

(1.9.3) (2.9.4) (5.2.3)

M
u«g«
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MáÇa® F¿¥ò

Fâ¤J¤ jiuÆw§Fnth«

Ñœ¡fhQ« elto¡iffËš khzt®fŸ  xU fhÈš Fâ¤J, ïU 

fhšfËš jiuÆw§Ftij¡ ftÅ. Úí« mJngh‹W brŒJ gHF.

Fâ¤J Cj‰gªij¤ 

jiyahš K£Ljš

v«ã¡ Fâ¤jš

Fâ¡F«nghJ iffis ntfkhf åá, fhšfis mªju¤âš cij¥gjhš btF öu¤ij 

milayh« v‹gij cz®¤jî«.

xU fhÈš Fâ¤J, ïU fhšfËš jiuÆw§Ftij cWâ brŒaî«. 

(1.10.1) (2.10.1) (2.10.2) (5.1.3)

Ús« jh©Ljš

nfhiy¤ jh©Ljš
xU fhÈš 

v«ã¡ Fâ¤jš

j f t š

jiuÆw§F«nghJ fhšfis¢ nr®¤J, Ú£o,  

cliy K‹ndh¡»¢ rhŒ¤J, iffis 

mir¤J EÅ¡fhÈš jiuÆw§fî«.
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MáÇa® F¿¥ò

xUfhÈš Fâ¤J¥ gštif¤ jilfis¤ jh©Lnth«.

Ñœ¡fhQ« elto¡iffis¢ brŒJ gh®.

Ãiya« 1 Ãiya« 2

Ãiya« 3

Ãiya« 4

Ãiya« 5

tisa§fis¤ jh©Ljš

jilfis¤ jh©Ljš

beh©o mo¤jš

khzt®fŸ ghJfh¥ghf elto¡iffis¢ brŒa¤ JizòÇaî«.

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

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

(1.10.2) (2.10.1) (2.10.2) (5.1.3)

mâf caukhfî« Ú©l öukhfî« jh©Ltj‰F v¤jid ghifÆš 

vG¢á nfhz« ïU¡f nt©L« v‹W njo¡ fyªJiuahlî«.

cau« jh©Ljš
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MáÇa® F¿¥ò

ï›ÉU 

elto¡iffis¢ 

brŒJ khzt®fŸ 

j§fS¡F th£lkhd 

fhiy¤ bjÇªJ 

KGikahf K«Kiw 

jh©Lt®.

K«Kiw Fâ¤J, ïU fhšfËš jiuÆw§Fnth«

Fâ¡F«nghJ khzt®fŸ cgnah»¡F« clš jirfŸ g‰¿ És¡fî«. 

ntf¤â‰F« jh©L« öu¤â‰F« cŸs bjhl®ãid khzt®fS¡F És¡fî«.

(1.10.3)  (2.10.2) (2.10.3) (5.4.2)

K«Kiw Fâ¤J, ïU fhšfËš jiuÆw§F« ngh£o, khzt®fË‹ 

jÅ¤âwikiaí« M‰wiyí« btË¥gL¤J«. Ñœ¡fhQ« 

tÊKiwfis¥ ã‹g‰¿ ï¥gÆ‰áfis¢ brŒJ gh®.

K«Kiw 

Fâ¤J¤ 

jiuÆw§Fjš

khzt®fŸ x›bthUtuhf ïªelto¡ifia¢ 

brŒayh«.12 Kjš 16 mofŸ Xo, tyJ, tyJ, 

ïlJ mšyJ ïlJ, ïlJ, tyJ vd¡ fhiy 

C‹¿¡ Fâ¤J¤ jiuÆw§fî«.

ïlJ ïlJ

ïlJ

tyJ

tyJ tyJ

F¿¥ò:

ghJfh¥ò

Fâ¤J¤ jiuÆw§F« ïl«

bk‹ikahdjhfî« 

ghJfh¥ghdjhfî« ïU¡f 

nt©L«.

v‹id EQFf
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MáÇa® F¿¥ò

c£fh®ªj ÃiyÆš v¿jš K£o ngh£l ÃiyÆš v¿jš

j f t š

ïL¥ig¢ RH‰¿¥ 

gªij v¿í« 

bghGJ r¡â 

TL«. gªJ 

öukhf¢ bršY«.

khzt®fŸ cgnah»¡F« gªJ r‰W vil bfh©ljhf  ïU¥gij cWâ brŒaî«. (medicine ball )
vªj¢ NHÈš gªJ mâf öu« br‹WŸsJ, mj‹ fhuz« v‹d v‹gij És¡fî«.

gªij åR« ngh£o

tÅjh

b#f‹

kj‹

gRgâ

äyh

Ãiya«   m   M   ï    < 

bt‰¿ahs® òŸË Étu«

(1.11.1) (2.11.1) (2.11.2) (5.3.2)

gštif¢ NHšfËš gªij åRnth«.

 öukhf¥ gªJ v¿nth«

    m    

  M   
   

  ï
    

 <

ÉâKiwfŸ

1. khzt®fŸ    

    x›bthU 

    Ãiya¤âY« 

    xU Kiw 

    gªij v¿t®.

2. »il¤j

    òŸËfis¡ 

    T£o 

    bt‰¿ahsiu  

    Koî brŒt®.

Ã‹w ÃiyÆš gªij v¿jš. ïL¥ig¢ RH‰¿¥ 

gªij v¿jš.
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MáÇa® F¿¥ò

gštif ÃiyfËš j£L v¿jš 

Ã‹w ÃiyÆš v¿jš ïL¥ig¢ RH‰¿ v¿jš 
iffis mfy 

ÉÇ¤J¤ j£il 

v¿aî«.

j£L v¿í« ngh£o

khzt®fË‹ ju¤â‰nf‰g¤ öu¤ij Ã®zÆ¡fî«.

ïªelto¡ifia  nk‰bfhŸS«nghJ mU»š k‰w khzt®fŸ ïšyhkš ïU¥gij cWâ 

brŒaî«. 

(1.11.2) (2.11.1) (2.11.2) (5.3.3)

gl§fis¥gh®. brŒJ gHF.

K£ongh£l ÃiyÆš v¿jš  c£fh®ªj ÃiyÆš v¿jš 

1

2

4
3

ÉâKiwfŸ

1.	khzt®fŸ 	

	 ïL¥ig¢ RH‰¿ 	

	 j£il v¿t®.

2.	xUtU¡F 		

	 _‹W thŒ¥òfŸ 	

	 tH§f¥gL«.

3.	mâf¥ òŸËfŸ 	

	 bg‰wt® 		

	 bt‰¿ahs®.
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MáÇa® F¿¥ò

gštif ÃiyfËš fÊ v¿jš 

fÊ v¿í« ngh£o

fÊia mšyJ ãu«ig neuhf åRtij cWâ brŒaî«.

Ã‹W v¿í« bghGJ fhšfis mfy it¤J cliy ÃÄ®¤â ifK£oia neuhf¡ bfh©LtªJ 

fÊia v¿í«go khzt®fis tÈíW¤jî«.

(1.11.3) (2.11.1) (2.11.2) (5.2.3)

 gl§fis¥ gh®¤J¢ brŒJ gHF.

1. khzt®fŸ gšntW   

	 ÃiyfËÈUªJ fÊ 

	 v¿a nt©L«.

2. ahUila fÊ mâf 		

	 öu« brš»wJ 

	 v‹gij m¿ªJ V‹ 

	 v‹W fyªJiuahlî«.

f£lis
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MáÇa® F¿¥ò

fÆ‰whš f£l¥g£l gªij v¿nth«.

gl¤âš khzt®fŸ fÆ‰whš f£l¥g£l gªij v¿tij¡ ftÅ. 

mt®fis¥ ngh‹W c§fshš v¿a Koíkh?

khzt®fŸ Rakhf cgfuz¤ij¢ brŒJ gÆ‰áia nk‰bfhŸs cjtî«.

khzt®fŸ ïy¡if neh¡» åR«nghJ, x›bthUtuhf år tÈíW¤jî«. 

(1.11.4) (2.11.1) (2.11.2) (5.1.3)

j f t š

gªij¤ JÂahš R‰¿, 

EÅia¡ fÆ‰whš 

f£oÉl nt©L«.

c£fh®ªj ÃiyÆš v¿jš K£ongh£l ÃiyÆš v¿jš

Ã‹w ÃiyÆš v¿jš ïL¥ig¢ RH‰¿ v¿jš
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gÆ‰á

Ñœ¡fhQ« T‰Wfis Ãiwî brŒf.

1.	                                     khzt®fŸ tyJ, tyJ, ïlJ mšyJ 

	 ïlJ, ïlJ, tyJ v‹W fhiy C‹¿¡, Fâ¤J¤ jiuÆw§Ft®.

2.	    			             ng£lid kh‰WtJ xU K¡»a¤ âwdhF«.

3. x›bthU jilahf¢ rkhË¤J ïWâ¡ nfh£il miljny 

 						          MF«.

4.	 ntfkhf Xo, xU fhÈš Fâ¤J ïU fhšfËš jiuÆw§Fjš 

	                                    MF«.

5.	 gªij¤ njhŸg£il nkÈUªJ ntfkhf ïL¥ig¢ RH‰¿¤ 

	 öukhf åRtnj                                .

6.	 ïL¥ig¢ R‰¿                                 mJ btFöu« bršY«.

7.	                               ghJfh¥ò m«r§fis¡ f©o¥ghf¡ fil¥ão¡f 	

  	 nt©L«.

8.	 cau« jh©L«nghJ                                gFâ bk‹ikahfî« 		

	 ghJfh¥ghdjhfî« ïU¡f nt©L«.

K«Kiw Fâ¤jÈš
gªJ v¿jš
jilia¤ jh©o XLjš

Ús« jh©Ljš
mŠrš X£l¤âš
j£L v¿ªjhš

jiuÆw§F«
fÊ v¿jÈš
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mo¥gil Ú¢ršbjhFâ

7
fÉjh j‹ e©g®fSl‹ M‰¿š ÉGªj áyiu¡ fh¥gh‰W« Ka‰áÆš 

<LgLtij¥ gl¤âš fhzyh«.



52

MáÇa® F¿¥ò

ÉiuªJ fh¥gh‰Wnth«

fÆW Äjit

tisa«
clš cW¥ò

fÉjhî« mtsJ e©g®fS« ÚÇš j¤jË¥gtiu¡ fh¥gh‰W« 

brŒKiw¥ gÆ‰áÆš fyªJbfh©ld®.

ÚÇš _œFgtiu¡ fh¥gh‰W« Reaching rescue Kiwia khzt®fS¡F¤ bjËthf És¡fî«.

ÚÇš _œFgtiu¡ fh¥gh‰w¥ ga‹gL¤j¡Toa bghUŸfŸ ghJfh¥ghdjhf ïU¥gij cWâbrŒJ 

bfhŸsî«. 

Äjitahf¥ ga‹gL¤j¡Toa ntW 

bghUŸfis¡ Twî«.

nknyíŸs gl§fË‹ mo¥gilÆš, 

ÚÇš j¤jË¥gtiu¡ fh¥gh‰w vªj 

Kiw Äfî« rÇahdJ?

(Reaching rescue) bjhl®ghd brŒKiw 

fhbzhËfis ïiza¤âš njlî«.

gj‰w¥glhkš, c§fsJ 

ghJfh¥ig cWâ brŒJ 

bfh©L ÚÇš j¤jË¥gtiu 

ÉiuªJ fh¥gh‰w nt©L«.

ghJfh¥ò

(1.12.1) (2.12.1) (2.12.2) (5.1.1) (5.1.4)

  ïiza¤js«

ÚÇš 

j¤jË¥gtiu 

ÚÇš ïw§», 

fh¥gh‰w 

Ka‰á¥gJ 

Mg¤ij 

ÉisÉ¡F«. 

rÇahd 

fUÉfis¡ 

bfh©L 

fh¥gh‰w 

Ka‰á¡f 

nt©L«.
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MáÇa® F¿¥ò

F¥òw ÚªJnth«

fÉjhî« mtsJ e©g®fS« MáÇa® MdªâÆl« 

F¥òw ÚªJ« Kiwia¡ f‰W¡ bfhŸ»‹wd®. 

KjÈš iffS¡F Kiwahd gÆ‰áfŸ bfhL¤jã‹ fhšfS¡F¥ gÆ‰áaË¡fî«.

F¥òw ÚªJ« KiwÆš if, fhš mirÉ‰F« _¢RÉLtj‰F« cŸs bjhl®òfis És¡fî«. 

ga‹gL¤j¥gL« cgfuz§fË‹ mtáa¤ij És¡fî«.

(1.13.1) (1.13.2) (2.13.1) (5.1.1) (5.1.4)

1 4

5

6

2

3

v‹id EQFf

jiy ÚU¡FŸ ïU¡F« ÃiyÆš 

ïU iffisí« K‹dhš Ú£lî«.

Ú£oa ifia clyUnf ïG¤J, 

mL¤j ifia K‹dhš Ú£lî«.

mL¤j ifia Ú£L« neu¤âš 

jiyia¤ âU¥ã _¢ir ïG¡fî«.

ifia kl¡», K£oia ca®¤JifÆš 

ÚÇDŸ _¢ir Élî«. 

bjhl®ªJ Úªjî«.

Úªâ¡ bfh©nl ÚÇDŸ 

_¢ir Élî«.
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gÆ‰á

1. ÚÇš _œFgtiu¡ fh¥gh‰w ga‹gL« bghUŸfS¡F (     ) 

    milahsÄLf.

2. F¥òw ÚªJ« Kiwia tÇir¥gL¤Jf.

3. rÇahd T‰W¡F (    ) v‹W« ãiHahd T‰W¡F (    ) v‹W« 

    milahsÄLf.

	 i.	 Ú¢rš Fs¤â‹ mUnf Éisahlyh«. (    )

	 ii.	 ÚªJtj‰F K‹ btJ¥gš, jirÚŸ gÆ‰áfŸ mtáa« 		

		  brŒâU¡f nt©L«. (    )

	 iii.	ÚªJtj‰F¥ bghU¤jkhd MilfŸ mÂªâU¡f 			 

		  nt©L«. (    )

	 iv.	 ÚÇš _œ»atiu¡ fh¥gh‰w clnd eh« ÚÇDŸ Fâ¡f 		

		  nt©L«. (    )
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XŒî« kdk»œî«bjhFâ

8
ghuâ jÄœ¥gŸËÆ‹ rhuz® ïa¡f¤âd® fh£oš KfhÄ£ld®. 

m§F mt®fŸ gštif elto¡iffËš g§bfL¤J k»œªjd®.
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Tlhu« mik¡f¤ njitahd cgfuz§fŸ

KfhÄLnth«

KfhÄLjÈ‹ K¡»a m«rkhf És§FtJ Tlhu« mik¤jš MF«. 

MáÇa® m¿thdªj‹, khzt®fS¡F¡ Tlhu« mik¥gijí« ã‹ 

ãÇ¥gijí« g‰¿ És¡»dh®.

Tlhu«Tlhu« it¡F« ig

fÆW nkš ÉÇ¥ò

ïU«ò cUŸ nfhšfŸ
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MáÇa® F¿¥ò

Tlhu« mik¡F« tÊKiwfŸ

Tlhu« ãÇ¡F« tÊKiwfŸ

Tlhu¤ij¥ 

ãÇ¤J¤ jiuÆš 

ÉÇ¡fî«.

cUis¡ nfhšfis¡ 

Tlhu¤âš ïiz¤J 

nkny ca®¤jî«.

mo¤js¡ fÆ‰iwí« 

Tlhu¤â‹ nkš 

ÉÇ¥igí« ãÇ¤J 

vL¡fî«.

cUis¡ nfhšfis¡ 

Tlhu¤âÈUªJ vL¤J, 

kl¡» it¡fî«.

Tlhu¤ij¥ 

gutyh¡»¢ 

R¤j¥gL¤â ko¡fî«.

ko¤j Tlhu¤ij¥ 

ig¡FŸ it¡fî«.

Tlhu¤ij _o 

it¥gj‹ mtáa«  

v‹d?

Tlhu« mik¡F« ïl«, rk jiuahfî« ghJfh¥ghd ïlkhfî« ïU¥gij cWâ brŒaî«.

Tlhu« R¤jkhf ïU¥gij tÈíW¤jî«. 

(1.14.1) (1.14.2) (2.14.1) (5.3.3)

mo¤js¡ fÆ‰iw 

ïU«ãš f£lî«. 

Tlhu¤â‹nkš 

ÉÇ¥ig¥ nghlî«. 



58

MáÇa® F¿¥ò

 âir m¿nth«

rhuz® KfhÄš  òijaš njL« gÆ‰á x‹W mË¡f¥g£lJ. 

khzt®fŸ âir¡fh£oia cgnah»¤J¤, òijaš njod®. x›bthU 

FGÉ‰F« bt›ntW ïLgÂfŸ tH§f¥g£ld. mt®fŸnghš 

Ú§fS« ïªj ïLgÂfis¢ brŒJ ghU§fns‹.

òijaš njLjš

ï§»UªJ »H¡nf 

200 mofŸ 

el¡fî«. m§FŸs 

xU ku¤âš mL¤j 

elto¡if g‰¿a 

Étu« ïU¡F«.

ï§»UªJ bj‰nf 230 

mofŸ elªJ br‹W, 

m§FŸs xU thá¥ò¡ 

Tl¤â‹ mU»š 

bjhl® elto¡if g‰¿ 

m¿aî«.

ï§»UªJ nk‰nf 

350 mofŸ el¡fî«. 

m§FŸs gwit¡ 

T©o‹K‹ c§fŸ 

bjhl®gÂ g‰¿a 

jftš ïU¡F«. 

FG 1 FG 2 FG 3

j f t š

âir¡fh£oÆ‹tÊ eh‹F 

âirfis m¿ªJ bfhŸsyh«.

thU§fŸ eh« 

nr®ªnj njLnth«

khzt®fns, 

ï§FŸs ÉâKiwfis 

mtáakhf 

m¿ªJ ghJfh¥ghf 

elªJ bfhŸs nt©L«.

khzt®fis¢ áWáW FG¡fshf¥ ãÇ¤J, x›bthU FGÉY« 3 mšyJ 4 ng® ïU¥gij cWâ 
brŒaî«.
khzt®fŸ ghJfh¥ghf ïU¡f K‹T£ona ghJfh¥ò m«r§fis És¡fî«.

tl¡F

»H¡Fnk‰F

bj‰F
(1.14.3) (2.14.2) (5.4.1) (5.1.5)
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ghu«gÇa Éisah£LfŸ ÉisahLnth«

ÉisahL«K‹ khzt®fŸ btJ¥gš, jirÚŸ gÆ‰áfis¢ brŒa tÈíW¤jî«.

khzt®fŸ j‹d«ã¡ifíl‹ brŒa M®t_£lî«; ghJfh¥ig tÈíW¤jî«. 

XŒî neu elto¡ifahf khÈÅ, MÆõh, nj‹bkhÊ M»nah® 

ghu«gÇa Éisah£Lfis Éisahod®. thU§fŸ, ehK« mJnghš 

brŒJ gh®¥ngh«.

ÉisahL« Kiw

_tuhf xU FGÉš nruî«.

ã‹d§fhiy k‰wt® fhYl‹ ïiz¡fî«.

x‰iw¡ fhÈš mâf neu« Ã‰F« FGÉdnu bt‰¿ahs®.

ÉisahL« Kiw

ïUtuhf Éisahlî«.

xU fhiy kl¡», ifahš ão¤J¡ bfhŸsî«.

beh©oao¤J vâuhËÆ‹ njhŸg£ilia¥ gykhf K£o¤  jŸsî«.

K£L«nghJ fhiy¡ ÑnH it¥gt® mšyJ t£l¤ijÉ£L btËna bršgt® 

njh‰wt® Mth®. 

beh©oao¤jš

nfhÊ Éisah£L

(1.14.4) (2.14.3) (5.2.2)
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gÆ‰á

1. âirfis¥ g£oaÈLf.

2. Tlhu« mik¡f¤ njitahd cgfuz§fis vGJf.

	 m.

	 M.

	 ï.

	 <.

	 c.

	 C.

3. gl¤ij¡ ftÅ¤J¥ ghu«gÇa Éisah£oid¥ bgaÇLf.
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RWRW¥ã‹ fU¤JUbjhFâ

9
RWRW¥ghf ïU¥gjhš, eh« Éisah£LfË‹ mo¥gilia 

vËâš òÇªJ bfhŸsyh«. RWRW¥ã‹ fU¤JUtÊ khzt®fŸ, 

cl‰gÆ‰áÆdhš V‰gL« kh‰w§fis¡ F¿¥ghf eho¤ Jo¥ò, ïUja¤ 

Jo¥ò M»ait Óuhf ïa§Ftij cWâ brŒayh«.

eho¤ Jo¥ig kÂ¡f£onyh mšyJ fG¤J¥ 

gFâÆnyh Éuiy it¤J¡ fz¡»lyh«.
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MáÇa® F¿¥ò

cliy¢ rÇahf ïa¡Fnth«

Ñœ¡fhQ« elto¡iffŸ clš bt¥g¤ij mâfÇ¡fî«, ïu¤j 

X£l«, eho¤ Jo¥ò, Rthr« Óuhf ïa§fî«, jir be»œ¢á V‰glî« 

cjî»‹wd.

khzt®fË‹ jFâ¡nf‰g elto¡iffis kh‰¿¡ bfhŸsî«.

x›bthU Ãiya¤âY« khzt®fŸ FiwªjJ xU ÃÄlkhtJ ïªelto¡iffis¢ brŒa nt©L«.  

(3.1.1) (3.1.3) (4.1.1) (4.1.2) (5.2.2)

A

B

C

D

E

F

G

H

btJ¥gš 

gÆ‰áfŸ

jirÚŸ 

gÆ‰áfŸ

ïªelto¡if¡F¥ã‹, 

xU ÃÄl¤â‰F eho¤ 

Jo¥ig¡ fz¡»lî«. 
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MáÇa® F¿¥ò

jÂ¤jš gÆ‰áfŸ brŒnth«

jÂ¤jš gÆ‰áfŸ v‹gJ Éisah£o‰F¥ ãwF ïUja¤ Jo¥ig 

Û©L« giHa Ãiy¡F¡ bfh©L tUjš MF«. Ñœ¡fhQ« 

elto¡iffŸ ekJ ïu¤j X£l«, clš bt¥g«, eho¤ Jo¥ò, Rthr«, 

jir be»œî M»at‰iw¥ giHa Ãiy¡F¡ bfh©L tu cjî«.

(3.1.2) 4.1.1) (4.1.2) (4.1.3) (4.1.4) (5.2.1)

khzt®fŸ jÂ¤jš gÆ‰áfis Ãjhdkhf¢ brŒtij cWâ¢ brŒaî«.

jÂ¤jš gÆ‰áÆdhš V‰gL« ntW áy e‹ikfis khzt®fS¡F¡ Twî«.

Mnuh¡»akhd ïUja¤â‰F« eho¤Jo¥ã‰F« cŸs bjhl®ãid¡ fyªJiuahlî«. 

j f t š

elto¡if¡F¥ã‹ nghJkhd 

msî Ú® gUf nt©L«. 

Ú® g‰wh¡Fiw V‰g£lhš 

jiy¢R‰wš, mâf¡ fis¥ò 

k‰W« jir¥ ão¥ò M»ad 

V‰gL«.

btJ¥gš gÆ‰á¡F« jÂ¤jš gÆ‰á¡F« 

cŸs ntWgh£il¡ TWf.

eho¤ Jo¥ig¡ fz¡»lî«.

xU ÃÄl 
eho¤ Jo¥ò

ÉisahL«K‹

btJ¥gš

Éisahoaã‹

elto¡if
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gÆ‰á

1. g£oaiy Ãiwî brŒf.

btJ¥gš gÆ‰áÆdhš 

V‰gL« e‹ikfŸ

jÂ¤jš gÆ‰áÆdhš 

V‰gL« e‹ikfŸ

2. eho¤ Jo¥ig cl«ã‹ v¥gFâÆš f©Lão¤J¡ fz¡»lyh«?

3. ÉisahL«nghJ e« clÈš mâf Éa®it btËahF«. cliy¥ 		

	 giHa Ãiy¡F¡ bfh©Ltu eh« nghJkhd msî Ú® mUªj

 	 nt©L«. clÈš Ú®¥ g‰wh¡Fiw V‰g£lhš Éisí« ghâ¥òfis¥ 		

	 g£oaÈlî«.		

M)

M)

ï)

m)

m)
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Mnuh¡»akhd thœ¡if KiwbjhFâ

10
Éisah£LfS« cl‰gÆ‰áfS« eh« RWRW¥ghf ïa§f 

cjîtnjhL ekJ clš ey¤ijí« ghJfh¡»‹wd. Ñœ¡fhQ« 

gl¤ij¡ ftÅ. c‹ fU¤ij¡ TW.

bjÇªJbfhŸf.

RWRW¥ig ts®¡F« IªJ K¡»a¡ TWfŸ:

     cÆ®tË¡ bfhŸâw‹

     jireh® cWâ

     jireh® tÈik

be»œî¤ j‹ik

clš mik¥ò
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MáÇa® F¿¥ò

Ñœ¡fhQ« elto¡iffis¥ 

gh®. ït‰iw¤ bjhl®ªJ 

brŒtjdhš ek¡F 

V‰gL« e‹ikfŸ 

ahit?

ïUja¤ij neá¥ngh«

bkJnth£l«

fh‰gªJ

ó¥gªJ

Äât©o X£Ljš

cÆ®tË¡ bfhŸâwid mâfÇ¡F« gÆ‰áfis bkJthf Mu«ã¤J, bjhl®ªJ brŒa nt©L« 

v‹gij khzt®fS¡F tÈíW¤jî«.

bjhl®ªJ cl‰gÆ‰áfŸ brŒtjdhš eh« Mnuh¡»akhf thHyh« v‹gij És¡fî«.

eld¥ gÆ‰áfËdhš cÆ®tË¡ bfhŸâw‹ mâfÇ¡Fkh?

v‹ ïUja« ntfkhf¤ 

Jo¡»wJ; vdJ Rthr« 

mâfÇ¡»wJ.

(3.2.1) (4.2.1) (4.2.2) (5.2.4)

Ú¢rš

j f t š
cl‰gÆ‰áfŸ brŒtjdhš ïUja«, Rthr¥ig 

M»at‰¿‹ brašâw‹fŸ mâfÇ¤J clÈš 

ïu¤j X£l« ÓuhF«. ïjdhš ekJ RthrK« eho¤ 

Jo¥ò« ÉiuÉš ïašò Ãiy¡F¤ âU«ò«.
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be»œî¤ j‹ik

jirÚŸ gÆ‰áfŸ jireh®fËš be»œî¤ j‹ikia mâfÇ¤J 

ekJ clÈ‹ ïa¡f§fŸ ïyFthf cjî»‹wd. Ñœ¡fhQ« 

elto¡iffis¢ brŒJ gh®. mâš Ú£á bgW« jireh®fis¡ TWf.

efU« jirÚŸ gÆ‰áfŸm

ïL¥ò¤ jir

K‹bjhil¤ 

jir

ã‹bjhil¤ 

jir

njhŸg£il¤ 

jir

KJF¤ jir if¤ jir

efU« jirÚŸ gÆ‰áfŸ jir k‰W« _£LfË‹ 

mirîfis ïyFth¡F»‹wd. jirÚŸ 

gÆ‰áfis 8 Kjš 10 jlit brŒnt‹. 

j f t š

btJ¥gš gÆ‰áfË‹nghJ 

brŒa¥gL« efU« jirÚŸ 

gÆ‰áfËdhš ekJ clÈ‹ 

be»œî¤j‹ik mâfÇ¡»wJ.

c§fS¡F¤ bjÇªj 

ntW tifahd jirÚŸ 

gÆ‰áfis¢ brŒJ fh£Lf.
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MáÇa® F¿¥ò

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

khzt®fŸ jirÚŸ gÆ‰áfis clÈ‹ ïU g¡f¤âY« brŒtij cWâ¥gL¤jî«.

jirÚŸ gÆ‰áÆ‹nghJ khzt®fŸ ïašghd ÃiyÆš _¢ir ïG¤JÉl tÈíW¤jî«. 

(3.3.1) (4.3.1) (4.3.2) (4.3.3) (5.1.5) (5.4.2)

Ãiyahd jirÚŸ gÆ‰áfŸM

Ãiyahd jirÚŸ gÆ‰áfis¡ 

FiwªjJ 8 ÉdhofŸ 

ÃiyÃW¤j nt©L«.

Ãiyahd jirÚŸ gÆ‰áfŸ 

jireh®fËš be»œî¤ 

j‹ikia V‰gL¤J»wJ.

njhŸg£il¤ 

jir

if¤ jir

ã‹bjhil¤ 

jir

tÆ‰W¤ jir

K‹bjhil¤ 

jir

KJF¤ jir

jirÚŸ gÆ‰áfis Kiwahfî« 

c§fŸ M‰wY¡nf‰gî« brŒa 

nt©L«. ïšiynaš, 

jireh®fËš ghâ¥ò V‰gL«.

ghJfh¥ò ïiza¤js«

mf¥g¡f¤âš ‘streching exercises’ 
v‹W j£l¢R brŒJ, jirÚŸ gÆ‰áfŸ 

bjhl®ghd Égu§fisí« gl§fisí« 

âu£o, âu£nlL x‹iw¤ jah® brŒf. 
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1.

3.

5.

2.

4.

jireh® cWâí« tÈikí« bfh©l xUt®, xU ntiyia¥ gyKiw 

brŒí« M‰wY« Ú©l neu« brŒí« âwD« bg‰¿U¥gh®. thU§fŸ, 

ekJ jireh®fŸ tÈikí« cWâí« bgw ï¥gÆ‰áfis¢ brŒnth«.

EÅ¡fhÈš 

v«òjš

ã‹òw« tisjš

rhŒªJ vGjš
ã‹bjhil be»œî

vGjš

KH§fhiy 

kl¡» vGjš

cWâí« tÈikí«

6.
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MáÇa® F¿¥ò

khzt®fŸ j§fsJ M‰WY¡nf‰g ï¥gÆ‰áfis¢ brŒa tÈíW¤jî«. 

(3.4.1) (4.4.1) (4.4.2) (5.1.5)

ïªelto¡ifÆ‹nghJ 

ïa§F« bgÇa jirfŸ

gl«	      jirfŸ

  1.	 K‹bjhil¤ jir 

  2.	 ã£l¤ jir

  3.	 tÆ‰W¤ jir

  4.	 bf©il¡fhš jir

  5. 	 KJF¤ jir

  6. 	 tÆ‰W¤ jir

  7. 	 ã‹bjhil¤ jir

  8.  	 if¤ jir

  9.      kh®ò¤ jir

j f t š

cWâahd jirfshš eh« xU 

bghUis¢ Ryg¤âš ö¡fnth, 

jŸsnth, ïG¡fnth Koí«.

tÈikahd jirfshš eh« 

xU ntiyia¥ gy Kiw 

bjhl®ªjh‰nghš brŒa Koí«.

7.

KJF¤ jir kh®ò¤ jir

K‹bjhil¤ jir

if¤ jir

F¿¥ò

ã£l¤ jir

ã‹bjhil¤ 

jir

bf©il¡fhš 

jir

tÆ‰W¤ jir

20 Kjš 30 ÉdhofŸ tiu bjhl®ªJ 

ï¥gÆ‰áfis¢ brŒaî«. v¤jid 

jlitfŸ c§fshš brŒa KoªjJ 

v‹gij¡ F¿¤J¡ bfhŸsî«.

iffis C‹¿ vGjš



71

MáÇa® F¿¥ò

clš mik¥ò

m¿P® m©zh jÄœ¥gŸËÆš ‘RÊa« clš gUk‹ â£l«‘ 

bjhl§f¥g£lJ. khzt®fŸ M®t¤Jl‹ g§nf‰W¤ j§fsJ 

cau¤ijí« viliaí« F¿¤J¡ bfh©L clš ts®¢á 

m£ltizíl‹ x¥ã£L¥ gh®¤jd®. thU§fŸ, ï¥bghGJ c§fsJ 

clš ts®¢á g‰¿¤ bjÇªJbfhŸnth«.

Óuhd clš vilia 

miltj‰F eh‹ bjhl®ªJ 

cl‰gÆ‰áfŸ brŒa nt©L«.

clš Ãiw¡ F¿pL

vil

cau« cau«
BMI =

(kg)

(m) x (m)

khzt®fŸ FGthf ïªelto¡ifia nk‰bfhŸs C¡FÉ¡fî«.

khzt®fŸ j§fsJ cau¤ijí« viliaí« clš ts®¢á m£ltizíl‹ 

(Buku Rekod Kesihatan murid) x¥ã£L¤ j§fsJ Ra clš ts®¢áia¤ bjÇªJbfhŸs cjtî«.

‘RÊa« clš gUk‹’ v‹gJ khzt®fË‹ clš gUkid¡ Fiw¡f cjî« â£lkhF« v‹gjid 

És¡fî«. 

 njâ	 cau«	  vil   

Ra ts®¢á¥ gântL
REKOD PERTUMBUHAN DIRI  

Kelas

Nama

Tarikh Tinggi Berat CatatanBMI

Umur
tF¥ò taJ

bga®

F¿¥òclš 
Ãiw¡ F¿pL

cl‰gÆ‰á v¥go xUtÇ‹ 

clš vilÆš kh‰w¤ij 

V‰gL¤J»wJ?

(3.5.1) (3.5.2) (4.5.1) (4.5.2) (5.2.1) (5.3.3) (5.4.1)

20
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f«g® jÄœ¥gŸËÆš clš M‰wš kâ¥Õ£L¢ nrhjid (SEGAK) thu« 

eilbg‰wJ. XÉah Kjš jlitahf ï¢nrhjidÆš g§nf‰gjhš 

ÄFªj c‰rhf¤Jl‹ fhz¥g£lhŸ. Ú§fS« ïªj¢ nrhjidÆš 

g§nf‰W c§fsJ clš M‰wiy¤ bjÇªJbfhŸS§fŸ.

clš M‰wiy msÉLnth«

1. nkirÛJ  

    V¿ ïw§Fjš

ï¢nrhjid cÆ®tË¡ bfhŸâw‹ 

M‰wiy¡ fz¡»L»wJ.

ïªelto¡ifia 3 ÃÄl« brŒj 

ã‹ xU ÃÄl« eho¤ Jo¥ig¡ 

fz¡»lî«.

2. iffis C‹¿ vGjš
ï¢nrhjid njhŸg£il, if, 

jir tÈikia¡ ms¡»wJ.

xU ÃÄl¤âš v¤jid jlit 

iffis C‹¿ vH Ko»wJ 

v‹W fz¡»lî«.

ï¢nrhjid tÆ‰W¤jir 

tÈikia msÉL»wJ. xU 

ÃÄl¤âš v¤jid jlit vH 

Ko»wJ v‹W fz¡»lî«.

3. KH§fhiy     

     kl¡» vGjš

4. iffis     

    K‹ndh¡»¢ 	

    brY¤Jjš.

ï¥gÆ‰á ïL¥ò¥ 

gFâÆ‹ be»œî¤ 

j‹ikia¢ nrhâ¡»wJ.

_‹W Ka‰áfËš áwªj 

milit¡ F¿¤J¡ 

bfhŸsî«. 
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MáÇa® F¿¥ò

khzt® clš M‰wš milîÃiy

ï¢nrhjid¡FK‹ btJ¥gš, jirÚŸ gÆ‰áfŸ brŒa nt©L«. 

xnu ehËš ï¢nrhjidfis el¤j nt©L«.

elto¡iffË‹ tÇir¥go nrhjidfis el¤J§fŸ.

khzt®fË‹ milîÃiy xUtU¡bfhUt® ntWg£oU¡F« v‹gij cz®¤jî«.

Surat Pekeliling Ikhtisas bil.4/2008 v‹w R‰w¿¡iftÊ clš M‰wš kâ¥Õ£L¢ nrhjid bjhl®ghd 

KGikahd Égu§fis¥ bgwî«. 

j f t š

clš M‰wš 

kâ¥Õ£L¢ 

nrhjid (SEGAK) 

x›bthU 

tUlK« kh®¢R, 

Mf°L M»a  

khj§fËš 

el¤j¥gL«. 

(3.6.1) (3.6.2) (3.6.3) (4.6.1) (4.6.2) (5.2.1)

v‹id EQFf

c§fŸ clš M‰wš nrhjid 

KoÉ‹ mo¥gilÆš ï¤bjhl® 

elto¡iffis nk‰bfhŸsyh«.

clš M‰wš kâ¥Õ£L¢ nrhjid¥ gântL

bga® / Nama

(BUKU REKOD SEGAK INDIVIDU)
tF¥ò  4 M©L 20
tF¥ò  5 M©L 20
tF¥ò  6 M©L 20
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gÆ‰á

1. ïªelto¡iffËš ga‹gL« Kj‹ik¤ jireh®fis¤ nj®ªbjL.

tÆ‰W¤ jir

bf©il¡fhš jir

KJF¤ jir

K‹bjhil¤ jir

ã‹bjhil¤ jir

if¤ jir

njhŸg£il¤ jir

ïL¥ò¤ jir

m)	ekJ ïUjaK« Rthr¥igí« Óuhf¢ brašgl eh« bjhl®ªJ 		

		  cl‰gÆ‰áfŸ brŒa nt©L«.

M)	cÆ®tË¡ bfhŸâw‹ r¡â mâfÇ¤jhš RthrK« eho¤Jo¥ò« 		

		  ÉiuÉš ïašò Ãiy¡F¤ âU«ò«.	

ï )	khj¤âš 3 Kjš 5 jlit cl‰gÆ‰áfŸ brŒjhš ekJ clš 		

		  RWRW¥ghf ïa§F«.

<  )	ekJ jireh®fË‹ be»œî¤ j‹ikia mâfÇ¡f nahfh 			 
		  gÆ‰áfŸ cjî«.

c)	jÂ¤jY¡F¥ ã‹ efU« jirÚŸ gÆ‰áfŸ brŒayh«.

C)	btJ¥gY¡F¥ ã‹ Ãiyahd jirÚŸ gÆ‰áfŸ brŒa nt©L«.

v  )	jireh®fŸ tÈikí« cWâí« bgw x›bthU gÆ‰áiaí« 20 		

		  Kjš 30 ÉdhofŸ tiu bjhl®ªJ brŒa nt©L«.

V )	 clš M‰wš kâ¥Õ£L¢ nrhjid tUl¤âš ïu©L Kiw 			 

		  el¤j¥gL«.

2. Ñœ¡fhQ« T‰iw¥ go. (    ) mšyJ (    ) v‹W milahsÄLf.

m

M

ï

<

c

C

v

V
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Rfhjhu«, ïd¥bgU¡f« k‰W« 

r_f¡ fšÉ
bjhFâ

11
Ñœ¡fhQ« NHÈ‹ mo¥gilÆš fyªJiuahLf.
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MáÇa® F¿¥ò

gUt ts®¢áÆdhš V‰gl¡Toa ntW clÈaš kh‰w§fis khzt®fSl‹ fyªJiuahlî«. 

gUtkilahj khzt®fŸ Kjš khjÉlhŒ tUjš, Kjš ÉªJ btËnaWjš bjhl®ãš j§fis¤ 

jah®gL¤â¡ bfhŸs tÊfh£lî«.

gUt« miljY« clÈaš kh‰w§fS«

M© 

cau« mâfÇ¡F«

vil TL«

Kf¥gU tU«

m¡FŸ, ghYW¥òfËš 

cnuhk« tsU«

Fuš fufu¡F«

fdÉš ÉªJ btËahF«

mU«ò Ûir, jho tsU«

jireh® tÈik bgW«

bg©

cau« mâfÇ¡F«

vil TL«

Kf¥gU tU«

m¡FŸ, ghYW¥òfËš 

cnuhk« tsU« 

Fuš bk‹ikahF«

khjÉlhŒ tU«

kh®gf§fŸ ts®¢á 

milí«

ã£l« bgÇjhF«

gUt¡ fhy¤âš V‰gL« clÈaš kh‰w§fŸ

khzt®fŸ:	tz¡f« Iia.

MáÇia	 :	tz¡f« khzt®fns! ï‹W eh« gUt« miljiy¥ g‰¿¡ 		

			  fyªJiuahLnth«.

tÅjh	 :	Iia, gUt« miljš v‹whš v‹d?

MáÇia	 :	X® M© mšyJ bg©, áWt® gUt¤âÈUªJ gâ‹k gUt« 		

		  miltij¥ gUt« miljš v‹W miH¡»nwh«.

K»y‹	 :	ï~J vjdhš V‰gL»wJ?

MáÇia	 :	ïJ áWt®fË‹ clÈYŸs C¡» ÚÇš (Ah®nkh‹) V‰gL« 		

		  ïurhad kh‰w§fËdhš V‰gL»wJ.

tÅjh	 :	eh§fŸ gUt« milªJ É£nlh« v‹W v¥go¤ bjÇªJbfhŸtJ?

MáÇia	 :	M©fS¡F Kj‹ KjÈš fdÉš ÉªJ (cÆ® mQ) 

	   btËahFjY«, bg©fS¡F Kj‹ KjÈš khjÉlhŒ tUtJ« 		

	   mt®fŸ gUt« milªJ É£lij¡ F¿¡F«.

K»y‹	 :	áWt®fŸ midtU« xnu rka¤âš gUtkilth®fsh Iia?

MáÇia	 :	ïšiy K»y‹. bghJthf¥ bg©fŸ 10 Kjš 13 				  

		  taâ‰FŸshfî«, M©fŸ 10 Kjš 16 taâ‰FŸshfî« 

		  gUtkilt®. ï¡fhy¡f£l¤âš mt®fS¡F clš msÉš gy 		

		  kh‰w§fŸ V‰gL«.

(1.1.1) (1.1.2)

Ñœ¡fhQ« ciuahliy¥ ghfnk‰W eo.
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MáÇa® F¿¥ò

gunk°tuh jÄœ¥gŸËÆš kU¤Jt® nj‹bkhÊ ciuah‰¿dh®. 

Ñœ¡fhQ« mtuJ ciuÆ‹ K¡»a¡ fU¤Jfis thá¤âLf.

khjÉlhí« m¿F¿fS«

khjÉlhŒ m¿F¿fŸ xUtU¡bfhUt® khWgL« v‹gij És¡fî«.

khjÉlhÆ‹nghJ V‰gl¡Toa ntW m¿F¿fis khzt®fSl‹ fyªJiuahlî«.

Kitaran Haid v‹w F¿¥ò¢ brhšiy¡ bfh©L ïiza¤â‹tÊ khjÉlhŒ bjhl®ghd nkY« 

jftšfis¤ âu£l tÊfh£lî«.

(1.1.3) (1.1.4) (1.1.5)

    gUtkilªj bg©fS¡F V‰gL«.

    khjÉlhŒ ruhrÇ ïUg¤bj£L ehŸfS¡F xUKiw tU«.

    ïij khjÉlhŒ RH‰á v‹ngh«.

    khjÉlhŒ RH‰á xUtU¡bfhUt® khWgL«.

khjÉlhŒ fhy¤âš V‰gl¡Toa m¿F¿fŸ

	 tÆ‰WtÈ 		  kd¢nrh®î		  nfhg«			

	 kªjÃiy		  nrhf«			  Fk£lš

fdÉš ÉªJ

	 gUtkilªj M©fS¡F V‰gL«.

gUt¡ fhy¤âš  M©fS« bg©fS«

	 gŸË¡F¢ bršyyh«			   Éisahlyh«

	 òw¥ghl elto¡iffËš <Lglyh«		 jiy FË¡fyh«

	 m‹whl flikfËš <Lglyh«

gUtkilªj M©fS« bg©fS«;

	 clš öŒikÆid¥ ngz nt©L«.

	 âdK« ïu©L jlit FË¡f nt©L«.

	 ghYW¥òfis¢ R¤jkhf it¤J¡ bfhŸs nt©L«.

	 R¤jkhd cŸshilfis mÂa nt©L«.

khjÉlhŒ
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c‹id¥ nghš ãwiuí« neá

khzt®fŸ j§fsJ clÈaš kh‰w§fŸ bjhl®ãš fyªJiuahl C¡FÉ¡fî«.

gUt ts®¢áÆdhš j‹ clÈY«  ãw® clÈY« V‰gL« kh‰w§fis khzt®fŸ v›thW V‰W 

kâ¤J el¡f nt©L« v‹gij És¡F«go Twî«. 

(1.2.1) (1.2.2)

Ñœ¡fhQ« NHšfËš Ú v‹d brŒthŒ? És¡Ff.

mKj‹ Kf¤âš mU«ò Ûir 

Kis¤JŸsJ. e©g®fŸ 

mtid Vsd« brŒ»‹wd®.

Ñœ¡fhQ« gl¤ij¥ gh®. fU¤ij ÉtÇ.

gUt ts®¢áÆdhš 

V‰gL« clÈaš 

kh‰w§fis¥ 

g£oaÈlî«.

MAh, v›tsî 

gUkdhf ïU¡fh§f!
ï¥go Vsd« 

brŒtJ ešyjšy!

gUt ts®¢áÆdhš j« clÈY« ãw® 

clÈY« V‰gL« clÈaš kh‰w§fis 

V‰W eh« kâ¤J el¡fnt©L«.

khjÉ Kf¤âš Kf¥ gU¡fŸ 

cŸsd. njhÊfshš mtŸ 

Vsd« brŒa¥gL»whŸ.
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gÆ‰á

1. gUtkilªj MQ¡F« bg©Q¡F« V‰gL« clÈaš kh‰w§fËš  

    x‰Wikfisí« nt‰Wikfisí« f©Lão.

2.	khjÉlhÆ‹nghJ V‰gl¡Toa clÈaš m¿F¿fis¥ g£oaÈLf.

3.	ekJ m‹whl¡ flikfËš <LgLtj‰F khjÉlhŒ xU jilašy. 		

	 khjÉlhÆ‹nghJ eh« vªbjªj elto¡iffËš <Lglyh«? 

m)

M)

ï)

m)

M)

ï)

nt‰Wik nt‰Wikx‰Wik
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gh®it k§Fjš

nghijÆš jŸshLjš

tÆ‰W¥ngh¡F

thŒ J®eh‰w«

ÃjhdÄ‹ik

thªâ

bjËt‰w ng¢R

jiytÈ

_is mQ¡fŸ ghâ¥ò

                        g¡fthj«

     ca® ïu¤j mG¤j«

                        ò‰WnehŒ

            Rthr¥ig ghâ¥ò

                   ïUja nehŒ

                      <uš ghâ¥ò

                        Flš ò©
ÉisîfŸ

kJÉdhš 

V‰gL« 

nt©lh« kJ!

kJ nghij ju¡ToaJ. ïjid c£bfhŸtjhš clš ey« 

ghâ¥gilí«. kJÉdhš V‰gL« ÉisîfŸ g‰¿ fyªJiuahLf.

kJ nghijia V‰gL¤j¡ 

Toa X® ïurhad¤ 

âut«. m~J vËâš 

Ô¥g‰¿¡ bfhŸS«.

áWt®fŸ kJit th§FtJ« Fo¥gJ« knyáa¢ r£l¥go F‰wkhF« v‹gij khzt®fS¡F¤ 

bjÇÉ¡fî«.

kJÉdhš V‰gl¡Toa ntW Éisîfis¥ g£oaÈ£L Éthâ¡f¡ Twî«. 

kJÉdhš V‰gl¡Toa ntW Éisîfis¡ Twî«.

kJÉdhš V‰gl¡Toa Éisîfis¤ âu£o, ifnaL x‹iw¤ jahÇ¡fî«.

v‹id EQFf

FW»a fhy ÉisîfŸ   Ú©l fhy ÉisîfŸ

(2.1.1) (2.1.2)
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tUK‹ fh¥ngh«

czî¥ bghUŸfis th§Ftj‰FK‹, eh« 

V‹ czî Égu¢ á£ilia¡ T®ªJ ftÅ¡f 

nt©L« v‹W És¡fî«.

(2.1.3)

eh« th§F« czî¥ bghUŸfË‹ Égu¢ á£ilÆš mj‹ bga®, 

tif, _y¥ bghUŸ F¿¤j RU¡fkhd És¡f§fŸ M»ait 

F¿¥ãl¥g£oU¡F«.

khzt®fŸ czî mšyJ ghd§fË‹ Égu¢ á£ilia¡ bfh©L tªJ mj‹ _y¥ bghUŸfis 

tF¥ãš ÉtÇ¡f¤ JizòÇaî«.

kJ ghd« bjhl®ãš bt›ntW NHšfŸ cUth¡», khzt®fŸ ‘nt©lh«‘ v‹W cWâahf¡ Tw 

tÊfh£lî«. 

kJÉ‰F moikahtâÈUªJ jÉ®¡f eh« 

Éisah£L, cl‰gÆ‰á, Ú¢rš, ò¤jf« go¤jš 

ngh‹w ey« jU« elto¡iffËš <Lglyh«.

Mkh« Fzh, mjdhšjh‹ czî¥ 

bghUŸfisí« ghd§fisí« 

th§Ftj‰FK‹, Égu¢ á£ilÆš cŸs 

Égu§fis m¿ªJ bfhŸtJ mtáakhF«.

czî¥ bghUŸfËš kJ 

fy¡f¥gLtjhf¡ TW»wh®fns, 

c©ikah m«kh?
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gÆ‰á

1. bfhL¡f¥g£LŸs ïl¤âš kJÉdhš V‰gL« Éisîfis vGjî«.

3.	rÇahd Éilia¤ nj®ªbjL¤J vGJf.

	 m.  kJ mUªJtJ clš ey¤â‰F¤ 		                   ÉisÉ¡F«.

	 M. FonghijÆš thfd« X£odhš			   V‰gl thŒ¥ò©L.

	 ï.   czî¥ bghUŸfis th§Ftj‰FK‹ mj‹			       ¡ 

		   ftÅ¤J th§f nt©L«.

	 <.    áWt®fŸ kJ th§FtJ« Fo¥gJ« r£l¥go		           MF«.

FW»a fhy ÉisîfŸ			  Ú©l fhy ÉisîfŸ

2. Ñœ¡fhQ« NHÈš, kJ mUªj ÉL¡f¥gL« miH¥ig¤ jÉ®¡F«    

    bghU¤jkhd ciuahliy vGjî«. 

Ég¤J	          F‰w«		        Ô§F	             Égu¢ á£ilia
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kd¡FH¥gK« kd mG¤jK«

c§fS¡F mo¡fo jiytÈ tU»wjh? e©g®fSlD« FL«g 

cW¥ãd®fSlD« mo¡fo r©ilÆL»Ö®fsh? KobtL¡f 

Koahkš jLkhW»Ö®fsh? ï¡nfŸÉfS¡F c§fsJ Éil M« 

v‹whš, v¢rÇ¡if! Ú§fŸ kd¡ FH¥g« mšyJ kd mG¤j¤â‰F 

Msh»ÆU¡fyh«.

kd¡ FH¥g« v‹gJ 

kÅj®fS¡»ilna, V‰gL« 

fU¤J ntWghL, r®¢ir, 

vâ®¥ò mšyJ x¤J¥ nghfhj 

Ãiyfshš V‰gl¡ ToajhF«.

fU¤JfËš Ku©gLjš

vâ®kiw v©z§fŸ, e«ã¡iffŸ

jtwhd fÂ¥ò

njit¡fhd ngh£o

Kiwahd bjhl®ã‹ik

KobtL¡f Koahkš jLkhWjš

á¡fšfS¡F¤ Ô®îfhz Koahj Ãiy

bjÇî brŒa nt©oa beU¡Fjš 

kd mG¤j« v‹gJ ftiy, 

mikâÆ‹ik, gj‰w« ngh‹w 

Ãiyia¡ F¿¥gjhF«. ïJ 

kd¤jhY« clyhY« V‰gL« 

ghâ¥òfËdhš V‰gL»wJ.

kd¤âš FH¥g«

mo¡fo jiy tÈ¤jš

cwÉš ÉÇrš V‰gLjš

kd¤jsÉš ghâ¥ò

Ã«kâÆ‹ik

ö¡fÄ‹ik

ÉiuÉš rÈ¥ò V‰gLjš

ftd¢ áijî¡F MshFjš

kd¡FH¥gK« kd mG¤jK« V‰gLtj‰fhd fhuz§fS« 

ÉisîfS«

kd¡FH¥g«

fhuz§fŸ

kd mG¤j«

ÉisîfŸ

kd¡FH¥g« mšyJ kd mG¤j« V‰gLtj‰fhd xU NHiy¡ TWf.

Ú§fŸ vâ®neh¡»a kd¡ FH¥g« mšyJ kd mG¤j« x‹iw¡ F¿¥ã£L, 

m ~ J V‹ V‰g£lJ v‹W« mj‹ Éisî ahJ v‹W« TWf. 

Ku©ghL
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FL«g cW¥ãd®fË‹ ïw¥ò

FL«g¤âš r©il r¢ruî

nj®î beU§Fjš

bt‰¿bgw nt©L« v‹w 

nt£if

njhšÉ ga«

jhœî kd¥gh‹ik

bghwhik

e©g®fËilna ãÇî

glgl¥ò, eL¡f«

mo¡fo Éa®¤jš

vËâš nfhg¥gLjš

ftd¢ ájwš

ga cz®î, ö¡fÄ‹ik

njita‰w ftiy, Éu¡â

j‹d«ã¡if ïH¤jš

milî ÃiyÆš åœ¢á

gáÆ‹ik

jÅikia ÉU«òjš

fhuz§fŸ ÉisîfŸ

_¢R¥ gÆ‰á

Éisah£L

ïiw tÊghL ešYiu bgWjš

nghJkhd XŒî

cl‰gÆ‰á	

nahfhrd«

âahd«

e©g®fSl‹ 

ciuahLjš
neu¤ij Kiwahf¤ 

â£lÄLjš

Mœªj cw¡f«

kd mG¤j«

kd¡FH¥gK« kd mG¤jK« Jau¢ r«gt§fËdhš k£Lkšy, 

k»œ¢áahd r«gt§fËdhY« V‰gL«. mt‰iw ek¡F Kiwahf 

Ã®t»¡f¤ bjÇªâUªjhš mâÈUªJ ÉiuÉš ÛsKoí«.

(3.1.1) (3.1.2) (3.1.3) (3.1.4)

gadhd 

bghGJngh¡F 

elto¡ifÆš 

<LgLjš

c§fS¡F« c§fŸ j«ã¡F« ïilna mo¡fo fU¤JntWghL 

c©lh»‹wJ. mjdhš Ú§fŸ kd¡FH¥g¤â‰F Msh»‹Ö®fŸ. 

mij v¥go¡ fiså®fŸ?

khzt®fŸ j§fS¡F V‰gL« kd¡FH¥g¤â‰F« kd mG¤j¤â‰Fkhd m¿F¿fis milahs§fhz tÊfh£lî«.

khzt®fËl« V‰g£oU¡F« kd cis¢rY¡F¥ bg‰nwh®, be¿íiw MáÇa®, e«ã¡ifahd 

e©g®fŸ M»nahÇl« Mnyhrid bgw tÊfh£lî«. 

kd¡FH¥g¤ijí«  

kd mG¤j¤ijí« 

ifahS« tÊfŸ
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2. kd¡FH¥g«, kd mG¤j« M»ait V‰gLtj‰fhd 				  

    fhuz§fisí« Éisîfisí« vGJf. 

m. kÅj®fËilna V‰gL« r®¢irfËdhš		         V‰gL»wJ.

M. kd¤jhY« clyhY« V‰gL« ghâ¥òfËdhš	         V‰gL»wJ.

gÆ‰á

1. ÉLg£l ïl¤ij Ãu¥òf.

3. kd¡FH¥g¤ijí« kd mG¤j¤ijí« ifahS« tÊKiwfis 	

    vGJf.

     m.

    M.

     ï.

<.

c.

C.

kd¡FH¥g«

fhuz§fŸ

ÉisîfŸ

fhuz§fŸ

ÉisîfŸ

kd mG¤j«
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r_f¢ Ó®nfLfŸ

khzt®fËilna ts®ªJ tU« r_f¢ Ó®nfLfŸ cldoahf¡ 

fisa¥gl nt©L«. ïšiynaš, mt®fË‹ vâ®fhy« ghâ¥gilí«. 

Ñœ¡fhQ« NHšfis¥ gh®. ït‰¿ÈUªJ Ú v‹d òÇªJ bfh©lhŒ? 

fyªJiuahLf.

khzt®fŸ j§fS¡F¤ bjÇªj ntW áy r_f¢ Ó®nfLfis¡ Tw¢ brŒaî«. 

(4.1.1)

r_f¢ Ó®nfLfŸ

gir Ef®jš

òif¤jšgŸË¡F k£l« 

nghLjš

m¿Kf« 

ïšyhjtUl‹ 

btËna bršYjš

âULjš bghJ ïl§fËš 

»W¡Fjš
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r_f¢ Ó®nfLfis¡ fistâš FL«g cW¥ãd®fË‹ g§ifí« bghW¥igí« khzt®fŸ 

g£oaÈl¥ gÂ¡fî«.

khzt®fŸ j§fS¡F V‰g£l á¡fšfis¤ j§fsJ FL«g cW¥ãd®fË‹ MjunthL Ô®î 

f©l mDgt¤ij¥ g»®ªJ bfhŸs¢ brŒaî«.

(4.1.2) (4.1.3)

nfhã mo¡fo gŸË¡F k£l« ngh£L¡ fÂÅ ika¤â‰F¢ bršth‹. 

ïjdhš mt‹ fšÉÆš Äfî« ã‹j§»dh‹. xU ehŸ, f£blhG§F 

MáÇa® mtid¥ ão¤J¥ bg‰nwhÇl« x¥gil¡»wh®. nfhã 

ï¢á¡fÈÈUªJ Ûs mtdJ FL«g cW¥ãd®fŸ v›thW 

mtD¡F cjî»‹wd® vd m¿ªJ bfhŸS§fŸ. 

gŸË¡F k£l« nghLtJ jtW. ïjdhš 

cdJ go¥ò ghâ¥ò milí«.

j«ã, Ú å£L¥ ghl§fŸ, 

ÛŸgh®it M»at‰iw¢ 

brŒtj‰F eh‹ cjî»nw‹.

v‹ FL«g cW¥ãd®fË‹ m‹ò« 

Mjuî« v‹id¢ áwªj khztdhf 

cUth¡»ÆU¡»wJ.

e‹¿ m«kh, e‹¿ m¥gh.

e‹¿ m¡fh.

eh§fŸ c‹id k‹Å¤JÉ£nlh« 

nfhã. ïÅ c‹ KG¡ ftd¤ijí« 

go¥ãš brY¤J. eh§fŸ cd¡F 

cWJizahf ïU¥ngh«.

k‹Å¤J ÉL§fŸ m¥gh! ïÅ eh‹ ïJ 

ngh‹w jtWfis¢ brŒa kh£nl‹.

khzt®fËilna r_f¢ Ó®nfLfis¡ fistâš 

FL«g cW¥ãd®fË‹ g§F Äf mtáa«. V‹?

r_f¢ Ó®nfLfis¡ fistâš FL«g cW¥ãd®fË‹ g§F 
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gÆ‰á

1. khzt®fËilna fhz¥gL« r_f¢ Ó®nfLfis¥ g£oaÈLf.

2. Ñœ¡fhQ« r_f¢ Ó®nf£il¡ fistâš FL«g cW¥ãd®fŸ   

   M‰w nt©oa g§ifí« bghW¥igí« ÉtÇ¡fî«.

khzt®fËilna 

fhz¥gL« r_f¢ 

Ó®nfLfŸ

1.

5.

2.

3.

4.6.

7.

8.

khzt®fËilna 

fhz¥gL« r_f¢ 

Ó®nfLfŸ

Éisah£L ikjhd¤âYŸs 

bghUŸfis¢ nrj¥gL¤Jjš 

rhiy m¿É¥ò¥ gyifia¢ 

nrj¥gL¤Jjš.
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e«ikí« ãwiuí« neá¥ngh«

eh«, e«ik k£LkšyhJ ekJ FL«g cW¥ãd®fisí« e«ik¢ 

R‰¿ÆU¥gt®fisí« neá¥gJ mtáa«.

e«ikí« ãwiuí« neá¥gj‹ mtáa¤ij khzt®fS¡F cz®¤jî«. 

(5.1.1) 

FL«g¤âdiu neá¥gjdhš;

FL«g cwî tY¥bgW«

FL«g¤âš k»œ¢á c©lhF«

x‰Wikí« òÇªJz®î« nk«gL«

m‹ò« mutiz¥ò« bgUF«

e«ikí« ãwiuí« neá¥gj‹ mtáa¤ij¡ fh£L« NHyfis¥ ghfnk‰W eo¤jš.

e«ik neá¥gjdhš;

j‹d«ã¡if tsU«

e« ÛJ kâ¥ò c©lhF«

fšÉÆš eh£l« mâfÇ¡F«

Mnuh¡»akhf thHyh«

ãwiu neá¥gjdhš;

e£ò tY¥bgW«

É£L¡ bfhL¡F« kd¥gh‹ik 

cUthF«

kâ¥ò« kÇahijí« bgUF«

x¤JiH¥ò« cjÉí« »£L«
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m‹ig btË¥gL¤Jnth«

Ñœ¡fhQ« NHšfis¡ ftÅ. ïâš m‹ig btË¥gL¤J« Éj¤ij¡ 

F¿¤J¡ fyªJiuahLf. 

m‹ig btË¥gL¤J« Éj¤âš khzt®fŸ thœ¤J m£il jahÇ¡f cjtî«.

(m‹ida® âd«, jªija® âd«, MáÇa® âd«, ãwªj ehŸ)

m‹ig v¥gobašyh« btË¥gL¤j Koí« v‹gij khzt®fSl‹ fyªJiuahLf.

(5.1.2) (5.1.3)

ãwªjehŸ thœ¤JfŸ Fzh. ijÇakhf ïU uF. Ú ÉiuÉš 

FzkilªJ ÉLthŒ!

cdJ MWjyhd 

th®¤ij¡F e‹¿ e©gh.

e‹¿ bršt§fns! ehD« 

c§fis Äfî« neá¡»nw‹.

e‹¿ e®kjh.

e‹¿ m¡fh!

eh§fŸ c§fis Äfî« 

neá¡»nwh« m«kh.

mHhnj j«ã. á¿a fha«jh‹. 

kUªJ jlÉdhš rÇah»ÉL«.



91

gÆ‰á

1. j‹idí« ãwiuí« neá¥gj‹ mtáa¤ij vGJf.

2. thU§fŸ, jªija® âd thœ¤J m£il cUth¡Fnth«.

j‹id ãwiu

FL«g cW¥ãd®fŸ

m)

ï)

M)

<)

njitahd bghUŸfŸ

thœ¤Jfis vGJf.

c§fŸ jªijÆ‹ 

gl¤ij x£Lf.

c§fŸ f‰gid¡nf‰g 

mHFgL¤Jf.

jªija® âd 

thœ¤JfŸ
jªija® âd 

thœ¤JfŸ

m¥gh! Ú§fŸjh‹ 

v§fŸ cyf«

m¥gh! Ú§fŸjh‹ 

v§fŸ cyf«

neá¥gj‹ mtáa«



92

bjh‰wh nehŒfŸ

thU§fŸ, bjh‰wh nehŒfis¥ g‰¿ ÉÇthf¤ bjÇªJbfhŸnth«.

bjh‰wh nehŒfŸ fhuz§fŸ

ïUja nehŒ

M°Jkh nehŒ

cl‰gÆ‰áÆ‹ik

mâf¡ bfhG¥ò¢ r¤JŸs czîfŸ

clš gUk‹

kd mG¤j«

òif¡F« gH¡f«

ca® ïu¤j mG¤j«

x›thik

gu«giu¡ TW

mâf¤ öR goªj ïl¤âš tá¤jš

FË®ªj czî¥ bghUŸfis mâf« 

c©Qjš

fh‰W¤ öŒik¡nfL

ÄUf§fË‹ cnuhk«

clš gUk‹

òif¡F« gH¡f«

kJ mUªJjš

clÈš Ú®¢r¤J Fiwjš

»UÄ bjh‰Wjš

ca® ïu¤j mG¤j«

gu«giu¡ TW

ïÅ¥ò¥ g©l§fis¤ bjhl®ªJ 

c©Qjš

cl‰gÆ‰áÆ‹ik

clš gUk‹

kd mG¤j«

ca® ïu¤j mG¤j«ÚÇÊî nehŒ

bjh‰wh nehŒfŸ (Penyakit tidak berjangkit) 
bjhl®ghd ifnaLfŸ, És¡f m£ilfŸ 

ngh‹wt‰iw¢ nrfÇ¤J c‹ tF¥giwÆš 

thá¥ò _iy cUth¡fî«. 

áWÚuf¥ ghâ¥ò

ïiza¤â‹ Jizíl‹ 

‘bjh‰wh nehŒfŸ’ bjhl®ghd 

Étu§fis¤ âu£o ifnaL 

x‹iw¤ jahÇ.
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beŠRtÈ

beŠR glgl¥ò

khuil¥ò

g¡fthj«

âO® kuz«

_¢R¤ âzwš

bjhl® ïUkš

Rthr¡ nfhshW

rUk nehŒ

FË®¢áahd gFâ¡F¢ 

bršY«nghJ mšyJ 

cl‰gÆ‰áÆ‹ nghJ 

_¢áiw¥ò

fhš å§Fjš

ïu¤j¢ nrhif

ö¡fÄ‹ik

gáÆ‹ik

clÈš mÇ¥ò

nrh®ªJ nghjš

áWÚ® fÊ¥gâš á¡fš

mo¡fo áWÚ® fÊ¤jš

gh®it k§Fjš

ò© ÉiuÉš MwhâU¤jš

mâf jhf« vL¤jš

clš vil Fiwjš

áWÚuf¢ braÈH¥ò

ÉisîfŸ jÉ®¡F« KiwfŸ

nghJkhd cl‰gÆ‰á brŒjš

rÇahd clš vilia Ã®t»¤jš

czÉš bfhG¥ò, ïÅ¥ò, c¥ig¡ 

Fiw¤jš

mâfkhd gH§fŸ, fhŒf¿fis 

c£bfhŸSjš

kd mG¤j¤ij¤ jÉ®¤jš

x›thikia¡ f©l¿ªJ jÉ®¤jš

öR Ãiwªj ïl§fS¡F¢ brštij¤ 

jÉ®¤jš

fh‰nwh£lkhd ïl¤âš tá¤jš

FË®¢áahd czîfis¤ jÉ®¤jš

msthd cl‰gÆ‰á brŒjš

ts®¥ò¥ ãuhÂfSl‹ beU¡fkhf 

ÉisahLtij¤ jÉ®¤jš.

nghJkhd cl‰gÆ‰á brŒjš

czÉš c¥ig¡ Fiw¤jš

kJití« òif¥gijí« jÉ®¤jš

nghâa msî Úiu mUªJjš

rÇÉ»j czî c©Qjš

áWÚiu ml¡Fjiy¤ jÉ®¤jš

nghJkhd cl‰gÆ‰á brŒjš

khî¢r¤J, bfhG¥ò¢ r¤JŸs 

czîfis¡ Fiw¤jš

behW¡F¤ ÔÅfis¤ jÉ®¤jš

ïÅ¥ò¥ g©l§fis¡ Fiw¤jš

clš vilia¢ Óuhf it¤J¡ 

bfhŸsš

bjh‰wh nehÆ‹ m¿F¿fis¥ g‰¿ khzt®fSl‹ fyªJiuahlî«.

khzt®fŸ bjh‰wh nehŒfŸ bjhl®ghd âu£nlL jahÇ¡f cjtî«.

bjh‰wh nehŒfis¤ jÉ®¡f, Mnuh¡»akhd thœ¡if KiwÆ‹ mtáa¤ij khzt®fS¡F És¡fî«.

(6.1.1) (6.1.2) (6.1.3)
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Mg¤ij mâfÇ¡F« elto¡iffŸ Mg¤ij¡ Fiw¡F« elto¡iffŸ

kd mG¤j« cl‰gÆ‰á brŒjš

gÆ‰á

1. bjh‰wh nehŒfis¥ g£oaÈLf.

bjh‰wh nehŒfŸ

2. Ñœ¡fhQ« m£ltizia¥ ó®¤â brŒf.

3. bjh‰wh nehŒfis¤ jÉ®¡f, xU thu¤â‰fhd Mnuh¡»akhd 		

     thœ¡if Kiw braš m£ltizia cUth¡Ff.

bjh‰wh nehŒfŸ

â§fŸ		  ÚªJjš

br›thŒ

òj‹

ÉahH‹

btŸË		  FL«g¤Jl‹ nfhÉY¡F¢ bršYjš

rÅ

PhÆW

FL«g¤Jl‹ nfhÆY¡F¢ bršYjš
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áwh® ghJfh¥ò

tz¡f« khzt®fns!

	 ï‹W eh‹ xU K¡»akhd jftiy c§fSl‹ g»®ªJbfhŸs¥ ngh»nw‹. 

ï¥bghGJ M§fh§nf áWt®fŸ fl¤j¥gLtJ, ghÈaš bjhšiyfS¡F MshtJ 

ngh‹w brŒâfis¡ nfŸÉ¥g£oU¥Õ®fŸ. c©ikjh‹. mij¤ jL¡f nt©L« 

v‹whš c§fsJ x¤JiH¥ò ÄfÄf mtáa«.

	 khzt®fns! KjÈš x‹iw Ú§fŸ bjÇªJbfhŸs nt©L«. áWt®fŸ 

ghÈaš bjhšiyfS¡F MshtJ« áWt®fŸ fl¤j¥gLtJ« â£lÄ£L 

el¤j¥gL»‹wd. ï~J c§fS¡F¤ bjÇªjt®fŸ, KjÈš m‹ghf¥ ngá c§fsJ 

e«ã¡ifia¥ bgw Ka‰á¥g®. mo¡fo c§fS¡F¥ gÇRfS« czî¥ g©l§fS« 

th§»¤ jUt®. c§fŸÛJ ÄFªj m¡fiwí« ghrK« ïU¥gJ ngh‹W fh£o¡ 

bfhŸt®. ãwF c§fsJ FL«g¤âdÇ‹ e«ã¡ifia¥ bgw Ka‰á¥g®. ïij 

M§»y¤âš (child grooming) v‹W miH¥ngh«. jfhj neh¡f¤â‰fhf¢ áWt®fŸ 

e«ã¡ifia¥ bgw beU§»¥ gHFjš v‹W bghUŸ. Ú§fS« c§fsJ FL«g 

cW¥ãd®fS« ït®fis KGikahf e«ãa ãwF, ït®fŸ bjhl®ªJ c§fS¡F¥ 

ghÈaš bjhšiyfŸ bfhL¡f Mu«ã¥g®. ïWâÆš ïJnt áWt® ghÈaš tšYwî 

mšyJ áWt® fl¤jš ngh‹w Ãiy¡F ï£L¢ bršY«. 

	 khzt®fns! c§fS¡F¤ bjÇahj eg®fshY« ghâ¥òfŸ tu thŒ¥òŸsJ. 

mt®fŸ, ïiza r_f Clf§fŸ thÆyhf¢ áWt®fis¤ njo mt®fËl« 

bjhl®ig V‰gL¤J»‹wd®. mt®fŸ eakhf¥ ngá áWt®fis¤ jÅahf¢ rªâ¡f 

miH¥g®. mt®fis e«ã Ú§fŸ jÅahf¢ br‹whš mj‹ãwF ghÈaš 

tšYwî, áWt® fl¤jš ngh‹wit ÃfH thŒ¥òŸsJ.

	 Mfnt, khzt®fsh»a Ú§fŸ 

v¥bghGJ« ÄFªj ftd¤Jl‹ 

ïU¡f nt©L«. bjÇªjtnuh, 

bjÇahjtnuh c§fis¤ 

jÅahf miH¤jhnyh, bjh£L¤ 

bjh£L¥ ngádhnyh, jtwhf el¡f 

Ka‹whnyh cldoahf c§fsJ 

bg‰nwhÇlnkh MáÇaÇlnkh T¿  

Mnyhrid bgw nt©L«. ï~J 

c§fis¥ ghJfh¡F«. e‹¿.

fhtšJiw f©fhÂ¥ghs® âU. ïuhn#ªâu‹ gŸË khzt®fËilna 

ciuah‰¿dh®. Ñœ¡fhQ« mtuJ ciuia thá¤J¡ fU¤Jfis¡ 

fyªJiuahLf.

nk‰f©l ciuiabah£o khzt®fSl‹ fyªJiuahlî«.

ehËjœfËš tU« áWt® ghÈaš bjhšiy, áWt® fl¤jš ngh‹w brŒâfis¢ nrfÇ¤J¤ 

âu£nlL jahÇ¡f tÈíW¤jî«. 

(7.1.1) (7.1.2)
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áwh® táa¤ij¤ jL¥ngh« 

Ñœ¡fhQ« NHšfis¡ ftÅ. ï¢NHÈš Ú v‹d brŒthŒ?

áwh® táa¤ij¤ jL¡f¤ jt¿dhš V‰gL« Éisîfis khzt®fSl‹ fyªJiuahlî«.

ghJfh¥g‰w NHÈš ïU¥gjhf cz®ªjhš, rknahájkhf¥ ngá j§fsJ ghJfh¥ig cWâbrŒJ 

bfhŸS«go khzt®fis tÈíW¤jî«. 

AhŒ nj‹bkhÊ! ïJtiu 

eh« neuhf¢ rªâ¤jâšiy.. 

ï‹W rªâ¡fyhkh?

eh« ï¥bghGJjh‹ 

m¿Kfkh» ïU¡»nwh«. 

ï¥nghJ nt©lh« nlÉ£.

V‹ ja¡f«? KjÈš 

rªâ¡fyh«; rh¥ãlyh«. 

ãwF gl« gh®¡f¢ bršyyh«.

k‹Å¡fî« nlÉ£. 

v‹dhš tu KoahJ.

(7.1.3) (7.1.4)

ï¤bjhl® gl§fisbah£o eo¤J¡ fh£lî«. 

j f t š

áwh® táa« brŒa¥gLjš M©, 

bg© ïUghyU¡F« V‰gL«. 
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gÆ‰á

1. rÇahd T‰W¡F (     ) v‹W«, jtwhd T‰W¡F (     ) v‹W« F¿ÆLf.

m.	 áwh® ghÈaš bjhšiyfS¡F MshtJ â£lÄ£L 			 

	 eilbgW»wJ.

M. 	áwh® táa«, áwh® fl¤jš ngh‹wit áWt®fS¡F 			 

	 e‹F m¿Kf« Mdt®fshš k£Lnk eilbgW»wJ.

ï.	 ahuhtJ c§fis¤ jÅahf¢ rªâ¡f miH¤jhš Ú§fŸ 		

	 jhuhskhf¢ bršyyh«.

<.	 c§fS¡F m¿Kf« ïšyhjt®fŸ c§fis¤ bjh£L¥ 		

	 ngryh«.

c.	ahuhtJ c§fËl« jtwhf el¡f Ka‹whš cldoahf 		

	 c§fsJ bg‰nwh® mšyJ e«ã¡ifahdt®fËl« bjÇÉ¡f 		

	 nt©L«.

C.	c§fŸÛJ mâf m¡fiwí« ghrK« fh£LtnjhL mo¡fo 		

	 gÇRfŸ, czî¥ g©l§fŸ th§»¤ jU« eg®fËl« Ú§fŸ 		

	 v¢rÇ¡ifíl‹ ïU¡f nt©L«.

v.	 áwh® táa«, bjÇªj eg®fshY« bjÇahj eg®fshY« 

      V‰glyh«.

V.	 c§fis¥ g‰¿a jftšfisí« gl§fisí« r_f 			 

	 Clf§fËš g»®ªJ bfhŸsyh«.

2.	 ehËjœ, ïiza¤js«, rŠáiffËš 

	 tªj áwh® ghÈaš bjhšiy, áWt® fl¤jš 

	 ngh‹w brŒâfis¢ nrfÇ¤J¤ 	âu£nlL 

	 x‹iw¤ jahÇ¤J cdJ tF¥ò thá¥ò 

	 _iyÆš fh£á¡F it¡fî«. 
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czî KiwbjhFâ

12 eh« c©Q« czî, knyáa czî¡ T«gf¤â‰nf‰g 

ïU¤jš mtáa«. czî¡ T«gf« v‹gJ bt›ntW 

czî¡ FG¡fS¡F¥ gÇªJiu¡f¥g£l m‹whl czÉ‹ 

msî« mt‰¿‹ njití« MF«. MáÇia mUŸbkhÊ 

khzt®fS¡F knyáa czî¡ T«gf« g‰¿ És¡F»wh®. 

eh« V‹ knyáa czî¡ T«gf¤â‹go czit c£bfhŸs nt©L«? 

v‹id EQFf

knyáa czî¡ T«gf«
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knyáa czî¡ T«gf¤âš czî _y§fis¡ Tw¢ brŒaî«.

khzt®fis¢ Rakhf czî¡ T«gf¤ij tiuªJ g£oaÈl¢ brŒaî«.

(8.1.1) (8.1.2)

bfhG¥ò¢ r¤J - Äf¡ Fiwªj msî

   clY¡F V‰w r¡âiaí« bt¥g¤ijí«    

      jU»‹wJ.

òuj¢ r¤J - Äjkhd msî

  clš ts®¢á¡F« ghâ¥gilªj    

    mQ¡fisí« òJ¥ã¡f cjî»wJ.

_y«: knyáa Rfhjhu mik¢R
Sumber : Kementerian Kesihatan Malaysia

C£l¢ r¤J - mâfkhd msî

  nehŒ vâ®¥ò¢ r¡âia c©lh¡», 

    clš nehŒ behoÆšyhkš ngÂ¡ 

      fh¡f cjî»wJ.

khî¢ r¤J - Äf mâfkhd msî

  clY¡F¥ nghâa r¡âiaí«,    

   bt¥g¤ijí« jªJ, clš      

      Mnuh¡»akhf ïU¡f 

         cjî»wJ.

njit¡nf‰g¢ 

rh¥ãlî«

ï¤jftš tÈíW¤J« fU¤J ahJ?

czî Kiw m¿nth«
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rÇÉ»j cznt, rÇahd clš mikit Ã®zÆ¡F«

eh« th§F« czî jukhdjhfî« r¤JŸsjhfî« fhyhtâ 

Mfhjjhfî« ïU¥gij cWâ brŒtJ áwªjJ. 

Ñœ¡fhQ« czî¥ bgh£ly¤ij¡ ftÅ. mâYŸs 

Étu§fisbah£o¡ fyªJiuahlî«.

r¤JfŸ

Ayhš K¤âiu 
(m§ÑfÇ¡f¥g£lJ)

jahÇ¡f¥ ga‹gL« 

bghUŸfŸ

fhyhtâahF« njâ

nk‰f©l czîfËš vªj czî¥ 

bgh£ly¤ij Ú nj®ªbjL¥ghŒ? V‹?

khzt®fŸ czî th§F«nghJ nk‰f©l TWfŸ ïU¥gij cWâbrŒJ th§f tÈíW¤jî«.

Rfhjhukhd czî« ghJfh¥ghd czînk e« clšey¤ij¥ ngQ« v‹gij m¿îW¤jî«. 

(8.1.3)

j f t š

eh« czî th§F«nghJ Ñœ¡fhQ« 

TWfŸ ïUªjhš, m›îzit 

th§Ftij¤ jÉ®¡fî«.

  beËªj, JU¥ão¤j, Jthu« ÉGªj, fy‹.       

  <ukhd, Jthu« ÉGªj bgh£ly«.
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rÇÉ»j czî« gaD«

Ñœ¡fhQ« Éisah£il c‹ e©g®fSl‹ FGÉš Éisahlî«.

cznt kUªJ

bghJ¡f£lis:

1.	khzt®fŸ x›bthUtuhf¥ gfil¡fhŒ cU£o, »il¡F«     

    v©Q¡F V‰wthW ef®t®.

2.	Ã‹w ïl¤âš cŸs czit¥ g‰¿ És¡»dhš k£Lnk, 			 

	 mL¤J¥ gfilia cU£l Koí«.

		  - czî¢ r¤J

		  - czî Rfhjhukhdjh mšyJ Rfhjhuk‰wjh v‹gijí« 			 

		    mt‰¿‹ _y« g‰¿í« És¡fî«.

3.	ïWâ¡ nfh£il KjÈš milgtnu bt‰¿ahs®. 

Mu«g«

Koî

1 2

6

3

7

4

8

5

9 10

11

16

21

12

17

22

13

18

23

14

19

24

15

20

25
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gÆ‰á

1. knyáa czî¡ T«gf¤â‰F V‰g¥ g£oaiy Ãiwî brŒaî«. 

fhiy czî

khiy czî

  kâa czî

ïuî czî

2. c‹ gŸË¢ á‰W©o¢ rhiyÆš É‰f¥gL« czîfis¥ 

    g£oaÈ£L, Mnuh¡»akhdjh v‹W F¿ÆLf.

		  czî				  

1
2
3
4
5

Mnuh¡»akhdJ



KjYjÉbjhFâ

13
_®¤â fhš jL¡» ÉGªJ É£lh‹. mtD¡F be‰¿Æš 

å¡fK« fhÈš RS¡F« V‰g£lJ. _®¤âÆ‹ 

FL«g¤âd® mtD¡F KjYjÉ tH§»d®.

ftiy¥glhnj j«ã, 

m¡fh cd¡F¥ gÅ¡f£o 

x¤jl« bfhL¡»nw‹.

e®kjhÉ‰F KjYjÉ 

bjÇªâU¥gJ v›tsî 

gadhf ïU¡»wJ.

c©ikjh‹. ek¡F 

KjYjÉ bjÇªâU¥gJ 

mtáa«.

c§fŸ
všnyhU¡F« 
e‹¿.

KjYjÉ v‹whš v‹d?

103

1
2

3

4
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ghâ¥ò‰wtiu XŒthf 	

	 c£fhu it¡fî«.

áWfha§fŸ

fha«, áuhŒ¥ò, f‹¿¥nghjš, RS¡F M»ait áW fha§fshF«. 

thU§fŸ f‹¿¥nghjš, RS¡F g‰¿a És¡f§fis¤ bjÇªJ 

bfhŸsyh«.

ïo¤J¡ bfhŸtjhY« nkhâ¡ 

bfhŸtjhY« V‰gL« fhakhF«. 

mogL«nghJ njhY¡F moÆš 

cŸs ïu¤j ehs§fËš ghâ¥ò 

V‰gL»wJ. mjdhš fha«g£l 

ïl« fUÚy Ãw¤âš f‹¿¥nghŒ 

å¡f¤ij V‰gL¤J»wJ.

RS¡Ff‹¿¥nghjš

ïJ fhš ãuStjhš 

V‰gL« fhakhF«. fhš 

ãuS« nghJ _£Lfis¢ 

R‰¿íŸs r›î¥ gFâÆš 

ghâ¥ò V‰gL»wJ. ïjdhš 

tÈí« å¡fK« V‰gL«.

KjYjÉ tH§F« Kiw

f‹¿¥nghjš

j f t š

ekJ clÈš btË¤njhš (Epidermis), cŸnjhš (Dermis) vd ïu©L njhš 

gFâfŸ cŸsd.

_£Lfis ïiz¡F« jireh®fS¡F M§»y¤âš (ligament) v‹W bga®. 

gÅ¡f£oia¤ JÂÆš R‰¿, f‹¿¥ 	

nghd ïl¤âš x¤jl« bfhL¡fî«. 

ïjdhš tÈí« å¡fK« Fiwí«.

1 2

gÅ¡f£o x¤jl« 

10 Kjš 15 

ÃÄl§fŸ tiu 

k£Lnk bfhL¡f 

nt©L«. 
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    ghâ¥ò¡FŸshd gFâia¢ 	

	 r‰W ca®¤â it¡fî«. 		

	 RS¡F V‰g£l gFâia 		

	 cUt¡TlhJ.

    gÅ¡f£oia¤ JÂÆš 		

	 R‰¿ å¡f¤â‹ÛJ x¤jl« 	

	 bfhL¡fî«. ïjdhš 

	 tÈí« å¡fK« Fiwí«.

RS¡F

gÅ¡f£o x¤jl« bfhL¥gjdhš, njhÈ‹ moÆš V‰gL« ïu¤j¡ fáit ÃW¤j Koí« v‹gij 

khzt®fS¡F És¡fî«.

Ñœ¡fhQ« tÊKiwia¥ ã‹g‰¿ mHfhd KjYjÉ¡ ifnaL  x‹iw 

cUth¡Ff.

c§fS¡F¢ áWfha§fŸ 

V‰g£l mDgt¤ij¡ TWf.

áWfha§fS¡F Kiwahd 

kU¤Jt cjÉfŸ »il¡fÉšiy 

v‹whš v‹d MF«? 

njitahd 

bghUŸfis¤ jah® 

brŒjš.

t©z¡ fh»j¤ij 

bt£o, ehŸfh£oÆ‹ 

ÛJ x£lî«.

áWfha« bjhl®ghd 

gl¤ijí« KjYjÉ 

tH§F« Étu¤ijí« 

bt£o x£lî«.

c§fŸ f‰gid¡nf‰g KjYjÉ¡ 

ifna£il mHFgL¤J§fŸ.

Ú§fŸ cUth¡»a KjYjÉ¡ ifna£il 

tF¥ãš gh®it¡F ití§fŸ.

1 2 3
4

4

1 2

(9.1.1) (9.1.2) (9.1.3)
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gÆ‰á

1. FW¡bfG¤ij Ãiwî brŒf.

ïlÄUªJ ty«

    1. fha« g£l ïl« fUÚy Ãw¤âš ïU¡F«.

    3. ïjid¢ brŒjhš fha¤âdhš V‰g£l å¡fK« tÈí« Fiwí«.

    4. RS¡F, f‹¿¥nghjš ngh‹w fha§fis ïj‹tÊ m¿ayh«.

    5. RS¡F V‰g£l ïl¤âš c©lhF«.

nkÈUªJ Ñœ

    2. fhš ãuStjdhš V‰gL« fha«.

    6. ghâ¡f¥g£lt®fS¡F tH§f¥gL« cldo á»¢ir.

2. bghU¤jkhd És¡f§fŸ vGJ.

tÈí« å¡fK«

      f‹¿¥ nghjš			            RS¡F

v¥go 

V‰gL»wJ?	

ghâ¥ò

m¿F¿

fhš ãuStjhš 

V‰gL»wJ.

njhY¡F moÆš cŸs 

ïu¤j ehs§fËš ghâ¥ò

1

2

4

3

6

5

‹

«

È

R

å

x j

F

¥ ngh š

K
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