
fi!LH yd YdrSrsl wOHdmkh – 9 fYa%Ksh   

ksmqK;d uÜgu 5'1 ( hIaá udrej ksjerÈ j isÿ lrñka iydh Èúfï ksr; fjhs 

 

 iydh Èùfï § tla lKavdhulg iyNd.s jk lS%vl ixLHdj y;rls  

 iydh Èùu 100 º 4 " 400 « 4 f,i ;r. meje;afjk nj  

 hIaáh ,Sfhka fyda f,dayfhka fyda fjk;a ;o øjHhlska ilia ù we; 
 

hIaáh yqjudrefõ § hIaáh nd .kakd lS%vlhdg  hIaáh ,nd fok wdldrh wkqj m%Odk l%u folla we; 

 

 by<g fhduq jk fia hIaáh ,nd§u'  

 hIaáh ,nd fok lS%vlhd hIaáh my< isg by<g  fhduq jk fia ,nd §h hq;= h'  

 hIaáh ,nd .kakd lS%vlhd  w;  my<g fhduq jk fia   msgqmig È.= fldg hIaáh ,nd .; hq;= h 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

my<g fhduq jk fia hIaáh ,nd §u'  

 hIaáh ,nd fok lS%vlhd hIaáh by< isg my< fhduq jk fia ,nd §h hq;=h'  

 hIaáh ,nd .kakd  lS%vlhd  w;a, by<g fhduq jk fia   msgqmig È.= fldg hIaáh ,nd .; hq;= h'   
 

 

 

 



 

 

 

lS%vlhd hIaáh ,nd .kafka ;u YÍrfha l=uk me;af;ka o hkak u; mokï j hIaá udrej my; i|yka mßÈ j¾. 
l< yel'  

 we;=<; udrej 
 msg; udrej  
 ñY% udrej 
 

we;=<; udrej 



hIaáh ,nd .kakd lS%vlhd ;u ^Odjk ux ;Srejg idfmalaI j we;=¿ w;ska& ju;ska hIaáh ,nd .ekSu we;=<; 
udrejls' 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

msg; udrej   

hIaáh ,nd .kakd lS%vlhd ;u ol=K;ska ^ Odjk ux ;Srejg idfmalaI j msg; w;ska& hIaáh ,nd .ekSu msg; 
udrejls' 

 



   

 

ñY% udrej  

iydh Èùfï ;r.hl § ;r.lrejka we;=<; udrej yd msg; udrej hk  wdldr fol udrefjka udrejg Ndú; 
lsÍu ñY% udrej  jYfhka ye¢kafõ' 

 

 



 

my; ioyka wdldrhg oDYH udrej yd woDYH udrej iydh Èùïj, §  meyeÈ,s lrkak'  

oDYH udrej  

 hIaáh ,nd .kakd lS%vlhd  hIaáh foi n,d hIaáh ,nd .ekSu   oDYH udrej fõ' • óg¾ 400 x 4 yd Bg jeä 
iydh Èùïj, § fuu udrej fhdod .efk'a  ^fuys § hIaáh ,nd .kakd lS%vlhd ;u w;a, Wvq me;a;g  fhduq lr 
hIaáh ,nd .ks'& 

 

 

 

woDYH udrej  

hIaáh ,nd.kakd lS%vlhd hIaáh foi ne,Su isÿ fkdlrñka hIaaáh ,nd .ekSu woDYH udrej fõ' ^fuf;la lrk 
,o ls%hdldrlïj, Ndú; lrk ,oafoa woDYH l%uh fõ'&  óg¾ 100 º 4 yd 200 º 4 jeks flá ÿr  iydh Èùï 
;r.j, § woDYH udrej fhod .efka' 



 

   

 

 

 

 

 

 

hIaá udrejg wod< kS;s 

 hIaáh we;=<; l=yrhla iys; iquqÿ k<hla úh hq;= h'    

 hIáah ,sShlskaa  f,dAyhlskA iqoqiq  fjk;A ;o øjHhlkA idod ;sìh hq;=h'  

 hIaáh ;r.h mqrd u w;ska /f.k hd hq;= ùu'  

 hIaáh w; yerefKfyd;a w;a y< ;r.lrejd úiska u  weys| .; hq;= h'   

 kshñ; yqjudre l,dmh ;=< § hIaá udrej isÿ  úh hq;= h' 



yqjudre l,dmh usSgrA 20 ;Ajrk l,dmh 10 ,l=Kq lr we;   

hIaá udrejg wod< mqyqKqj ioyd wNHdi l’mhlA'  

 rEmh ys ±lafjk wdldrhg isiqka  fofokd ne.ska fm< .iAijd hIaá udrej l< yel 

 



 

 

  

 

  

Passing baton for beginners in a Track and Field Relay  ActiveSG Athletics 101.mp4
 

jsSvsfhdA tl n,kAk 

fm< fmdf;A wNHdih lrkAk  

 


