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 : مجانًا    الدروس بقية edu.wrgat.com2ملخصات

المتصلة■    الأمامية الدحرجة
. المرتبة•      على متتاليتان أماميتان دحرجتان

. طويل•       توقف دون سريع وقوف بينهما

الخطوات■ 
. لأعلى•    وذراعاي أقف

. المرتبة•        على الكفين وأضع القرفصاء إلى أنزل
. صدري•     إلى ذقني أدخل

. المستدير•       وظهري كتفيّ وأمرر بقدميّ أدفع
. أكرر•      ثم وأنهض ركبتيّ أضم

مهمة■   نقاط
. الصدر•    إلى الذقن

. مكور•     والجسم مستدير الظهر
. المرتبة•      على رأسي أضع لا

سلامتي■ 
. المعلم•     وبوجود فقط المراتب

. الدور•     وانتظار آمنة مسافة
. الألم•      عند المعلم وأخبر أتوقف


