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الكتفين؟■     على الوقوف ما
. المعلم•        بمساعدة المرتبة على أؤديها جمباز مهارة

. بكفيّ•       ظهري وأسند وجذعي رجليّ أرفع

الخطوات■ 
. ظهري•    على أستلقي

. وركيّ•     وأرفع ركبتيّ أثني
. المرتبة•       على ومرفقاي بكفيّ ظهري أسند

. جسمي•      فيستقيم ا معً الرجلين أمد
. ببطء•        أنزل ثم وأثبت قدميّ إلى أنظر

مهمة■   نقاط
. أحركها•       ولا رقبتي على أضغط لا

. ومشدودتان•    ا معً الرجلان
. بتحكم•   النزول

سلامتي■ 
. المعلم•     وبوجود فقط المرتبة

. مناسبة•     وملابس وأحذية إحماء
. الألم•      عند المعلم وأخبر أتوقف


