
 :    Headstandراوةستان لةسةر سةر

بنكةي جيَطير  وكردارةكةي ئاسانة كة ثشت دةبةستيَت بة ئاكامي ةوجوان لَانةي كة سادةيةكيكَة لةو جو       
  بوون وشيَوازي لةش راطرتن 

 
 : لايةنةكاني هونةري بؤ بةجيَهينان 

 .وةستان، دانيشتني ضواري .1

 .ئانيشكةوة بؤ داناني نيوضةوان لةثيَشةوة لةسةر زةويلار بووني شانةكان بؤ ثيَشةوة لة جوومطةي  .2

 .سةر و هةردوو ناولةث سيَطؤشةي سيَ لا يةكسان  ثيَك دةهيَنن .3

 .سةرةوة، بؤ جيطَير بووني لةش لةسةر سةرو دةستةكان -ثالَداني زةوي بة هةردوو ثيَ بؤ ثشتةوة .4

دةبيَت كيَشي لةش بة يةكساني دابةش بكريَت بةسةر هةردوو دةست ونيوضةوان كة بنكةي  .5
 .ثيَكدةهيَنن

 .دةبيَت لةش لةسةر يةك راستي دابيَت، راوةستاني لةش لة دوو ضركة كةمتر نبيَت .6

 Rollثالَداني لةش بة هةردوو دةست بؤ نوشتانةوةي سةر بؤ سينط بؤ ئةنجامداني كارامةي  .7

Tucked Forwardثاشان طةرانةوة بؤ شيَوازي وةستان ،. 

 :هةلَة بةرضاوةكان

 .داناني هةردوو دةست نزيك لة ثيَ كاتي دانيشتني ضواري .1

 .ثيَك نةهيَناني سيطَؤشةي سيَ لايةكسان .2

 .دانانةي تةثةي سةر لةجياتي نيوضةوان .3

 .ناريكَي لةش لة كاتي جيَطير بووني لةش لةسةر سةر وهةردوو دةست .4


