
 Backward roll with straight legs: قاضي راكيَشراو بؤ دواوة بة( خلؤربوونةوة)طلؤربوونةوة 

 :لايةني هونةري كارامةكة

وةستان، نوشتانةوةي كةمةر بؤ ثيَشةوة و نووشتاني سةر بؤ سينط لةطةل راستكردني قؤلَةكان بؤ ثيَشةوة ونزيك لة هةردوو . 1
 . لة  بؤ سةر ةةويقاضمان بؤ كةم كردني هيَزي كةوتني

 .بؤ دواوة بآ نوشتاندةنوشتينَين بؤ دواوة لةطةل راكيَشاني قاضمان بة ؤلَةكانسةر ةةوي قلةشمان بةلةطةل بةركةوتني . 2

 .كةوا ثةنجةي طةورة نيزك طويَمان بيَتداناني هةردوو دةستمان نزيك سةرمان . 3

 .ن سةر و لةشمان بةرة دةكات بؤ دواوةقاضةكانمان بؤ سةوةروة بةرة دةكةين و دةستةكانيشما. 4

 .لةطةل راستكردنةوةي كةمةرمان قؤلَةكانمان راست دةكةينةوة. 5

 .دةبيَت راست كردنةوةي كةمةرمان بة ئاراستةي سةرةوة بيَت و كةميَك بؤ دواوة. 6

  .ثالَدانيَكي بةهيَز لة قؤلَةكانمان بة شيَوةيةك فرين بداتة لةشمان. 7

 .داناني قاضةكانمان لة دواوة بةبآ نووشتانةوةي ضؤك و طةرانةوةي لةشمان بؤ باري وةستان. 8

 
 :هةلَةباوةكان

 .دانةناي دةستمان لة دواوة لة تةنيشتي سةر -

 .ثالَ نةداني قاضةكانمان لة كاتيَكي طونجاو -

 .ثالَدانةكة بؤ دواوة بيَت نةوةك بؤ سةرةوة -

 .بة شيَوةيةكي تةواو لةكاتي ثالَداني ةةوي راست نةكردني قؤلَةكان -


