
يك مســير رفت و برگشت را 
مشخّص كنيد. اين مسير را با پرش 
جفت و بدون مكث برويد تا خوب 

آمادگى پيدا كنيد. 
حالا تــوپ را بين مچ پاها كنار 
با توپ،  قوزك ها قرار دهيــد و 
جفت جفت بپريد و اين مسير را 

طى كنيد.
كسى كه بتواند اين مسير را بدون 
مكث و جفت پا بپرد و توپ از بين 

پاهايش نيفتد، جايزه دارد.

 انجام اين ورزش را اين جا ببين.
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دو
لا ب

                     يك، دو، حا


