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 :طرق التسليم و الاستلام

 أولا: الطرق غير البصرية:

 :هناك طريقتان شائعتان و هامتان للتسليم والاستلام

 

 التسليم من الأسفل إلى الأعلى : - 1

درجة  05المستلم عند الاستلام شبه ممتدة خلفا بحيث تشكل مع الجسم زاوية وفيها تكون ذراع 

 .تقريبا

 

وتكون راحة الكف باتجاه الخلف ويشكككل اهبهام الذي يكون من جهة الجسككم مع بالأص اع ككابع 

البعيدة عن الجسككم ما يشككبه رلأم يمانية بالعربص متجه نحو اعسككفلا مما المسككلم ر ففص  خر خ وة 

يم يبالغ فص ارجاع المرفق إلى الخلفا يم يفرد السكككككاعد ويدفع الذراع مسكككككتقيمة إلى عند التسكككككل

اعمام واععلى بحيث يضككككع الع ككككا فص الفرا  ما بين إيهام يد المسككككتلم وبقية م ككككابعه ويقوم 

 .المستلم بالقبض على الع ا ومتابعة الجري

 

  : التسليم من الأعلى إلى الأسفل - 2

 
مسككتلم عند الاسككتلام ممدودة إلى الخلف وثص مينية لأليلا من المرفق لتسككم  وفيها تكون ذراع ال

الراحة اليد من تتجه إلى معلى بحيث يشككككل اهبهام مع اع كككابع رلأم سكككبعة بالعربص المتجه إلى 

 اععلى

مما المسكككككلم فيقوم فص  خر خ وة له بفرد المرفق بخفة من اععلى إلى اعسكككككفل واعمام ليضكككككع 

إلى اعمام واعسككككفل لتسككككتقر على راحة يد المسككككتلم بين اهبهام وبقية اع ككككابع الع ككككا بحركة 

 وليقبض عليها المستلم ويتابع العدو بتحريك ذراعه إلى اعمام كما فص حركة الجري ال بيعيةا

ملاحظة ر كلما كانت حركات التسكككليم والاسكككتلام لأريبة من حركات الجري ال بيعية كلما كانت 

 .ت بالتالص من ضياع الولأت اللازم لذلكمفضل، وكلما لألل



ر وثص  ريقة شككككالعة لدم المبتدلين و لام المدارر اير المدربين  ثانيا : الطريقة البصرررررية

م تتابع حتى لدم عدالص المسكككتويات العالية، وثص  ريقة  455 4كما منها شكككالعة فص سكككبالأات 

ممتدة إلى الخلف وكلها مفتوح إلى ممنة إلا منها اير الأت كككككككادية عن المسكككككككتلم يجري وذراعه 

 اععلى ويكون نظره إلى الخلف ميضاء

 مما يؤير على حركة الجري السليم وعلى سرعة المتسابق ميناء الجري وميناء عملية الاستلام

 ملاحظة ر ين   بتعليم ال ريقة اللاب رية منذ البداية حتى يتعود الفريق عليهاا

 

 : م مع إعطاء النداء للاستلام في كل الخطواتالخطوات تعليم التسليم والاستلا

 تعليم التسليم من وضع الولأوف والاستلام من وضع الولأوف والظهر باتجاه المسلم - 1

 .تعليم التسليم من المشص والاستلام من وضع الولأوف - 2

 تعلم التسليم من الجري الخفيف والاستلام من المشص -3

 والاستلام من الجري الخفيفتعليم التسليم من الجري العادي،  -1

 .تعليم التسليم من الجري السريع والاستلام من الجري العادي -0

تعليم التسكككليم والاسكككتلام فص من قة اسكككتلام نظامية مع مسكككافة انتظار وتحديد علامة ضكككاب ة تجريبية من -6

لم اب ة ويتبادل المسكككالأترام محدد بسكككرعة اير عالية فص البداية تزداد تدريجيا ويعدل موضكككع العلامة الضككك

 والمستلم مولأعيهماا

التدرم على المسككككافات القانونية للالأترام والسككككرعة الق ككككوم للمسككككلم والمسككككتلم الضككككب  مولأع العلامة -7

 الضاب ة بالتبادل

 


