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  فصل اول 

  مقدمه  

هنــر رزمــي جوجوتســو پايــة ورزش جــودو مــي باشــد. در قــرن شــانزدهم،   

جوجوتسو به هنرهاي رزمي با دست خالي در ژاپن معروف بود. قبل از اينكـه  

پذيرفتـه شـود، ايـن ورزش فقـط يـك       1964جودو بعنوان رشته اي در المپيك 

مـيلادي ابـداع    1882ورزش دفاع از خود بود كه توسط جيگاروكـانو در سـال   

  شده بود.

ريشه جودو در ورزش باستاني سـامورايي اسـت و در آن از گلاويزشـدن و     

  گرفتن يقه استفاده مي شود.

در ژاپن اسامي زيادي را براي هنرهاي رزمي با دست خالي بكـار مـي بردنـد،    

  مانند واجوتسو، ياوارا، كوگوسوكو، تاي جوتسوو كمپو.

ه نام جيگاروكانو سبك خودش را ابـداع كـرد   يك استاد جوان ب 1882در سال  

و آنرا كودوكان ناميد. كانو بعدها ترجيح داد كه به هنر رزمـي كـه ابـداع كـرده     

مي » هنررزمي آرام« بود جودو بگويد. درست همان معني كه جوجوتسو يعني

  دهد جودو هم به معني

اسـت  است. كانو ايـن نـام را انتخـاب كـرد. چـون مـي خو      »روش آرام يا نرم« 

شاگردانش نه تنها در هنرهاي رزمي مهارت پيدا كنند بلكه مي خواست كه آنهـا  

راه و روش زندگي كردن آرام را نيز بياموزند. از ورزش جـودو، پـرت كـردن،    

گيرانداختن، به حال خفگي افتادن، يا قفل كردن مفاصل حريف و  تسليم كـردن  
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زده نمـي شـود، بـه    هيچ ضربه مشت يـا لگـدي    او مي باشد. در ورزش جودو

همين دليل اين ورزش با ساير ورزشهاي رزمي ديگر فرق مي كند. حتي زماني 

كه جودو را براي دفاع از خود ياد مي  گيريد آموزش مي بينيـد كـه چگونـه بـا     

پرت كردن، به حال خفگي انداختن و قفل كردن مفاصل حريف ضـربات مشـت،   

فاده مـي كنـد را دفـع مـي كنيـد.      لگد و ساير سلاحهايي را كه او عليه شما اسـت 

جودو ورزش بسيار جالبي براي دفاع از خود مي باشد . جـودو بـه ورزشـكار    

مي آموزد كه جودوكا بود بلكه مي خواست همه از اصول او بهره ببرند. يعنـي  

جودوكا نه تنها از خود دفاع مي كند و مواظب خودش است، بلكه مواظب اسـت  

  .تا حريف هم صدمه نبيند

اصول هم حتي در آموزش جودو هم تأثير گذاشـته اسـت. در بسـياري از    اين 

ورزشهاي رزمي، ورزشكار فقط به فكر يادگرفتن مهارتهـاي فـردي اسـت امـا     

دانش آموزان رشته جودو سعي كي كنند كه به همه افـراد محسـنات جـودو را    

وده ياد بدهند و يا از آن بهره ببرند و اين اهداف ابـداع كننـده ورزش جـودو ب ـ   

  است.

يكي ديگر از استفاده هاي ياد گرفتن جودو آن است كه دانش آموزان يـاد مـي    

گيرند كه چگونه با استفاده از حداقل كار، حداكثر استفاده را نصيب خـود كننـد   

كه اين دومين اصل جيگاروكانو بوده است. در زندگي هر كاري را مي توان به 

و بهتـر انجـام داد. در آمـوزش     دو روش يكي راه سخت و ديگري راه كارآمـد 

جودو دانش آموز ياد مي گيرد كه از بدن خـود بـه روش مـؤثر اسـتفاده كنـد.      
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دانش آموز ياد مي گيرد كه چگونه با حداقل نيرو به هدف تكنيكي خود برسـد.  

البته شرط فيزيكي هم قسمتي از اصول جودو مي باشد. جودو به شما ياد مـي  

ا لياقت و كارآيي بدون اينكه از تمام انرژي خـود  دهد كه چگونه هر مشكلي را ب

  استفاده نماييد حل كنيد.

جودو ورزشي است كه نه تنها منافع شخصي را براي جودوكـار در نظـر مـي    

  گيرد بلكه سعي دارد به ديگران هم به همان نسبت كمك كند.

  مزيت هاي جودو  

ر همـه مـوارد   وقتي كانو جودو را ابداع كرد مـي خواسـت شـاگردانش از آن د   

زندگي بهره ببرند. اول اينكه جودو يك ورزش فيزيكـي بـراي كسـاني كـه مـي      

  خواهند بدني ورزيده داشته باشند مي باشد.

با تمرين كردن، شـخص مـي توانـد هـم نيـرو و هـم قابليـت انعطـاف خـود را           

افزايش دهد. در حين تمرين مهارتهاي جودو، بدن قوي تر مي شود و همچنـين  

  .ت قلب و عروق مي گرددباعث تقوي

جودوكاران مي توانند سريعتر از ديگران تمركز حـواس كننـد و سـطح تمركـز     

خود را بالاتر ببرند. اين قابليتا نه فقط هنگام تمرين جودو مورد اسـتفاده قـرار   

مي گيرد بلكه در محل ار نيز باعث كارآيي بهتر جودوكار مـي شـود. در خـلال    

گيـرد كـه چگونـه زيـر فشـار خـود را آرام        تمرين جـودو، جودوكـار يـاد مـي    

نگهدارد،، اين قابليت مي تواند روي هر چيزي در زندگي مانند آرامش دادن بـه  

  شخص در هنگام مواجهه با مشكلات زندگي او را كمك كند.
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آموزش تقويت ذهن در جودو قابليت انعطاف تفكر را به دانشجو مي آموزد تا  

ر مسايل زندگي عمل كند.  اين طور فكر كردن جودوكار روشنفكرانه تر در براب

باعث مي شود كه جودوكار از استرس اجتناب كند و فشار خونش را در سطح 

  پائين نگهدارد و آرامش خود را حفظ نمايد.

وقتي جودوكار توصيه هاي ورزشي جودو را در زندگي روزمره دنبال كند و  

جـودو بهـره خواهـد بـرد و      آنها را بكار ببرد، از همـه نظـر از مزايـاي ورزش   

زندگي آرامي  خواهـد داشـت. دانشـجويان بـه مطالعـات خـود بيشـتر اهميـت         

  ميدهند و كارگران و كارمندان هم كار خود را بهتر انجام مي دهند. 

وقتي كه جودوكارها به خودشان اطمينان پيدا كردند شروع به درگير شـدن بـا   

گام تمرين جودو خيلـي از افـراد   مشكلات و كارهاي بزرگتر زندگي مي كنند. هن

خجالتي، آن قدرت را پيدا مي كنند تا با مردم ديگـر ملاقـات كنـد و هـدف هـاي      

خود را در نظر بگيرند و دركارهاي بزرگتري را به انجام برساند. بالاخره يكـي  

ا زمفديترين ارزشهاي دانستن جودو توان داشـن دفـاع ا زخـود اسـت. بخـاطر      

يادگرفتن جودو يادگرفتن شكل دفاع از خود آن است.  داشته باشيد كه هدف از

يادگرفتن جودو به اين روش اين قابليت را به اشخاص ضـعيف و كوچـك مـي    

دهد تا از خود در برابر حريفهاي بزرگتر و قوي تر دفاع كنند. جـودو در شـكل   

دفاع از خود تكنيك هاي مثبت، لگد و بلوك كردن را نيز ياد مي دهد. شما مجاز 

استفاده از اين ضربات در ورزش جودو نيسـتيد. امـا بايـد بخـاطر دفـاع از      به 

  خود و براي مواقع ضروري آنها را ياد بگيريد.
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يك نكته ديگر كه در شـكل دفـاع از خـود وجـود دارد اسـتفاده از قفـل كـردن         

مفاصل و نگهداشتن ها است كه در ورزش جودو استفاده از آن غيرقانوني مي 

ودو از اين ضربات و پيچاندن مفاصل اسـتفاده نمـي شـود    باشد. در ورزش ج

خسـارت زيـادي را    مي تواند چون اگر از آنها در حد اعلاي خود استفاده شود

به هر حال لازم است كه بـراي دفـاع از خـود آنهـا را      به طرف مقابل وارد كند،

  ياد گرفت.

هـاي آنـرا   مزيت هاي جودو بي نهايت هستند. هرچه بيشتر ياد بگيريد، مزيـت   

بيشتر مي بينيد. جودو از تمام نقطه نظرها در زندگي تأثير مي گـذارد، يكـي از   

  آنها اضافه شدن طول عمر است.

  سيستم درجه بندي كمربند 

يك سيستم در جـه بنـدي كمربنـد مـدرن را بـراي ورزش جـودو        نوجيگاروكا

  و و دان.كي انتخاب كرد. كانو د رجات كمربند را به دو سطح تقسيم بندي كرد:

معمولاً به  كلاس كمربند اطلاق مي شود و مربوط به آموزش هـاي اوليـه    كيو،

مي باشد. كساني كه داراي درجه كيو هستند به نام مودانشا شناخته مي شوند 

  و معني آن شخص بدون درجه است.

، معمولاً به درجه كمربند اطلاق مي شود و به در جة آموزش مربـوط مـي   دان 

درجه براي كمربند  12كلاس دار جيگارو هم  12كه در مدرسه  شود. همانطور

به كسـي اعطـاء نكـرد.     10در نظر گرفت. جيگاروكانو هرگز درجه اي بالاتر از 

بنابراين دان، بالاترين درجه در جودو مي باشـد. در جـودو كسـاني كـه داراي     
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در  درجه دان هستند با نام يودانشا شناخته شده اند. ومعني آن شـخص داراي 

  جه است.

درجة كيو وقتي به وسيله كانو ابداع شد نشانة كمربند سفيد بود و درجـه دان   

  نشاندهندة كمربند سياه بود.

بتدريج كانو رنگهاي قهوه اي را بـراي بـالاترين در جـه كيـو، كمربنـد قرمـز و       

سفيد را براي اساتيد بالاتر و بالاخره قرمز رنگ را بر اي اساتيد بـا سـابقه در   

  گرفت. نظر

امروزه رنگهاي ديگري در سطح كيو در كشور هاي مختلف اضافه شده اسـت.  

جودوكارهاي تازه كار با كمربند سفيد شروع مي كننـد و سـپس كمربنـد زرد،    

ســبز، بــنفش، آبــي و يــا رنگهــاي ديگــر را در ايــن ســطح بدســت مــي آورنــد.  

مي پوشـند. و  جودوكارهاي داراي دان يك تا پنج معمولاً فقط يك كمربند سياه 

هستند كمربند قرمـز و سـفيد مـي بندنـد. بـالاخره       8تا  6كساني كه داراي دان 

هستند كمربند قرمز يك رنگ مـي بندنـد. كسـاني     10يا  9آنهايي كه داراي دان 

يا بالاتر از آن هستند باصطلاح كودانشا شـناخته   5كه داراي كمربند سياه دان 

  مي شوند.

  اي جودوسيستم درجه بندي كمربندي ه

  كمربند  سطح  نام

  ) ROKKYUروك كيو(

  ) GOKYUگوكيو(

  كلاس ششم كيو

  كلاس پنجم كيو

  سفيد

  سفيد
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  ) YONKYOيون كيو(

  ) SANKYUسان كيو(

  ) NIKKYUنيك كيو(

  ) IKKYUايك كيو(

  ) SHODANشودان(

  ) NIDANني دان(

  ) SANDANسان دان(

  ) YODANيودان(

  ) GODANگودان(

  ) ROKUDANروكودان(

  ) SHICHIDANشيچي دان(

  ) HACHIDANهاچي دان(

  ) KUDANكودان(

  ) JUDANجودان(

  كلاس چهارم كيو

  كلاس سوم كيو

  كلاس دوم كيو

  كلاس اول كيو

  دان يك

  دان دو

  دان سه

  دان چهار

  دان پنج

  دان شش

  دان هفت

  دان هشت

  دان نه

  دان ده

  سفيد

  قهوه اي

  قهوه اي

  قهوه اي

  سياه

  سياه

  سياه

  سياه

  سياه

  قرمز و سفيدسياه يا 

  سياه يا قرمز و سفيد

  سياه يا قرمز و سفيد

  سياه يا قرمز تك رنگ

  سياه يا قرمز تك رنگ

وقتي كه جودو براي اولين بار وارد ايالات متحده آمريكا و ديگـر نقـاط جهـان    

هدف بيشتر كساني كه به اين ورزش روي مي آورند گرفتن كمربند سـياه  شد، 

دند كه كمربند سياه نشـانه اسـتادبودن در نـزاع    بود. خيلي از مردم فكر مي كر

مي باشد و نشاندهندة آن است كه اين افراد شكست ناپذير هستند، اما در ژاپن 

  مردم اين طرز فكر را ندارند.
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 SHODANشـودان(  .كمربند نشانه دانش يك شخص مانند ديـپلم مـي باشـد    

ت. بنـابراين  )دان يك كمربنـد سـياه نشـاندهنده آن اسـت كـه او تـازه كـار اس ـ       

شخصي كه داراي اين كمربند است نشانداده كه باندازه كافي ورزش جـودو را  

يادگرفته تا دانشجويي جـدي باشـد. هـدف از يـادگرفتن جـودو نظـم دادن بـه        

  زندگي روزانه مي باشد. كمربند سياه نشانه انظباط و كار سخت است.

  تجهيزات  

جودو مي باشـد. تشـك    يكي از تجهيزات لازم آموزش جودو، تشك مخصوص

بايد داراي ضخامت كافي باشد تا وقتي كه جودوكار به زمين پرتاب مـي شـود   

دچار صدمه نشود. تمام مهارتهاي جودو مي توانـد روي تشـك تمـرين شـود.     

هرگز نبايد روي تشك جودو با كفش راه رفت چون سنگ ريزه يا چيزهايي كه 

بماند و سبب صدمه ديـدن   به ته كفش چسبيده ممكن است در روي تشك باقي

  پاها يا بدن كساني كه روي تشك تمرين جودو مي كنند شود.

لــوازم ديگــر جــودو، لبــاس مخصــوص تمــرين جــودو مــي باشــد كــه بــه آن   

) گفته مي شود. لباسهاي ديگري هم براي تمرين جـودو   JODU GIجودوگي(

امـا   ) مـي شناسـند،   KEIKO GIوجود دارد كه اغلب آن را با نان كي كـوگي( 

جودوگي لباسي است كه مخصوص تمرين جودو طراحي شـده اسـت. قسـمت    

بالاي يونيفرم از پارچه كتاني دولا دوخته شده تا به هنگام كشيدن حريف پاره 

نشود. شلوار جودو هم معمولاً محكم است  در قسمت زانـو داراي وصـله مـي    

  باشد تا زود سائيده نشود.



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ٩

نـد مخصـوص مـي باشـد كـه بـرروي       بالاخره قسمت آخر لبـاس جـود، كمرب   

يونيفرم بسته مي شود واز پارچة كتاني كه چند بار تا شده اسـتحكام آن زيـاد   

  شود و به راحتي پاره نشود دوخته شده است.

امروزه دسترسي به دستگاههاي بدنسازي از ضـروريات تمـرين جـودو مـي      

ما داشـتن  باشد. اگرچه مهارت زيادداشتن در مسابقات عليه حريف لازم است ا

  نيروي زياد مي تواند درصد موفقيت جودوكار را زيادتر كند

هرحال بخاطر داشته باشيد كه براي پيشرفت جودو شما به يك تشـك، يـك    هب

  يونيفرم جودو و يك حريف تمريني خوب احتياج داريد.

  

  

  فصل دوم  

  زبان و آداب و رسوم جودو 

اين كشور ابداع شـده اسـت،    جودو يك كلمة ژاپني است، بخاطر اينكه جودو در

يادگرفتن نام تكنيك ها به ژاپني چند دليل مهم دارد. اولين منظـور از يـادگرفتن   

اين اصطلاحات آن است كه كساني كه ايـن ورزش را در كشـور هـاي مختلـف     

انجام مي دهند قادر باشند با يكديگر ارتبـاط برقـرار كننـد و در مسـابقات بـين      

  ستفاده كنند.المللي از اين اصطلاحات ا

استفاده از لغات ژاپني باعث مـي شـود كـه ورزشـكاران كشـور مختلـف ايـن         

رشته بتوانند براحتي با يكديگر كار كنند وهمديگر را بفهمند. بنابراين هـر جـاي   
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دنيا كه برويد و بخواهيد ورزش جودو را دنبال كنيـد دانسـتن اصـطلاحات بـه     

ريني، يا هر كـس ديگـري كـه از    شما كمك مي كند كه حرف استاد، يا حريف تم

  اين  كلمات استفاده مي كند را متوجه شويد.

دوم اينكه يادگرفتن اصطلاحات ژاپني جودو باعث مي شـود كـه در مسـابقات     

حرف داور مسابقه را بفهميد و از دستورات او اطاعـت كنيـد. معمـولاً در تمـام     

ن مـي شـود. در   طول مسابقه تمام دسـتورات و امتيـازات بـه زبـان ژاپنـي بيـا      

بسياري از مسابقات جودوكار بـدليل ندانسـتن اصـطلاحات و نفهميـدن حـرف      

در » سـي اوناگـه  « داور، مسابقه را واگذار كرده براي مثال، براي مربـي، گفـتن  

  هنگام مسابقه بجاي گفتن پرتاب شانه با دو دست راحت تر خواهد بود.

حتـرام گذاشـتن بـه آن    يكي ديگر از جنبه هاي يـادگرفتن اصـطلاحات ژاپنـي ا    

زبان مي باشد. بنيانگذار جودو ژاپني بود. استفاده از زبان ژاپني نشانة احترام 

گذاشتن به كشوري است كه اين ورزش رزمي در آنجا شـروع شـده اسـت. از    

ــد و از        ــي باش ــن م ــان ژاپ ــي مركزش ــاي رزم ــاي هنره ــه ورزش ه آنجائيك

ن بايد اصطلاحات آنهـا را يـاد   استانداردهاي ژاپني استفاده مي كنند، دانشجويا

  بگيرند.

  اصطلاحات معمول جودو  

كلمات زيـر اصـطلاحات معمـول مـورد اسـتفاده در جـودو مـي باشـد و همـه          

  جودوكارها بايد با اين اصطلاحات آشنا شوند.

  اصطلاحات معمول جودو  
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  معني فارسي                                                                          كلمه ژاپني

ــطلاحات   ــوگو                                                                اص ــودو جوتس ج

  جودو  

آنــــزا                                                                                 چهــــارزانو  

  نشستن  

تكنيــــك                                            آشــــي وازا                                    

  هاي پا  

اواســي وازا                                     برنــده شــدن بــا اســتفاده از دو تكنيــك 

  ناقص

آيـــومي آشـــي                                                                     راه رفـــتن    

  معمولي  

درجـــه كمربنـــد                                                                 دان                

  سياه  

دوجــو                                                                                مدرســه يــا   

  باشگاه  

ــي                                                                    ــي گ ــل    فوس ــاع در مقاب دف

  تكنيك    

گوشين هـو                                                                  روشـهاي دفـاع از    

  خود  
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گوشــين جوتســو                                                                  هنــر دفــاع از 

  خود  

ــوكوماكي                                  ــررات در                     هانسـ ــتن مقـ شكسـ

  مسابقه  

هان تي                                         انتخاب لفظي برنـده در مسـابقات توسـط    

  داور  

ــك    ــر ي ــوع ديگ ــا                                                                         ن ــن ك ه

  تكنيك  

مسابقه اي كـه بـا يـك امتيـاز مشـخص مـي                  ايپون شوبو                   

  شود  

ايتامي واكي       باختن در مسابقه به دليـل صـدمه و قـادر بـه ادامـه مسـابقه       

  نبودن  

جــي گوهــان تــاي                                                            وضــعيت اصــلي 

  دفاع  

تـايم اوت(  توقـف) بـه دسـتور                      جي كان تاي                              

  داور  

جوسي كي                            نشستن در مكان بالا بـراي جودوكـاران سـطح    

  بالا  
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ــوص   ــونيفرم مخصـ ــودوگي                                                             يـ جـ

  جودو    

  تمرينات گرم كردن جون بي اوندو 

  تكنيكهاي مقابله اي    اكااشي واز

  اجراي واقعي پرتاب، حمله   كاكي 

  محل قرار گرفتن مربي در هنگام شروع درس  كامي زا

  تكنيك هاي قفل كردن مفاصل   كان سي سووازا 

  اجراي پشت سرهم تكنيك هاي از قبل تعيين شده  كاتا 

  تكنيك هاي گلاويزشدن   كاتامه وازا 

  صدمه   كي گا 

     رين  يونيفرم تم كي كوگي

فرياد روحيه بخش، فريادي كـه در هنگـام اجـراي تكنيـك كشـيده مـي        كي آي 

  شود

  به بالاي كمربند سياه  5كمربند سياه رده بالا، معمولاً درجه كودان شا 

  كمربند رده پائين  كوهاي 

  تكنيك هاي كفل   كوشي وازا 

  روش هاي گرفتن                               كومي كاتا 

  به هم زدن تعادل قبل از پرتاب                                كوزوشي

  كلاس رده بندي زير  كمربند سياه                                         كو
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ــه                                                                                                                          ماتـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  دستوري كه داور براي منتظرشدن داده مي شود  

يعني كمي بيشتر براي امتياز لازم است ايـن دسـتور توسـط          موسو كوشي 

  داور داده مي شود.

  كسي كه كمربند سياه ندارد             مودان شا 

  تكنيك هاي پرتاب كردن                ناگه وازا 

  تكنيك هاي دراز كشيدن( افتادن به پشت)                   ني وازا

  روشهاي فرار                            نوگاره كاتا

كمربندي كه روي لباس مي پوشند، رنگ كمربنـد مشـخص كننـده            اوه بي 

  درجه آن است  

اصطلاحي است كه داور از آن براي اعـلام نگهداشـتن حريـف         اسانه كومي 

  ات استفاده مي كند.در مسابق

  خم شدن( تعظيم كردن)                             ري 

  تشريفات و آئين و رسوم تشك                 ري گي شاهو 

  

    

  رناكووزا                                             تكنيك هاي تركيبي 

  هاي ادامه دار  رنزوكوازا                                            تكنيك

  ريسوري                                    تعظيم كردن در حال ايستاده 
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سي زا                       روش نشستن رسمي در ژاپن، پاشـنه پـا زيـر باسـن     

  قرار مي گيرد

  سم پاي                                شخصي كه در رده بالا مي باشد  

  مسابقه                                     شي آي                

  شي مه وازا                                 تكنيك هاي خفه كردن  

شي موسه كي                   محـل نشسـتن دانـش آمـوزان( در پـائين محـل       

  نشستن)  

  شي زن هوي تاي                                   وضعيت اصلي قرار گرفتن طبيعي 

  سوماتسو اندو                                       تمرينات سردكردن 

  سوتاي رنشو                                           حريف تمريني 

  تاچي وازا                                                  تكنيك هاي درحال ايستادن 

  حركات بدن                   تاي ساباكي                            

  تاي سو                                                  اصطلاح عمومي براي تمرينات 

  تان دوكورنشو                                        تنها تمرين كردن 

  مي  تاتامي                                                  تشك مخصوص هنرهاي رز

  ته وازا                                                    تكنيك هاي دست  

توكويي وازا                            تكنيك هاي مورد علاقـه شخصـي، تخصـص    

  شخصي  

  تري                                                 شخصي كه تكنيك را اجرا مي كند 
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  وضعيت گرفتن براي پرتاب                              تسوكوري            

  تسوري كومي                                     بالاكشيدن 

  اوكه                                         شخصي كه تكنيك برروي او انجام مي شود  

  زمين افتادن  اوكمي                                               سالم به روي

  اوواگي                                            ژاكت يونيفرم تمرين 

  وازا تكنيك 

  آري دستوري كه توسط داور براي دادن نيم امتياز استفاده مي شود    -وازا

  آري آواسي تي ايپون  يك امتياز بدست آمده به وسيله دونيم امتياز  –وازا 

  ند سياه دارد يودان شاي شخصي كه كمرب

يوسي گاچي  دستوري كه توسط داور براي پيـروزي بـا برتـري داده مـي     

  شود  

  زاري تعظيم كردن در حال زانو زدن 

  زازن مديتيشن در حال زانوزدن قبل از مسابق 

  زوبون   شلوار يونيفرم تمرين 

  تشريفات جودو    

احتـرام  تمـرين هنرهـاي رزمـي بـا     « مثل قديمي وجود دارد كـه مـي گويـد    كي 

اين ايده، به نام ري شـي كـي شـناخته شـده اسـت و      » شروع و خاتمه مي يابد.

يكــي از مهمتــرين قســمتهاي تمــرين هنرهــاي رزمــي واقعــي اســت. مــدارس و 

باشگاههاي نقاط مختلف دنيا هر كـدام در سـطوح مختلفـي روي ري شـي كـي      
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مراعـات  تأكيد دارند، اما باشگاههاي جودو سطح خاصي از تشريفات ژاپنـي را  

مي كنند. يكي از معمولترين وشناخته شده ترين نوع احترام گذاشـتن در ژاپـن   

  تعظيم كردن است، كه به آن ري گفته مي شود.

جودوكار در تمام طول تمـرين از تعظـيم كـردن بـراي نشـان دادن احتـرام و        

تمركز خود براي تمرين سالم وجدي استفاده مي  كنـد. ري شـي كـي از لحظـه     

وكار وارد باشگاه مي شود با تعظيم كردن به خـود باشـگاه شـروع    اي كه جود

  مي شود.

هر وقت شخصي در مدرسه معلم يا جودوكاريي را كه كمربند سياه دارد مـي   

بيند بايد احترام به او تعظيم كنند. جودوكار داراي كمربند سياه هم بايد جـواب  

اي كـلاس تمـام دانـش    تعظيم دانش آموز رده پائين را به تعظيم بدهـد. در ابتـد  

آموزان در يك خط مقابل معلم قرار مي گيرند و با هم به او تعظيم مي كنند. در 

اين خط دانش آموزان درجه بالاتر در سمت راست قرار مي گيرند و به ترتيـب  

درجات پائين تر در كنار آنها قرار مي گيرنـد. اگـر تعـداد دانـش آمـوزان زيـاد       

رار مي گيرند، جودوكار هـاي مرتبـه بـالاتر در    باشد آنها در بيش از يك خط ق

خط اول قرار مي گيرند. وقتي كه دو دانش آمـوز بـراي تمـرين مقابـل يكـديگر      

  قرار مي گيرند، به يكديگر تعظيم مي كنند.

از آنجائيكه تمرينات جودو برپايـه تكنيـك هـاي مبـارزه اي مـي باشـد، سـهل         

مـي شـود. بنـابراين، وقتـي      انگاري و مراقب نبودن در تمرينـات باعـث صـدمه   

آماده تمرين مهارتهاي جودو مي شويد، جودوكارها در مقابـل يكـديگر تعظـيم    
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مي كنند و اين تعظيم نشاندهنده آن است كه آنهـا تصـميم دارنـد روي مهـارت     

هاي جدي و امن كار كنند. وقتي جودوكار مشكلي در مورد اجراي يـك تكنيـك   

تيد جودو عقيـده دارنـد كـه دانـش آمـوزان      دارد بايد سئوال كند. بعضي از اسا

بايد مشكل را با كاركردن از بين ببرند، در حاليكه بعضـي از اسـاتيد از پاسـخ    

  دادن به دانش آموزان و كمك كردن به آنها در حل مشكلاتشان لذت مي برند.

وقتي دانش آموزان شروع به سئوال كر دن از جودوكار هـاي رده بـالاتر مـي     

تعظيم كردن از آنها براي كمكي كه مي كننـد تشـكر كننـد و وقتـي      كنند، بايد با 

  كه پاسخ خود را دريافت كردند بايد دوباره به آنها تعظيم كنند.

حالا كه با تشريفات جودو آشـنا شـديد و اصـطلاحات و آئـين و رسـوم آنـرا        

  يادگرفتيد مي توانيد روي تكنيك هاي لازم تمرينات جودو تمركز كنيد.

    3فصل  

  فتادن و غلتيدن ا

( افتادن به روش امـن و بـي خطـر) از ضـروريات تمرينـات جـودو مـي        اوكمي

باشد. دانش آموزان اگر فادر به افتادن به روش امن نباشند نمي تواننـد جـودو   

  را بطور صحيح ياد بگيرند.

نيـز ضـروري مـي باشـد. جودوكـاريي كـه از       مهارتهاي اوكمي در مسـابقات   

شد در هنگام حملـه نيـز دو دل و نـامطمئن مـي باشـد.      افتادن وحشت داشته با

كسـاني كـه دو دل و نـامطمئن هسـتند     « همانطوري كه مثل قـديمي مـي گويـد:   

كساني كه در مسابقات دو دل هستند موفق نخواهند شد. تـرس  » بازنده هستند
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گاهي وقتها سبب كاهش قدرت در عمل مي شـود. جودوكـاريي كـه مهـارت در     

اند در مسابقات شركت كند. جودوكار بايد مجموعـه اي از  اوكمي ندارد نمي تو

مهارتهــاي هنرهــاي رزمــي را بدانــد و قــادر باشــد افتــادن را تحمــل كنــد. اگــر 

جودوكار هميشه نگـران آن باشـد كـه حريـف او را پرتـاب خواهـد كـرد، ايـن         

نگراني باعث ايجاد ترس مي شود. شخصي كه در اجراي تكنيك خود شك مـي   

  اين اجازه را مي دهد كه بر او برتري پيدا كند. كند، به حريف

دو روش اصلي، ضربه زدن تشك و غلتيدن در اوكمي مورد استفاده قرار مي  

  گيرد.

وقتي كه جودوكار پرتاب مي شود، از تكنيك ضربه زدن به تشك استفاده مـي   

كند. منظور از ضربه زدن به تشـك در هنگـام افتـادن، جـذب بيشـتر نيـرو بـه        

پخش كردن آن در سطح وسيعتر است وقتي كه افـراد تعلـيم نديـده بـه     وسيله 

زمين مي افتد معمولاً دست هاي خود را بـراي نگهداشـتن خودشـان دراز مـي     

كنند، وقتي اين كار را انجام مي دهند تمام وزن بدنشـان روي دسـتها متمركـز    

ت و مي شود و فشار زيادي روي آنها وارد مي كنند. فشار باعث ايجاد صـدما 

شكستگي مي شود. استفاده از تكنيك صحيح افتـادن باعـث افتـادن امـن ودرد     

  كمتر مي شود.

يكي ديگر از قسمت هاي مهم افتادن صحيح، بـردن سـر بـه طـرف داخـل بـدن       

است. بيشترين   صدمات جدي كه در هنگام افتادن رخ مي دهـد صـدمات وارد   

اتفـاق ميافتـد كـه     بر سر مي باشد. در روش بوكس شديدترين صدمات موقعي
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سر بوكسور به زمين برخورد مي كند  نه موقعي كه مشت بـه سـر او اصـابت    

در جودو، مانند تمام موارد ديگر زنـدگي روزانـه، مهمتـرين هـدف در     مي كند. 

هنگام افتادن محافظت كردن از سر مـي باشـد. يكـي از مهمتـرين راههـا بـراي       

تمرينات اوكمي به گرة كمربنـد  حفاظت از سر، آن است كه عادت كنيد درهنگام 

خود نگاه كنيد. وقتي كه جودوكار سرش را بـه ايـن طريـق بـه سـمت بـدن بـه        

داخل مي برد مي تواند بطور امن به عقب يا  طرفين بيافتد. اين وضـعيت روش  

  مناسبي براي استفاده در هنگام غلتيدن نيز مي باشد.

تجربه هايي كـه خودشـان و   تمام اساتيد جودو مي توانند داستانهايي در مورد 

دانــش آموزانشــان دربــارة اينكــه چگونــه در هنگــام اوكمــي از صــدمه ديــدن  

جلوگيري كرده اند به شما بگويند. ضربه زدن و غلتيدن مـي توانـد شـخص را    

در برابر صدماتي كه در خيابان ها اتفاق مـي افتـد نيـز محافظـت كنـد. اگرچـه       

ي آسـفالت و سـيمان در خيابـان    خراشيدگي و كبودي در نتيجه افتـادن بـررو  

ايجاد مي شود، اما مردم مي توانند بـا اسـتفاده صـحيح از اوكمـي از صـدمات      

  جدي جلوگيري كنند.

  تمرينات افتادن 

امن ترين راه براي تمرين مهارتهاي اوكمي افتـادن بـه عقـب و ضـربه زدن بـه      

بـا تمـام    تشك مي باشد. جودوكار بايد به زانوهاي بالاآمده بـه عقـب بيافتـد و   

درجـه   45دست خود يعني از ناحيه شانه تـا نـوك  انگشـتان دسـت در زاويـه      

نسبت به قسمت بالاتنه خود به تشك ضربه بزند. در تمام ضربه زدنها، زاويـه  
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درجه براي حداكثر پخش نيرو لازم مي باشد. جودوكـار سـپس بايـد روي     45

پـاي راسـت را هـم     طرف راست بدن قرار گيرد و زانوي چپ را بـالا بيـاورد و  

كمي به سمت بيرون قرار دهد. جودوكار فقط با دست راست در سـمت راسـت   

بدن خود به تشك ضربه مي زند او همـين عمـل را بـا طـرف چـپ بـدن انجـام        

ميدهد، پاي چپ را كمي به سمت بيرون مي بـرد و زانـوي راسـت را بـالا مـي      

  آورد و با دست چپ به تشك ضربه مي زند.

روش هاي ضربه زدن بـه تشـك، ضـربه زدن از جلـو در هنگـام      يكي ديگر از  

  افتادن به جلو است.

يكي ديگر از روشـهاي ضـربه زدن بـه تشـك، ضـربه زدن از جلـو در هنگـام         

  افتادن به جلو است.

جودوكار تمرين را در حالي شروع مي كند كه برروي شكم افتاده و دسـت او   

درجه با بدنش دارد جودوكار سر خود را بجاي اينكه تـو ببـرد، بـالا     45زاويه 

  نگه مي دارد تا در لحظه اي كه مي افتد سرش با تشك تماس پيدا نكند.

ضـربه  در اين وضعيت شكم جودوكار برروي تشـك قـرار مـي گيـرد و روي      

زدن با هر دو دست برروي تشك تمركز مـي كنـد. روش ديگـر ضـربه زدن از     

جلو برروي تشك آن است كه جودوكار روي زانو هـا و سـاعد هـاي خـود يـا      

روي انگشتان پا و ساعد هاي خود پل مي زند. اگرچـه از ايـن روش بـه نـدرت     

  دارد. در جودو استفاده مي شود، اما كاربرد عملي زيادي در زندگي روزمره
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بعد از اينكه دانش آموز مهارت لازم را در ضربه زدن بـه تشـك در وضـعيت     

افتادن به عقب را بدست آورد مي تواند به مرحله بعد كه ضربه زدن بـه تشـك   

در حال نشستن است برود. دانش آموز در حاليكه روي زمين نشسته است بـه  

دانش آموز به عقـب  دو روش مي تواند ضربه زدن به تشك را تمرين كند. اول 

غلت مي زند تا تيغه شانه هايش با تشك تمـاس پيـدا كننـد. سـپس روي زمـين      

ضربه مي زند و دوباره به وضعيت نشسته بر مي گـردد. دانـش آمـوزان ايـن     

  تمرين را با غلتيدن مستقيم به عقب، به راست و چپ انجام مي دهند.

تـا تيغـه شـانه هـا بـا       دوم، در اين روش جودوكار ابتدا به عقب غلت مي زنـد  

تشك تماس پيدا كند، و سپس تمام بدن خود را برروي تشك مـي انـدازد، و بـا    

  پاها و دستها به تشك ضربه مي زند.

يكي ديگر از روش هاي ضربه زدن بـه تشـك، ضـربه زدن از جلـو در هنگـام       

  افتادن به جلو است.

اده و دسـت او  جودوكار تمرين را در حالي شروع مي كند كه برروي شكم افت 

  درجه با بدنش دارد.    45زاويه 

جودوكار سر خود را بجاي اينكه تو ببرد، بالانگه مي دارد تـا در لحظـه اي كـه    

  مي افتد سرش با تشك تماس پيدا نكند.

در اين وضعيت شكم جودوكار برروي تشـك قـرار مـي گيـرد و روي ضـربه       

گـر ضـربه زدن از   زدن با هر دو دست برروي تشك تمركز مـي كنـد. روش دي  

جلو برروي تشك آن است كه جودوكار روي زانوها و ساعد ها خـود يـا روي   
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انگشتان پا و ساعدهاي خود پل مي زند. اگرچه از اين روش بنـدرت در جـودو   

  استفاده مي شود، اما كاربرد عملي زيادي در زندگي روزمره دارد.

بـه تشـك در وضـعيت    بعد از اينكه دانش آموز مهارت لازم را در ضربه زدن  

افتادن به عقب را بدست آورد مي تواند در مرحه بعد از ضـربه زدن بـه تشـك    

در حال نشستن است برود. دانش آموز در حاليكه روي زمين نشسته است بـه  

دو روش مي تواند ضربه زدن به تشك را تمرين كند. اول دانش آموز به عقـب  

پيدا كند. سـپس بـه روي زمـين    غلت مي زند تا تيغه شانه هايش با تشك تماس 

ضربه مي زند و دوباره به وضعيت نشسته برمـي گـردد. دانـش آمـوزان ايـن      

  تمرين را با غلتيدن مستقيم به عقب، به راست و به چپ انجام مي دهند.

دوم، دراين روش جودوكار ابتدا به عقب غلت مي زند تا تيغه شانه ها با تشك  

د را برروي تشك مي انـدازد، و بـا پاهـا و    تماس پيدا كند و سپس تمام بدن خو

دستها به تشك ضربه مي زند. در هنگام افتادن به طرف راست و چپ با دست 

  و پاي متناسب با آن جهت به تشك ضربه زده مي شود.

مرحله بعد استفاده جودكار از ضربه زدن در حال اسكات كردن است. در اين  

مي زند و بـا هـر دو دسـت بـه      وضعيت  شخص به عقب مي افتد، به عقب غلت

  تشك ضربه مي زند.

براي ضربه زدن به تشك بادست راست، جودوكار پاي راست خود با بطـرف   

مورب بيرون مي دهد و باعث افتادن به سـمت راسـت خـود مـي شـود. بـراي       
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انجام اين حركت با دست چپ شخص پاي چپ خود را بطور مورب بيرون مي 

  ود بيفتد.برد، تا به روي طرف چپ بدن خ

جودوكار مي تواند با افتادن روي زانوها از وضعيت اسكات ضربه از جلـو را   

به تشك برند، در هنگام انجام اين كار به سمت جلو مي افتد سر را بالا نگه مـي  

دارد، بدن را بين زانوها مي برد و ضـربه خـود را از ناحيـه آرنجهـا تـا نـوكح       

  ه سر به تشك مي زند.درجه نسبت ب 45انگشتان دست در زاويه 

جودوكار بايد تمرينات ضربه زدن به تشك را از وضعيت ايستاده نيز تمـرين    

كند. براي ضربه زدن به عقب، جودوكار اسكات مي كند و به عقب غلت مي زند 

و ضربه خود را به تشك مي زند و دوباره به وضعيت ايستاده برمي گردد. در 

پاي متناسب با جهـت افتـادن را بيـرون مـي      هنگام افتادن به پهلوها، جودوكار

برد و با دست متناسب با همان جهت به تشك ضربه مي زند. ضربه از جلـو را  

مي توان با افتادن به طرف جلو و ضربه زدن مناسب به تشك انجام داد. دانش 

آموزان تا وقتي كه در ضربه زدن به تشك و افتادن به عقب و اسـكات مهـارت   

نبايد تمرينات ضربه زدن به تشك از وضعيت ايستاده  را تمرين پيدا نكرده اند 

  كنند.

  غلتيدن  

بعداز مهارت پيـداكردن در ضـربه زدن بـه تشـك، جودوكـار بايـد يـاد بگيـرد         

چگونه بغلتد. دانش آموزان مي توانند غلتيدن را از وضعيت نشسـته بـه سـمت    
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ه سمت داخل بـرده  جلو و عقب شروع كنند. در تمام حركات غلتيدنها سر بايد ب

  شود. جودوكار بايد غلتيدن روي شانه راست و چپ را هم تمري كند.

اگرچه از غلتيدن در مسابقات استفاده زيادي نمي شود، اما روحيـه جودوكـار    

را درانجام بهتر مهارته افزايش مي دهد.غلتيدن اغلب در هنگـام دفـاع شخصـي    

تعادل خارج مي كنند، او مـي   مورد استفاده قرار مي گيرد.  وقتي شخصي را از

تواند با استفاده از غلتيدن از حمله دشـمن دور شـود و دوبـاره بـه روي پـاي      

خود قـرار گيـرد. غلتيـدن مـي توانـد از صـدماتي كـه ممكـن اسـت در زنـدگي           

روزمره اتفاق بيفتد جلوگيري كنند. براي مثال اگر پاي شخصي د ر اثر افتـادن  

يه قوزك پيچ بخورد، او مي تواند با غلتيدن بـه  در چاله يا سطح ناصافي از ناح

جلو از افتادن وزن بدن خود برروي مچ پا جلوگيري كنند و مانع شكسـتگي آن  

شود. بعد از يادگرفتن غلتيـدن در حـال نشسـته، جودوكـار مـي  توانـد همـان        

غلتيدن ها را از وضعيت از زا نوزده، و از وضعيت اسكات نيز تمرين  كند. بعد 

ودوكار مي تواند غلتيـدن از وضـعيت ايسـتاده را تمـرين كنـد. قبـل از       از آن ج

رفتن به مرحله غلتيدن از وضعيت ايستاده، جودوكار بايد قـادر باشـد غلتيـدن    

  در حالت نشسته و زانوزده و اسكات را به طور من انجام دهد. 

  افتادن از عقب و ضربه زدن به تشك 

وي پشت و زانوهاي خميده و دستهاي تمرين افتادن از عقب را با درازكشدن ر

خم شده، در مقابل خود آغاز كنيد. براي تمرين اين اوكمي با تمام دسـت( كـف   

درجه نسبت به تنه به تشك ضـربه   45دست به تشك ضربه مي زند) در زاويه 
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برنيد، چانه را به روي سينه قرار دهيد، در هنگام ضربه زدن به خـاطر داشـته   

  نجام دهيد.باشيد عمل بازدم را ا

  افتادن به پهلو و ضربه زدن به تشك  

حركت را با قـرار گـرفتن روي طـرف راسـت بـدن و مسـتقيم نگهداشـتن پـاي         

راست شروع كنيد. زانوي چپ بالا برده مـي شـود و دسـت راسـت روي كفـل      

چپ قرار مي گيرد. براي ضربه زدن به تشك، دست راست را از روي كفل بلند 

در جه نسبت به بـدن بزنيـد و سـرتان     45در زاويه  كنيد و ضربه با كف دست

  را هم از روي تشك بلند كنيد. در هنگام ضربه زدن نفس خود را بيرون دهيد.

  افتادن به عقب از وضعيت نشسته و ضربه زدن به تشك  

حركت را با نشستن روي تشك در وضعيتي كه پاهامستقيم و دستها بـه طـور   

ارنـد شـروع كنيـد. روي پشـت خـود غلـت       ضربدري در مقابـل بـدنتان قـرار د   

درجه بالا ببريد،در لحظـه اي كـه تيغـة شـانه هـاي       45بزنيدف پاها را تا زاويه 

شما با تشك تماس پيدا مي  كند با هر دو دست به تشك ضربه بزنيـد. بخـاطر   

داشته باشيد كه چانة خود را روي سينه ببريد تا جلوي تمـاس سـر بـه تشـك     

  ضربه زدن به تشك نفس خود را بيرون دهيد.گرفته شود و در هنگام 

  اسكات كردن به راست و ضربه زدن به تشك 

پـاي راسـت خـود را مسـتقيم كنيـد و سـپس آن را بطـور         ،از وضعيت اسكات

مورب به طرف چپ ببريد، دست راست خود را نيز به طرف چـپ بـدن ببريـد.    

در حاليكـه   اين كار باعث مي شود كه شروع به افتادن بـه سـمت راسـت كنيـد.    
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درجه محكم بـه   45پيدا مي كند با دست راست در زاويه  بدنتان با تشك تماس

تشك ضربه بزنيد و مواظب باشيد پاهايتان بـه شـكل ضـربدري قـرار نگيـرد.      

بخاطر داشته باشيد چانه را به روي سـينه نگهداريـد و در هنگـام ضـربه زدن     

  نفس را بيرون دهيد.

  اده و ضربه زدن به تشكافتادن به عقب از وضعيت ايست

اين تكنيك شبيه به افتادن به عقب از وضعيت نشسته و ضـربه زدن بـه تشـك    

مي باشد. اين حركت از وضعيت ايستاده، براي افزايش مهارت درتكنيك افتادن 

شروع مي شود. از وضعيت ايستاده با خم كردن زانوها،( شـبيه نشسـتن روي   

رويـد در حاليكـه اينكـار را انجـام     صندلي خيالي) به وضـعيت اسـكات پـائين ب   

ميدهيد دستهايتان را به حالت ضربدري جلو ببريد، به نشستن ادامـه دهيـد تـا    

باسن شما با تشك تماس پيدا كند و سپس به پشت خود غلـت بزنيـد و پاهـا را    

بالا ببريد و چانه خود را هم داخل بدهيد. در حاليكـه تيغـة شـانه هـا بـا تشـك       

هر دو دست به تشك ضربه بزنيد و نفس خـود را بيـرون    تماس پيدا مي كند با

دهيد. قبل از اينكه به مرحله افتادن بـه عقـب از وضـعيت ايسـتاده برويـد بايـد       

  افتادن به عقب از وضعيت نشسته را بطور كامل ياد گرفته باشيد.

  افتادن روبه جلو و ضربه زدن به تشك

مسابقات استفاده مي شـود   اگرچه ازاين تكنيك به ندرت درتمرينات جودو و يا

ولي براي جلوگيري از افتادن در زندگي روزمره مفيد باشد بـراي تمـرين ايـن    

طرز افتادن به وضعيت ايستاده قرار بگيريد و سپس شروع به افتادن بـه جلـو   
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كنيد در حاليكه به سمت جلو مي افتيد زانوها را خم كنيد. پاها را به سمت عقـب  

درجه جلو ببريد تا بدنتان در هنگام افتادن  45ر زاويه پرتاب كنيد و دستها را د

روي آنها نيفتد. وقتي كه با تشك تماس پيدا كرديد و با كف دستها وآرنجها به 

تشك ضربه بزنيد و سر خود را به يك طرف بچرخانيد و آنرا بالا نگهداريد تـا  

يـد بـه   به زمين برخورد نكند. در وضعيت پاياني، فقط دسـتها و پاهـاي شـما با   

   تشك تماس داشته باشند.

  جلو،غلتيدن و ضربه زدن به تشك  افتادن رو به  

از وضعيت ايستاده يك گام  با پاي راست جلو برويد. كف دست چپ را براي   

حفظ تعادل روي تشك قرار دهيد( نوك انگشـتان بـه سـمت بيـرون قـرار داده      

را به طرف پاهـا  شوند) سپس دست راست خود را به طرف بدن بپيچانيد و آن 

ببريد(نوك انگشتان به طرف داخل بدنتان چرخانده مي شـوند) بعـد از غلتيـدن    

بايد روي طرف چپ بدن خود قرار بگيريد با كف دست چـپ بـه تشـك ضـربه     

بزنيد. در هنگام ضـربه زدن بـه تشـك نفـس خـود را بيـرون دهيـد. وضـعيت         

بدن خـود قـرار    صحيح پايان افتادن به اين مشكل مي باشد كه روي طرف چپ

مي گيرد و كف دست چپ به تشك ضـربه مـي زنـد و پاهـا را از يكـديگر جـدا       

  هستند و سر بالاتر از تشك قرار مي گيرد.

بخاطر داشته باشيد كه اين اوكمي را روي هر دو طرف بدن تمرين كنيـد چـون   

  شما هرگز نمي دانيد به كدام طرف پرتاب مي شويد.
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كمـي را انجـام دهيـد و زمـاني را بـراي آن در      شما بايـد هـر روز تمرينـات او    

تمرينات هرجلسه اختصاص دهيد. وقتي كه اين مهارتها را يـاد گرفتيـد. آمـاده    

  ياد گرفتن حركات بعدي جودو خواهيد شد و اعتماد به نفس خواهيد داشت.    

    4فصل 

  ايستادن ها و گرفتن ها  

ارد كه بتـوان جـودو را   بدون استفاده صحيح از ايستادنها و گرفتن ها امكان ند

بخوبي انجام داد. تمام پرتابها با ايستادن خـوب و گـرفتن مناسـب انجـام مـي      

گيرد و تمام خفه كردنها، قفل مفاصل و نگهداشتن بستگي به گرفتن خوب دارد. 

  دانش آموزان بايد اين اصول مهم جودو را بخوبي مطالعه كنند.

  ايستادنها  

ن بطور طبيعي تأكيد دارد. اولـين وضـعيتي   جودو براي ايستادن و حركت كرد

كه دانش آموزان جودو ياد مي گيرند شي زنتاي مي باشد، كه به نـام شـي زن   

است . در » بدن طبيعي« هونتاي نيز معروف مي باشد. هر دو اصطلاح به معني

شي زنتاي پاها به اندازه عرض شانه ها باز است و وزن بـدن بطـور مسـاوي    

شود. اگر پاي چپ جودوكار جلو باشد، به آن هداري شي روي پاها تقسيم مي 

زنتاي گفته مي شود. اگر پاي راست جلو باشد، به اين نوع ايستادن ميگي شـي  

  زنتاي مي گويند. كه پايه اصلي ايستادن در جودو است.

  ايستادن ميگي شي زنتاي مي باشند و دور آن مي چرخند.  
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نيـز معـروف    جيگوهونتايبه نام  مي باشد،كه جيگوتايدومين نوع ايستادن  

مي باشد. در ايـن وضـعيت، پاهـا بـه     » دفاع شخصي بدن« مي باشد و به معني

اندازه دو برابر عرض شانه ها باز مي شـود و وزن بـدن بطـور مسـاوي روي     

پاها تقسيم مي شوند. مانند حالت اول اگر پاي چپ جلو باشد ايستادن هيـداري  

است جلو باشد ايستادن ميگي جيگوتاي اسـت.  جيگوتاي مي باشد، و اگر پاي ر

اين شش نوع ايستادن مختلف پايه مبارزات جـودو را تشـكيل مـي دهـد. تمـام      

حركاتي كه از شي زنتاي به چپ وراست و حركاتي كه از جيگوتاي بـه چـپ و   

راست انجام مي گيرند موقتي و گذرا مي باشد. يك جودوكار از جيگوتاي فقـط  

نيرو بـراي پرتـاب كـردن اسـتفاده مـي كننـد. يـك        فزايش براي بلوك كردن يا ا

جودوكار خوب هرگز به سادگي در وضعيت جيگوتاي قـرار نمـي گيـرد چـون     

اين نوع ايستادن يك ايستادن اوليه نمي باشد. يك جودوكار بطور دائم و بدون 

   درنگ به جيگوتاي مي رود و از آن خارج مي شود.

توجه قرار گيرند، آنزا، سـي زا و كيوشـي    سه نوع ديگر ايستادن كه بايد مورد

  نوكامائه مي باشند.

نشستن ريلكس، يعني نشستن چهارزانو روي زمين مي باشد. ايـن روش   آنزا،

  معمول نشستن در جودو مي باشد.

به معني نشستن راست مـي باشـد و از نشسـتن هـاي رسـمي ژاپنـي       سي زا،  

  استو.
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مي گيرند. جودوكـار در بيشـتر وارد   در اين روش كفلها روي پاشنة پاها قرار  

از اين نوع نشستتن استفاده مي كند و خم شدن( تعظيم كردن)، زاري،را از ايـن  

وضعيت انجام مي دهد. سي زا، وقتي مورد استفاده قرار مي گيرد كه زانو زده 

باشيد و آنرا خوب ياد گرفته باشيد، اما وقتي كه نشستن به اين روش ناراحـت  

  مي توان آن را به وضعيت نشستن آنزا تغيير داد.كننده مي شود 

وضـعيتي از زانـوزدن اسـت كـه در آن يـك زانـو        بالاخره، كيوشي نوكامائه 

روي زمين قرار مي گيرد، بدن بالا نگهداشته مي شود و كف پـاي ديگـر بطـور    

كامل روي زمين قرار مي گيرد.  كيوشي نوكامائه در بعضي از كاتاهـا بعنـوان   

ي حركتها از آن شروع مي شود مورد استفاده قرار مـي گيـرد.   روشي كه بعض

جودوكار از كيوشي نوكامائه براي بعضي از خفه كردنها از پشت نيز اسـتفاده  

  مي كند.

وقتي كه از وضعيت سـي زا برمـي خيزيـد، منظـور آن اسـت كـه از وضـعيت         

نشسته، ب وضعيت بالا آمده كيوشي نوكامائه و سپس بـه وضـعيت ايسـتاده(    

معمولاً به وضعيت شي زنتاي) قرار بگيريد اگرچه اين سه وضعيت حالت هـاي  

  واقعي ايستادن نيستند، اما يك جودوكاي جدي بايد آنها را بخوبي ياد بگيرد.

  نكات مهم درباره تكنيك ايستادنها  

، با وضعيت طبيعي، يك نوع ايستادن مستقيم بـا پاهـاي بـاز بـه     شي زنتاي -1

ها مي باشد چه درهنگـام حملـه و چـه در موقـع دفـاع ايـن       اندازه  عرض شانه 

  فاصله را حفظ كنيد.
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در هنگام مبارزه، از قوزكردن و خم شدن اجتناب كنيد. در غيـر اينصـورت    -2

قدرت تحرك خود را كاهش خواهيد داد و در برابـر پرتابهـا صـدمه پـذير مـي      

  شويد.

يريـد و بـا پاهـاي بـاز      پشت سر خود را راست نگهداريد، سرتان را بـالا بگ  -3 

  باندازة عرض شانه ها به اطراف حركت كنيد.

هرگز پاها را به يكديگر نزديك نكنيد يا بصورت ضربدري آنهـا را حركـت    -4 

  ندهيد چون باعث از دست دادن ثبات مي شود.

درحاليكه به اطراف حركت مي كنيد، به حالت ريلكس باشيد و پاهاي خـود   -5 

  ريد.را نزديك زمين نگهدا

  وضعيت طبيعي( عادي)   

براي شي زن هونتاي، بطور طبيعي بايستيد و پشت خود را راست و زانوها را 

نيـد و وزن بـدن خـود را    كمي خم كنيد. پاها را به اندازة عرض شانه هـا بـاز ك  

بطور مساوي روي پاها تقسيم كنيد. اين وضعيت ايستادن به شـي زنتـاي نيـز    

  معروف است.

    وضعيت دفاع شخصي 

براي جيگوتاي از وضعيت ايستادن طبيعي شروع كنيد. پاها را دو برابر عرض 

شانه ها باز كنيد و در حاليكه پشت خود را راست نگهداشته ايد زانوهـا را خـم   

  كنيد. دستهاي مشت شده خود را در كنار داخل كشاله ران قرار دهيد.

  وضعيت نشستن ريلكس  
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عنـي نشسـتن روي زمـين بـه حالـت      نشستن ريلكس مـي باشـد كـه بـه م     آنزا 

چهـارزانو اسـت.  ايـن روش معمـول نشسـتن در باشـگاه (جـودو) مـي باشـد          

  بخصوص مواقعي كه بايد مدتي طولاني روي زمين نشست.

  وضعيت نشستن راست   

نشستن رسمي ژاپني مي باشد. از وضعيت شـي زنتـاي ابتـدا بـه روي      سي زا

يـد، پشـت خـود را در تمـام     زانوي چپ و سپس روي زانوي راست قـرار بگير 

مدت راست نگهداريد. كفلها را روي قـوزك پاهـا قـرار دهيـد و دسـتها را روي      

  زانوها بگذاريد، نوك انگشتان كمي به سمت داخل قرار مي گيرند.

  وضعيت زانوزدن  

وضعيت زانوزدن مي باشد ايـن روش در حاليكـه بـدن بـالا      كيوشي نوكامائه

ديگر برروي زمين قرار مي گيرد . اين وضـعيت  آمده، زانوي يك پا و كف پاي 

معمول براي تمرين شي مه وازا مـي باشـد و در كاتـا نيـز از آن اسـتفاده مـي       

  شود.

  گرفتن ها   

حريف را بـه روش صـحيح بگيـرد. در جـودو      يك جودوكار بايد بدانند چگونه

هنرگلاويزشدن اوليه، توانايي ارتبـاط و كنتـرل حريـف بـا گـرفتن او بـه روش       

حيح و مناسب شروع مي شود. بدون گرفتن صحيح و مناسب دست سسـت  ص

مي شود. و قادر به بهم زدن تعادل، خفه كردن، يا نگهداشتن قفل مفاصل بـراي  

مدت زمان لازم نخواهيم بود. بدون در نظر گرفتن ضربه امكان انجام حركـات  
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گـرفتن اصـلي مـي باشـد كـه در تمـرين        . كـومي كاتـا  جودو ميسر نمي باشـد 

  مهارتهاي پرتاب كردن مورد استفاده قرار مي گيرد.

در كومي كاتا دست راست، يقه چپ حريف را مي گيـرد و دسـت چـپ آسـتين     

راست رااز ناحيه بالاي آرنج مي گيرد در ايام گذشته كودكان، معمول بـود كـه   

در ابتداي مسابقه هر دو جودوكار همديگر را به اين روش مي گرفتنـد. بعضـي   

اي جودود كه قوانين المپيك را رعايت نمي كنند هنوز اين وضـعيت  از سازمانه

را در شروع مسابقه الزامي مي دانند. در جـودوي مـدرن امـروزي رقبـا بـراي      

گرفتن حريف مبارزه مي كنند. بنابراين يك جودوكار بايـد در تمـام گرفتنهـايي    

  كه در مسابقات براي او مفيد مي باشد مهارت پيدا كند.

علاقمند به دفاع شخصي هستند بايد توجه داشته باشـند كـه روش   كساني كه  

در هنگـام مبـارزات واقعـي داراي اهميتمـي باشـند. در      كومي كاتا، هاي گرفتن 

هنگام استفاده از تكنيكهاي جودو در دفـاع شخصـي،جودوكار بايـد بـا گـرفتن      

 همناسب حريف بر او برتري پيدا كنند و قادر به اجراي موفقيت آميـز ضـدحمل  

  باشد.  ها

در حيطة مسابقه گرفتن خوب به جودوكار اين اجاز ه را مي دهد كـه مسـتقيماً   

حركت پرتاب، خفه كردن، يا قفل كردن مفاصل را انجام دهد. تعدادي از كـومي  

  تاكاها در جودوي مقدماتي تعليم داده مي شود.

گرفتن هاي اصلي هم درمسابقات و هـم دفـاع شخصـي مفيـد مـي باشـند. در        

رفتن معكوس، دست چپ يقة راست را مي گيرد و دست راست آستين چپ را گ
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مي گيرد. اين نوع گرفتن بخصوص براي كساني كه چپ دست هستند مفيد مي 

  باشد.

يكي از گرفتن هاي غيرمعمول، گرفتن حريف از ناحية اتصـال آسـتين بـه تنـة      

د به دقت آنـرا  يونيفرم ميباشد. اين روش گرفتن محكم و قوي مي باشد، اما باي

  ياد گرفت تا بتوان در اجراي پرتاب از آن استفاده كرد.

در توضيحاتي كـه درمـورد گـرفتن هـا داده شـده بخـاطر داشـته باشـيد كـه           

كازوزوكودو استاد بزرگ جودو و شاگرد جيگاروكانو مي گويد كه جودوكـار  

ايـن  است بگيريد. با گرفتن حريـف بـه   هميشه بايد دستي را كه درجهت پرتاب 

روش و نگهداشتن دست او بطـور ايمـن مـي توانيـد اهـرم و كنتـرل بهتـري را        

برروي داشته باشيد. اگر هنگام اجراي تكنيك، دست در جاي ديگري قرار گيرد 

خطر صدمه ديدن در هنگام سقوط زياد خواهد بود. در حاليكه روش گرفتن ها 

ر محـل شـرح   توضيح داده مي شود بخاطر داشته باشيد كه وقتي يك دسـت د 

داده شده قرار مي گيرد معمولاً دست ديگر نقطة مخالف در بالاي آرنـج دسـت   

  حريف را مي گيرد.

بسياري از جودوكارها وقتي در مسابقات با حريـف كوتـاه قـدي روبـرو مـي       

شوند، از گرفتن پشت يقه حريـف اسـتفاده مـي كننـد. ايـن نـوع گـرفتن بطـور         

مـي دهـد و مـي تـوان از آن بطـور       وسيعي اهرم كـردن جودوكـار را افـزايش   

  مستقيم عليه حريف استفاده كرد.
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بعضي از جودوكارها را نزديك به يقه گردن مي گيرند تا توانند دست خـود را  

به گردن حريف فشار دهند.  بعضي از اساتيد جودو به دانش آموزان خود يـاد  

شـان  ميدهد كه هرگز دست آنها نبايـد بـراي گـرفتن يقـة حريـف از شـانه خود      

بالاتر برود. اگرچه اين كار براي پرتاب هاي سوري كـومي( بالاكشـيدن) مفيـد    

  مي باشد، اما براي تمام پرتاب ها لازم نيست.

بعضي از جودوكارها، بستگي به اينكـه بلنـدتر يـا كوتـاهتر از حريـف باشـند،        

دوست دارند از بالاي شانه يا از زير بغل دست خود را به پشت حريـف ببرنـد   

راهن آنها را از پشـت بگيرنـد. اگـر رقيـب در اجـراي تكنيـك مـاكي كـومي         و پي

  مهارت داشته باشد گرفتن پيراهن او از پشت كار خطرناكي خواهد بود. 

بعضي از جودوكارها دوست دارند به حالت جيگوتاي قـرار بگيرنـد، وضـعيت    

دفاع شخصي كه در اين حالت پاها دوبرابر عرض شانه هـا بـاز اسـت. سـپس،     

گام گرفتن استاندارد در حاليكه از دست چپ بـراي گـرفتن دسـت راسـت از     هن

ناحيه بالاي آرنج حريف استفاده مي كنند دست راست خـود را زيـر بغـل چـپ     

حريف مي برند. اين نوع گرفتن در مدارس جوجوتسوي قديم بـراي مقابلـه بـا    

 حريفي كه شمشير كوتاه يا چاقو در  دسـت داشـت مـورد اسـتفاده قـرار مـي      

گرفت، اگر در اجراي اين كار مهارت پيدا كنيد، مي توانيـد در مسـابقات و دفـاع    

  شخصي به نحو مؤثري از آن استفاده كنيد.

بطوركلي، روشهاي مختلف گرفتن آستين، يقه و ديگر نقاط پيراهن براي انجام  

پرتابهاي خوب ضروري مي باشد، يكي ديگر از روشهاي كـومي كاتـا گـرفتن،    
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مربند مي باشد. اين نوع گرفتن اغلب به اوبـي تـري گـرفتن كمربنـد     شلوار، يا ك

  معروف است.  

قهرمان معروف ژاپني كاتسوهيكوكاشي وازاكي رو شـهاي مختلفـي از گـرفتن    

. او بسياري از تكنيك هاي پرتاب را بـه روش اوبـي تـري    كمربند را ابداع نمود

مسـابقات و قهرمـان    تغيير داد و اين تغيير باعث برنده شـدن او دربسـياري از  

   شدن او شد.

روش استفاده از دستها در كومي كاتاهـا مهـم مـي باشـد. معمـولترين اشـتباه       

جودوكار هاي تازه كار آن است كه با تمام دست، لباس حريـف را محكـم مـي    

گيرند. اينكار جلوي حركت دست او را مـي گيـرد و تـوان انجـام حركـات لازم      

كاهش مي دهد. وقتـي كـه دسـت خـود را در     براي اجراي تكنيك هاي جودو را 

تمام مدت محكم نگهداريد دستتان زودخسته مي شود و  توان خود را از دست 

  مي دهد.

گرفتن هايي كه در جودو از آن استفاده مي شود ماننـد گـرفتن كاتانـا، يعنـي       

شمشير سامورايي است. انگشت كوچك، انگشـت حلقـه و بعضـي هـا معتقدنـد      

حريف را مي گيرد. انگشت نشانه و شست كمي شل تـر از  انگشت وسط محكم 

در لحظـة اجـراي تكنيـك تمـام      سه انگشت ديگر كار گرفتن را انجام مـي دهـد.  

دست محكم عمل گرفتن را انجام مي دهـد. محكـم گـرفتن دسـت قبـل از لحظـة       

  اجراي تكنيك جلوي كار جودوكار را مي گيرد.
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 به حركات حريف مي شـود شل گرفتن حريف باعث حساس بودن دست نسبت 

از اصل جو مي باشد. دستي كه حريف را شل گرفته به جودوكاي  ين تعبيري.ا

با تجربه اجازه ميدهد كه حركـات حريـف را حـس كنـد و تشـخيص دهـد چـه        

حركتي توسط او انجام خواهد شد و با مقابله كند و يا لحظه اي كـه حـس مـي    

  را اجرا كند.د يف است يا درنگ مي كند تكنيك خوكند حريف ضع
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 جودو

. 

  

  

  اجراي يك پرتاب جودو

 ورزش رزمي) هنري رزمي، ]1[»طريقت نرمي يا انعطاف«به معني  柔道柔道柔道柔道(به ژاپني:  جودو

 جوجيتسواست. منشا جودو از هنر رزمي  نشأت گرفته ژاپناي است كه از كشور  و فلسفه

گذاري  آن را پايه جيگارو كانوفردي ژاپني به نام دكتر  1932است و در سال » هنر نرمي«

  ]2[كرد. 
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  درجات فني 

تا  Q9يا همان كمربند سفيد با طي مراحل   Q10ورزشكاران اين رشته درجات با شروع از 

Q1  يا كمربند مشكي  دان ◌ٔ درجه اي به و قهوه بنفشكمربندهاي زرد و سبز و

  ادامه ميابد. 10رسند.وتا دان  مي

  اصطلاحات فني

  جودوكا:جودوكار  •

  صحيح زمين خوردن)  ◌ٔ اوكمي: تكنيك افت بي خطر (نحوه •

  كوزوشي:كشش و بر هم زدن تعادل  •

  به جلو ماواري:غلت  مائه •

  دوجو: باشگاه جودو  •

  سي: استاد  سن •

  ميگي: راست  •

  هيداري: چپ  •

  :لباس جودو   جودوگي •

  ريتسو:بلند شو  •

  سزا:بشين  •
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  رِي:دستور اداي احترام  •

  هاجيمه:دستور شروع مسابقه  •

  متي:دستور توقف مسابقه  •

  جوناي:داخل  •

  جوگاي:خارج  •

  تاتامي:تشك جودو  •

  وازا: كار در خاك  نه •

  در مسابقات فنون مجاز

  وازا ناگه

  ناگه (پرتاب شانه) - سئويي •

  وازا كاتامه

ها به سوي مخالف و  كان ستسو وازا (كانسه): برگرداندن و فشردن مفصل •

  شان  بيش از دامنه حركت طبيعي

  رسان به مغز  هاي خون وازا:انسداد شريان شيمه •

 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ٤٢

  فنون غيرمجاز در مسابقات

  اي  وازا: فنون ضربه آتمي •

  امتيازات

  ر اين ورزش چهار نوع امتياز وجود دارد كه به ترتيب زير مي باشد:د

  كوكا  .1

  يوكو  .2

  وازاآري  .3

  ايپون  .4

 ايپونامتياز بزرگ است.  وازاآريامتياز متوسط و  يوكوكمترين امتياز مي باشد.  كوكا

محسوب شده و كسب اين امتياز باعث برد و پايان مسابقه  ضربه فنينيز امتياز كامل يا 

و پايان مسابقه  ايپوندر طول مسابقه نيز معادل امتياز  وازاآريكسب دو امتياز شود.  مي

است.در حالي كه امتيازات كوكا و يوكو با هم جمع نمي شوند.و امتيازات بر اساس ارزش 

  فني تكنيك اجرا شده است. 
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