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  مقدمه

نمي   كشتي يكي از قديمي ترين ورزشها است، اما بسياري از مردم آنرا واقعاً 

 ورزشي است كه در بين مردم محبوبيت خاصي دارد و اين شناسند. كشتي

  ورزش احتياج به قدرت، قابليت ارتجاعي و شرايط جسماني خوب دارد.

خود پنهان كشتي ورزشي انفرادي است. كشتي گير نمي تواند پشت هم تيمي 

شود. او بايد افتخار برنده شدن و سرزنش شكست را بپذيرد. او نمي تواند 

  شكست خود را گردن شخص ديگري بيندازد.

اگر چه شما و حريف به تنهايي روي تشك قرار مي كشتي ورزش غريبي نيست. 

شما به همكاري گيريد، اما در ورزشهاي انفرادي هم شما احتياج به كمك داريد. 

هم تيمي هاي خود، اشتياق و دانش مربي، و حمايت دوستان و يق و تشو

  خانواده خود احتياج داريد.

كشتي يكي از ورزشهايي است كه عدالت در آن بخوبي اجرا مي گردد و هيچ 

از كشتي گير داراي اين امتياز باشد. كشتي گيران بايد دراي امتياز بخصوصي 

شركت كنند. اين ورزش براي تمام وزن مشخصي باشند تا بتوانند در رقابتها 

كند. افرادي كه وزنها انجام مي گيرد. هركس با هر وزني مي تواند در آن شركت 
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نابينايي هستند نيز مي توانند در مسابقات مخصوص خود  مانندداراي ناتوانايي 

  شركت كنند.

هدف از كشتي گرفتن چيست؟ منظور نهايي از كشتي گرفتن، قرار دادن شانه 

ريف به روي تشك و نگهداشتن او در ين وضعيت است. وقتي كه دو هاي ح

اين كار آسان نيست، بنابراين سيستم كشتي گير در شرايط خوب باشند انجام 

شد تا تعيين كننده كشتي گير برنده باشد. مفهوم اصلي كشتي، امتياز دادن ابداع 

يندازد، مي كند كه حريف خود را به روي تشك بساده است. كشتي گير سعي 

يا كشتي گير حريف هم سعي مي كند كه از اين وضعيت خود را خلاص كند 

خلاص كند يا وضعيت خود را با او عوض كند. كشتي گير وضعيت خود را 

سعي مي كند پشت جريف خود را به روي تشك بزند. مانوورهايي كه براي به 

زيادي  انجام رساندن اين كار صورت مي گيرد آسان نيست، و فنون بسيار

  براي انجام اينكار لازم است.
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  اصول مسابقات كشتي

وقتي يك كشتي گير حريف خود را به روي تشك مي اندازد و روي او كنترل 

پيدا مي كند، به او دو امتياز تعلق مي گيرد. اگر كشتي گيري كه در زير قرار 

يف را دارد وضعيت را عوض كند و خود را به رو بياورد و كنترل كشتي گير حر

به دست آورد، دو امتياز به او داده مي شود. اگر كشتي گير از چنگال حريف 

خود را رها سازد به آن فرار مي گويند و يك امتياز به او داده مي شود. وقتي 

سانتي متري تشك مي رساند  10كه كشتي گير شانه هاي حريف را به فاصله 

يرد كه بستگي به مدت (نزديك به سقوط يا ضربه) دو يا سه امتياز مي گ

  نگهداشتن او نزديك تشك دارد.

  صحبتي با كشتي گيران تازه كار

براي اينكه كشتي گير موفقي باشيد بايد سخت تمرين كنيد، مواظب رژيم غذايي 

خود باشيد، و بدن خود را پرورش دهيد. اين كار آساني نيست، پس چرا بايد 

د چند جنبه در ورزشكاران مي آنرا انجام داد؟ كشتي گرفتن باعث كمك به رش

  شود. بطور خلاصه كشتي اين منافع را دارد:

 قدرت، توان و قابليت ارتجاعي بدن شما افزايش پيدا مي كند. •
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 بر اثر استفاده از تكنيكها و استراتژيها روحيه شما نيز بهتر خواهد شد •

 راجع به بدن انسان و چگونگي عملكرد آن آشنايي پيدا مي كنيد •

ياد مي گيريد با ديگران تمرين كنيد روابط اجتماعي شما بيشتر  در حاليكه •

مي شود و ياد مي گيريد چگونه به حريف عكس العمل نشان دهيد و 

 چگونه به مقامات رسمي كشتي پاسخ دهيد و قوانين كشتي را دنبال كنيد.

ضمن يادگرفتن اينكه چگونه با پيروزي و شكست مواجه شويد كشتي به  •

 ما كمك مي كند.رشد احساسات ش

 رشد روحي شما به شكل شهامت و استقامت نمايان مي شود. •

كشتي ورزش لذت بخشي است و طبقات مختلف مردمي كه در اين  •

 ورزش بهترين هستند را گرد هم مي آورد.

در يونان باستان، محل تولد فرهنگ غرب، كشتي يكي از اجزاء مهم 

لمي، اجتماعي، و مذهبي تحصيلات و رشد يافتن بوده است. ورزش جنبه ع

مهمي در آن فرهنگ داشت، و هنوز هم چنين منافعي را براي شركت كنندگان 

مي توانند به             در اين ورزش دارد. بنابراين كشتي گيران جوان 

شرحي كه درباره امتيازات اين ورزش گفته مي شود توجه داشته باشند. 
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ا افزايش دهد. از لحاظ بدني مي بطور يقين كشتي مي تواند رشد فردي شا ر

تواند قدرت، قابليت ارتجاعي، استقامت و همچنين تعادل و هماهنگي 

  مهارتهاي شما را افزايش دهد.

از لحاظ رواني، تمركز كردن، يادگرفتن تكنيكها و استراتژي و حل مسايل، 

همه قسمتهايي از ورزش كشتي هستند. از لحاظ اجتماعي، كشتي احتياج به 

ي تيمي براي رسيدن به هدفي مشترك دارد. كشتي گيرها تمايل و همكار

احساس همبستگي با اطرافيان خود دارند. كشتي گيرها بايد ياد بگيرند كه در 

چارچوب مقررات با مقامات رسمي مختلف كار كنند. فرصتهاي زيادي براي 

رشد كيفيتهاي رهبري در اين ورزش وجود دارد. از لحاظ عاطفي، كشتي 

ان ياد مي گيرند كه چگونه با موفقيت و شكست مواجه شوند. كشتي گير

گيرها قدرت عملكرد شخصي خود را در برابر فشارها و استرس مسابقات 

  بهتر مي كنند.

ها هر يه خود دارند. شهامت و استقامت آنكشتي گيرها تمايل به رشد روح

ت. وقتي روز مورد آزمايش قرار مي گيرد ومنحصر به هنگام مسابقات نيس

  مي شود. كه مسابقات برگزار مي شود، شخصيت كشتي گيرها نمايان 
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پافشاري و تاكيد بر برنده شدن گاهي وقتها مي تواند تجربه ورزشكاري 

شما را از بين ببرد. اجازه ندهيد دوستان، والدين، يا خود شما وضعيت 

ايد، اما كشتي شما را ارزيابي كند، مخصوصاً ارزيابي منفي كشتي كه گرفته 

  اجازه دهيد مربي شما اين ارزيابي را انجام دهد.

تمام جنبه هاي علمي تجربه كشتي گرفتن را به خاطر داشته باشيد در غير 

  اينصورت تمام جنبه هاي تجربي ورزشكاري را از دست خواهيد داد.

كشتي ورزش بسيار خوبي است، اما كشتي گيرها بايد بخاطر داشته باشند 

يك نوع بازي است. بسياري مواقع در فرهنگ ما كشتي گير كه كشتي فقط 

  موفق به يك ستاره تبديل مي شود. 

بنابراين مواظب باشيد كه قهرماني شما باعث از هم گسيختگي خانواده 

نشود. كشتي گرفتن بايد باعث بهتر شدن زندگي خانوادگي شود نه اينكه 

ا در مسابقات باشند. باعث تسلط به آن گردد. خانواده شما بايد مشوق شم

در عوض شما هم بايد پاسخ تلاش آنها را بدهيد. مسافرت كردن براي 

مسابقات با اعضاي خانواده باعث همبستگي آنها براي رسيدن به يك هدف 

  مشخص مي شود. كشتي گرفتن بايد براي همه شما لذت بخش باشد.
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ر سختي شما و خانواده شما بايد متوجه آن باشند كه كشتي ورزش بسيا

است. كشتي يك ورزش آيروبيكي است، يعني سيستم فيزلولوژيكي كشتي 

گيرها نمي تواند به طور دايم تمرينات را تحمل كند و خستگي زيادي به 

مي كند به    همراه دارد. كالري كه يك جوان در يك جلسه تمرين مصرف 

اندازه چهار روز كالري است كه يك شخص رشد يافته مصرف مي كند. 

  وجه خاصي بايد براي تغذيه و خواب كشتي گير انجام گيرد.ت

مي شود.  كشتي ورزشي بي خطر است و بندرت صدمات جدي در آن حادث

به خاطر طبيعت اين ورزش، كشتي گيرها بطور دائم با يكديگر برخورد مي 

مي آورد. بزودي شما   كنند، و كبودي ها و كشيدگي عضله در آنها به وجود 

د كه با داشتن دردهاي جزيي به خوبي قادر به انجام تمرينات ياد مي گيري

خود باشيد. حتي ممكن است شما از داشتن خراشهايي كه بر اثر مبارزات بر 

روي بدن خود ايجاد شده احساس غرور هم بكنيد. به هر حال، مطمئن شويد 

كه در داخل جعبه كمكهاي اوليه خانه مقدار زيادي ضدعفوني كننده و مقدار 

  زيادي يخ داخل يخچال داريد.
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به احتمال زياد متوجه خواهيد شد كه والدين شما به كشتي گيرشدن شما 

افتخار مي كنند. آنها با شما در پيروزيهايتان شادي و در شكستهايتان گريه 

مي كنند. بسيار   مي كنند و افراد خانواده احساس نزديكي بيشتري به يكديگر

  كشتي خوش آمديد! خوب حالا به ماجراهاي ورزش

  

  تاريخچه

قدمت ورزش كشتي به قدمت تمدنها مي باشد. تاريخ شروع اين ورزش 

سال پيش مي رسد. حتي در ابتداي شروع آن، اين ورزشي  5000تقريباً به 

پيشرفته بود. كارهاي هنري و مجسمه ها گواهي بر آن دارند كه كشتي 

كردند، و در مقبره بن حسن  گيران در گذشته از تكنيكهاي بالايي استفاده مي

سال قبل از ميلاد ساخته شده بطور وسيعي  2000كه در مصر مي باشد و 

فنون كشتي نشان داده شده است. بسياري از فنون كه امروزه از آن استفاده 

  مي شود در سالهاي بسيار دور ابداع شده است.

يافت.  مركز كشتي هم از مصر و آشور مانند قدرت به سمت يونان انتقال

تزوس قهرمان آتن اين كشتي را به يونانيان معرفي كرد. وقتي تزوس حريف 
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قدرتمند خود برويون را در مسابقه اي شكست داد ثابت كرد كه تكنيك مي 

تواند بر قدرت غلبه كند. اين اتفاق باعث شد كه اين ورزش از لحاظ علمي و 

ش شد. كشتي هنري رشد پيدا كند. كشتي گرفتن فراتر از فقط يك ورز

قسمتي از زندگي مردم يونان شد. هومر شاعر وقايع بعضي مسابقات كشتي 

  را ثبت مي كرد، معروفترين آنها كشتي بين آژاكس و اوديسيوز است.

ورزش كشتي به بازيهاي المپيك اوليه راه يافت. اولين بار ورزش كشتي در 

  گرفت.قبل از ميلاد انجام  704بازيهاي المپياد هيجدهم در سال 

امپراطوران روم هم مانند يونانيان علاقه زيادي به كشته داشتند، و آنها 

سبكي از كشتي را ابداع كردند كه ما به آن كشتي فرهنگي مي گوئيم. آنها 

شكتي را به سبكي كه با سنتهاي آنها هماهنگي داشت تغيير دادند. با سقوط 

  ز دست داد.امپراتوري روم كشتي محبوبيت خود را در بين مردم ا

اروپاييان به ورزش كشتي علاقه مند شدند و يكي از معروفترين مسابقات 

كشتي بين هنري هشتم از انگلستان و فرانسيس اول از فرانسه انجام شد. 

درباره آنچه در اين شكتي اتفاق افتاد نظرات مختلفي وجود دارد. در يكي از 

ان فرانسيس را به اين نظرات بيان شده كه هنري هشتم پادشاه انگلست
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مسابقه دعوت مي كند. در جايي ديگر گفته شده فرانسيس وقتي شنيد هنري 

در خلال انجام يكي از مسابقات كشتي گير فرانسوي را مورد مضحكه قرار 

داده عصباني شد و هنري را به مسابقه دعوت كرد. فرانسيس روي 

  افت.تكنيكهايي كه مي دانست حساب كرد و بر قدرت هنري غلبه ي

آسيايي ها سبك كشتي خودشان به وجود آوردند. ژاپني ها سبك سومو را 

ابداع كردند كه هنوز در ژاپن تمرين مي شود، با اين اختلاف كه در پايان 

  مسابقه بازنده را نمي كشند.

مي    كشتي قبل از ورود مهاجران به قاره آمريكا توسط سرخپوستان انجام 

تي ايالات متحده هفت تن از رئيس جمهوران گرفت. طبق گفته فدراسيون كش

  اين كشور كشتي گير بوده اند.
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  آمادگي جسماني

بعنوان يك ورزشكار جدي، شما بايد قدرت بدني خود را افزايش دهيد و در 

شرايط خوب بدني قرار گيريد تا بتوانيد شرايط مورد نياز ورزش كشتي را 

تياج به قدرت بدني زياد دارد. داشته باشيد. كشتي ورزش آساني نيست و اح

سلامت و رضايت شخصي پاداشي است كه مي تواند با تمريناتي كه براي 

  آمادگي انجام مي گيرد بدست آيد.

آمادگي جسماني فقط يكي از عواملي است كه به موفقيت كشتي گير كمك مي 

كند. اگر چه آمادگي جسماني فقط يكي از عوامل لازم براي كشتي گير خوب 

ن مي باشد اما مهمترين عامل نيز مي باشد و پايه و اساس اين ورزش بود

است. بدون آمادگي جسماني، توانايي هاي طبيعي ورزشكار و تكنيكهاي 

نمي تواند باعث       كشتي او به هدر خواهد رفت. آمادگي جسماني به تنهايي 

از  برنده شدن دايمي كشتي گير در مسابقات شود، ولي همراه با استفاده

تكنيكها و قابليت هاي كشتي گير مي تواند باعث برنده شدن شود. سه عامل 

) 3)تغذيه و (2) تمرين، (1اصلي براي آمادگي جسماني وجود دارد: (

  استراحت.
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هر يك از اين عوامل بطور مساوي داراي اهميت مي باشد و نبايد فرقي بين 

ام گيرد تأثير مثبت دو آنها گذاشت. اگر در يكي از اين سه عامل كوتاهي انج

عامل ديگر را محدود خواهد كرد. براي مثال، تمرينات سختي چون دويدن يا 

تمرين با وزنه مي تواند در اثر رژيم غذايي بد خنثي شود. استراحت نكردن 

به اندازه كافي مي تواند باعث موثر واقع نشدن رژيم خوب غذايي و تمرينات 

  خوب شود.

  

  تمرين

ين جنبه آمادگي جسماني است. عضلات بدن بايد ساخته تمرين، آشكارتر

شوند و در بهترين شرايط نگهداري شوند. يك برنامه اصلي شامل فعاليت 

هاي فيزيكي مختلف براي بوجود آوردن قابليت ارتجاعي بدن، استقامت، 

  قدرت هماهنگي و تعادل بدن لازم است.

 

 

 



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 13

  افزايش  استقامت 

يا هفت دقيقه باشد ، استقامت كليد اصلي خواهد زمان مسابقه چه سه دقيقه ، 

بود . دوي استقامت از تمريناتي است كه در آمادگي جسماني بيشتر مورد 

غفلت قرار مي گيرد . دوي استقامت باعث افزايش گنجايش ريه ها و گردش 

لذت نمي برند اما تلاشي كه براي آن خون مي شود . همه افراد از دويدن 

زش فوائد آنرا دارد . استقامت زياد داشتن مي تواند در انجام مي گيرد ار

دقايق پاياني مسابقه شكست را به پيروزي كشتي گير تبديل كند . تا زمانيكه 

كشتي گير استقامت دارد و زمان باقي مانده باشد ، مسابقه به پايان نمي 

  رسد .

. اين  دويدن به مسافتهاي كوتاه ( با سرعت ) نيز افزايش استقامت مي شود

به معني آن نيست كه طول يك زمين فوتبال را بدويد و در پايان اين مسافت 

استراحت كنيد . اين كار باعث ازدياد استقامت نخواهد شد ، بلكه تكرار 

  دويدن به مسافتهاي كوتاه باعث افزايش استقامت خواهد شد .

تا بتوانيد دويدن را به آرامي شروع كنيد و بتدريج به مقدار آن اضافه كنيد 

مسافتهاي طولاني را بدويد و در بين دويدن ، سرعت خود را چند بار افزايش 
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 50بار ديدون سرعتي به مسافتهاي  15دهيد . هرگز مسافت سه كيلومتر و 

متري انجام ندهيد مگر اينكه در شرايطي باشيد كه قادر به انجام آن باشيد . 

  دهيد . مسافت را با افزايش استقامت بدنتان افزايش

  

  افزايش قدرت 

اگر همه قابليتهاي هر دو كشتي گير مساوي باشند ، قدرت بيشتر هميشه 

باعث برنده شدن يكي از آنها مي شود . بدون داشتن قدرت كافي قادر 

  نخواهيد بود كه از تكنيكها به درستي استفاده كنيد .

با وزنه و افزايش قدرت است . مقداري كاركردن تمرين با وزنه از ملزومات 

بلند كردن وزنه براي پرورش قسمتهاي مختلف بدن بايد انجام گيرد . هيچ 

ناحيه اي از بدن نبايد مورد غفلت قرار گيرد . عضلات دوسر بازوي قوي 

  نمي تواند ضعيف بودن پاها را جبران كند .

استفاده از وزنه هم تنها راه افزايش قدرت نيست . قدرت همچنين بايد از 

سري از حركات ورزشهاي سبك نيز بوجود آيد . حركت شنا طريق يك 

عضلات بازوها و سينه مي شود، و حركت دراز نشست باعث افزايش قدرت 
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روي عضلات شكم و پاها كار مي كند، و پل زدن هم براي رشد عضلات 

گردن بسيار مهم مي باشد. بالا رفتن از طناب و كشيدن بدن به بالا شايد 

  اين نوع باشد.مهمترين تمرين از 

  

  پيشرفت در هماهنگي، قابليت ارتجاعي و تعادل

هر كشتي گيري داراي هماهنگي طبيعي نيست، اما اين به آن معني نيست كه 

با تمرين سخت نتوان هماهنگي خوب ايجاد كرد. طناب بازي يكي از تمرينات 

كليدي براي رشد هماهنگي و بهتر شدن حركات پا و زمانسنجي است. 

تمرين فوق العاده خوبي براي افزايش استقامت مي باشد. مسابقات همچنين 

دوستانه وتمرين با حريف وتكرار آن شما را با فنوني كه در مسابقاتانجام 

مي گيرد آشنا مي كند. در ورزش كشتي لازم است بدن قابليت ارتجاع داشته 

حفظ باشد، و تمرين مداوم باعث افزايش قابليت ارتجاعي بدن و مهارت در 

  تعادل مي شود.
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  تغذيه

يكي ديگر از عوامل آمادگي جسماني داشتن رژيم غذايي متعادل است. تمام 

گروههاي غذايي، بويژه سبزيجات و غلات كه داراي ارزشهاي غذايي زيادي 

هستند در رشد ورزشكاران جوان حائز اهميت مي باشند. ويتامينها و مواد 

د، بخصوص در هنگام كم كردن وزن. كاني بايد در رژيم غذايي منظور شون

همچنين مقدار زيادي آب بايد مصرف شود تا جايگزين آب از دست رفته 

  بدن در هنگام فعاليت ورزشكار شود.

كشتي گيران جوان انرژي زيادي را مي سوزانند. براي اينكه بدن خوب 

 فعاليت كند بايد غذاي مناسب به بدن رساند. رژيم غذايي نامناسب مي تواند

به عوامل ديگر لطمه وارد كند. در صورت مصرف نكردن غذاي مناسب 

  قدرت و استقامت كاهش مي يابد.

غذاها بايد در ساعات منظم مصرف شوند. اين به معني آن نيست كه شما 

گاهي اوقات نمي توانيد برنامه غذايي خود را تغيير دهيد و يا حتماً شام را 

كنيد، بلكه به معني آن است كه از بعدازظهر صرف  6بايد درست در ساعت 

يك برنامه غذايي منظم استفاده كنيد. ازخوردن غذاهايي كه داراي ارزش 
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غذايي نيستند خودداري كنيد. اين نوع غذاها ممكن است مزه خوبي داشته 

  باشند ولي بعدها متوجه زيان آنها خواهيد شد.

كل و توتون به هرگز به اندازه كافي درباره مصرف نكردن مواد مخدر، ال

ورزشكاران هشدار داده نشده است. هر يك از اينها مي تواند قدرت و قابليت 

هاي بدن را كاهش دهد و عادت كردن به هر كدام از آنها مي تواند فعاليت 

  هاي شما را عقب بياندازد.

كنترل وزن باعث شكست بسياري از كشتي گيران خوب شده است. كنترل 

كردن مقدار مواد غذايي و يا رژيم گرفتن سريع مي  نامناسب وزن، مانند كم

تواند قدرت بدني شما را كاهش دهد و تأثير مهارتهاي شما را از بين ببرد. 

كشتي گير بايد غذاي مناسب مصرف كند و رژيم غذايي او شامل ميوه، 

سبزيجات و نان سبوس دار باشد و از خوردن غذاهايي كه براي بدن مضر 

  است اجتناب كند.

رژيم غذايي كليد كنترل وزن است. كشتي گيران در كلاس وزن هاي مختلف 

كشتي مي گيرند و قبل از مسابقات وزن كشي مي شوند. پيدا كردن وزن 

مناسب هميشه براي كشتي گيران مشكل بوده است. بيشتر كشتي گيران 
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د تا بهتر بتوانند از مايلند در حد امكان در كلاس وزنهاي پايين رقابت كنن

و اندازه خود استفاده كنند، اما كم كردن وزن بندرت براي ورزشكاران نيرو 

رشد يافته توصيه مي شود. بطور قطع چربي اضافي بدن را بايد از دست داد 

  و كاهش  چند كيلوگرم نمي تواند باعث صدمه شود، حتي در وزن مطلوب.

صورت امكان از بين برد و  بهترين روش آن است كه وزن اضافي را در

سپس وزن بدن را ثابت نگهداشت. اگر ثابت نگهداشتن وزن بدن با رژيم 

غذايي متعادل امكان نداشت، بهتر است به يك وزن بالاتر رفت و در آن وزن 

بدن را ثابت نگهداشت. نگهداشتن وزن بدن د رحد قابل قبول مهم مي باشد و 

ستفاده از تمرينات سخت و رژيم مي توان بدون رژيم غذايي سخت با ا

  متعادل به آن دست يافت.

براي تعيين بهترين وزن براي كشتي گرفتن، يك كشتي گير مي تواند از كمك 

والدين، دكتر خانوادگي، مربي، يا يك متخصص بدنسازي استفاده كند. شما 

مي توانيد براي اندازه گيري درصد چربي بدن به يكي از مراكز بدنسازي، 

ههاي ورزشي، و يا مراكز پزشكي ورزشي مراجعه كنيد. چربي بدن با باشگا

دولا كردن پوست و اندازه گيري آن و تست تركيبات بدن انجام مي گيرد. 
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حتي با روشهاي پيشرفته موجود براي اندازه گيري چربي بدن، نمي توان 

درصد چربي ايده آلي را كه ورزشكاران بايد داشته باشند مشخص نمود. هر 

  خصي داراي ساختمان بدني متفاوت مي باشد. ش

در خلال انجام تمرينات سخت، آب بدن بطور طبيعي كاهش مي يابد. حتي با 

نوشيدن مايعات در خلال تمرينات شما مقداري آب بدن خود را در اثر عرق 

كردن از دست مي دهيد كه به آن كم آبي حاد مي گويند و يك تا دو كيلوگرم 

جلسه تمرين مي تواند كاهش يابد. يك ورزشكار بالغ و  از وزن بدن در يك

درصد وزن بدنش را در اثر كم آبي حاد از دست  10تعليم ديده مي تواند تا 

بدهد بدون اينكه اثر بدي روي تمريناتش داشته باشد. كم آبي يا خشك شدن 

در چند روز متوالي كم آبي مزمن ناميده مي شود و حتماً بايد از آن اجتناب 

  رد.ك

نظر بگيريد مشكل زيادي براي انتخاب كلاس وزني كه اگر همه جوانب را در 

در آن كشتي بگيريد نخواهيد داشت. به هر حال، بعضي وقتها كشتي گيراني 

كه بدنشان رشد مي كند براي ثابت نگهداشتن وزن بدنشان بايد تلاش زيادي 

ش از حد، و بدخلقي از انجام دهند. تغيير در رفتار، مانند بي حالي، فعاليت بي
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علايمي هستند كه نشان دهنده خطر مي باشند و كشتي گير بايد به يك وزن 

بالاتر بود. طولاني شدن زمان خواب يا مشكل به خواب رفتن، افسردگي يا 

افزايش فعاليت، نگراني يا بي اعتنايي از علايمي است كه كشتي گير را متوجه 

د مناسب او نيست. وقتي كه در مورد مي كند كه وزني كه او كشتي مي گير

كلاس وزني كه كشتي مي گيريد مطمئن نيستيد، بهتر است يك وزن بالاتر 

برويد. افزايش انرژي و طرز فكر مثبت شما، امتياز منفي رفتن به وزن بالاتر 

  را خنثي مي كند.

  

  استراحت

اگر بدن شما خسته باشد تمام قدرت، توانايي هاي طبيعي و تكنيك هاي 

جهان نمي تواند براي شكست حريف كافي باشد. بدن جوانان بويژه، احتايج 

به استراحت دارد. كشتي ورزش بسيار سختي است و جبران نيروي مصرف 

شده در تمرينات احتياج به زمان دارد، و استراحت بهترين كار بعد از تمرين 

  مي باشد.
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اه مي تواند مفيد بعد از يك تمرين سخت، استراحت يا خوابيدن به مدت كوت

باشد. خوابيدن (چرت زدن) به مدت كوتاه بهتر از فقط دراز كشيدن مي 

باشد، چون خوابيدن بعد از يك تمرين سخت بدن را زودتر از فقط ريلكس 

  كردن بهبود مي بخشد.

ساعت مشخصي را نمي توان براي رفتن به رختخواب در شب مشخص كرد 

ي در شب هنگام بخوابيد و استراحت كنيد ولي تا جاييكه به اندازه كافي بخوب

كافي است. چيزي كه مي توان براي رفت به رختخواب گفت، زودن رفتن به 

بستر و زود بيدار شدن است، بخصوص وقتي كه به فعاليت در صبح نياز 

داريد، براي همين بدنتان را به اين كار عادت دهيد. به هر حال هر ساعتي كه 

ساعت در شب بخوابيد. به موقع  8كنيد  به رختخواب مي رويد سعي

  خوابيدن و به اندازه خوابيدن بطور منظم در هر شب توصيه مي شود.

  

  شرايط روحي

آمادگي براي كشتي گير فقط با آمادگي جسماني پايان نمي يابد. روحيه 

كشتي گير به اندازه جسم او داراي اهميت مي باشد و مي تواند روي تمام 
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مساني تأثير گذارد. كشتي گير بايد طرز فكر مثبت داشته جنبه هاي آمادگي ج

باشد. آمادگي جسماني كار ساده اي نيست و اغلب كار مشكلي مي باشد، اما 

ارزش انجام آن را دارد و با دانستن اينكه سعي وك وششيك ه انجام مي 

دهيد نتيجه خواهد داد روحيه خوبي را بدست خواهيد اورد. براي غلبه يافتن 

ريف، تمرينات را بايد با از خود گذشتگي و خوش بيني انجام دهيد. بر ح

ورزشكاران بايد خود را عادت دهند غذاهاي مناسب ميل كنند، تمرينات 

صحيح انجام دهند، و به اندازه مناسب استراحت كنند. بعنوان يك كشتي گير 

را  جوان، بايد خودتان مسئول آماده كردن خودتان باشيد. اگر اين مسئوليت

  بپذيريد، براي برنده شدن در مسابقات بزرگ به خود اطمينان پيدا مي كنيد.

براي اينكه قهرمان شويد بايد مثل قهرمانان تمرين « يك مثال قديمي مي گويد 

  »كنيد

  استراتژي

استراتژي هاي معين، اصول كلي و نگرش ها در طول سالهاي گذشته در 

خواهيد كشتي گير موفقي باشيد،  كشتي با يكديگر ادغام شده است. اگر مي

  بايد در زمينه هايي كه در زير توضيح داده شده مهارت پيدا كنيد.
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جسور بودن: هيچ چيزي بيشتر از تهاجمي و ستيزه جو بودن در كشتي 

نمايان نمي شود. حتي اگر آدم جسوري در كارهاي ديگر نباشيد بايد روي 

ابقه به سمت حريف حمله جسوراننه كشتي بگيريد. شما بايد در مستشك 

كنيد. كشتي گيري كه منتظر حمله حريف مي شود تا اولين حركت خود را 

  انجام دهد د رمسابقات سطح بالا با مشكل روبرو خواهد شد.

كنترل مسابقه: تهاجمي بودن ممكن است عامل كليدي در كنترل مسابقه 

. به محض ناميده شود. اما كنترل مسابقه، مسابقه اي داخل مسابقه است

اينكه مسابقه شروع مي شود كشتي گير سعي مي كند حريف را مجبور به 

نشان دادن عكس العمل در برابر حركات خود كند و اجازه ندهد كه او حركت 

خود را انجام دهد. اصول كلي آن است كه كشتي گيري كه حركت را شروع 

دهد امتياز  مي كند اغلب بيشتر از كشتي گير حريف كه عكس العمل نشان مي

دريافت مي كند. اما تصور نكنيدك ه اري برتري يافتن بر حريف بايد بدون 

احتياط به او حمله كنيد، كلمه كنترل را به خاطر داشته باشيد. براي كنترل 

مسابقه شما بايد در طول مسابقه، در حد امكان به روي حريف فشار وارد 

  كنيد.كنيد و او را مجبور به عكس العمل نشان دادن 
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كشتي گرفتن طبق شرايط موقعيت: كشتي گرفتن طبق شرايط موقعيت با 

كنترل مسابقه ارتباط دارد. حريف به حمله مهاجم با حركتها يا ضد حمله 

خود پاسخ مي دهد. دانستن اين كه چگونه اين ضد حمله ها را خنثي كرد و 

تي گرفتن كش«حركت خود را به پايان رساند و يا به حركت ديگر تغيير داد 

  ناميده مي شود.» طبق شرايط موقعيت

اجراي پشت سر هم فنون: بعضي از كشتي گيران حركات خود را يكي بعد از 

ديگري انجام مي دهند. آنها اجراي فنون به دنبال هم را آموخته اند. يعني به 

طور اتوماتيك زمين زدن حريف و ولو كردن او و سپس گير انداختن 

و را پشت سر هم انجام مي دهند. كشتي گرفتن به اين واجراي فن بر روي ا

طريق نشاندهنده تغيير حركت آرام كشتي گير از يك حركت به حركت ديگر 

  براي جلوگيري از فرار و يا بدل زدن حريف مي باشد.

طراحي: براي شروع به اجراي پشت سر هم فنون با يك سري از حركات 

رح ريزي كنيد. بعبارت ديگر راهي بطور موثر شما بايد حركت اول خود را ط

براي حمله به حريف باز كنيد. اين كار به پنج روش اصلي انجام مي گيرد: 

) بوسيله حركت دادن حريف يا قسمتي از بدن او به يك طرف يا خارج از 1(
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) يا تغيير دادن سطح (بالا يا 2مسيرحمله، هركدام كه برايتان مناسب باشد؛ (

بوسيله حركت، بطور دوراني به سمت داخل يا خارج ) 3پايين بردن بدن)؛ (

) با انجام يك حركت ديگر (يك حركت مي تواند فرصتي براي 4حريف رفتن؛ (

) بوسيله فريب دادن حريف با يك حركت 5انجام حركت ديگر بوجود آورد)؛ (

  يا طرح ريزي يك حركت.

اند تمام كردن حركت: كشتي گيراني كه تازه اين ورزش را شروع كرده 

بزودي متوجه خواهند شد حركتي را كه شروع كرده اند الزاماً حركت نهايي 

آنه نيست. هر حركتي امكان دارد به چند طريق پايان پذيرد. براي مثال، حمله 

براي گرفتن زير دو خم ممكن است با يك خم، يا بلند كردن حريف و يا 

  راندن او به طرف ديگر تشك خاتمه يابد.

اني بدن: تعدادي از حركات مربوط به ناحيه فوقاني بدن حركات قسمت فوق

در فصلهاي بعدي نشان داده شده است. پرتاب كردن حريف از قسمت بالاي 

بدن نه تنها فنون كشتي آزاد را افزايش مي دهد بلكه به استراتژي كشتي گير 

نيز كمك مي كند، چون كشتي گير مي تواند اين حركات را با حركاتي كه با 

به پاهاي حريف انجام مي دهد ادغام كند. براي مثال، كشتي گير مي  حمله
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تواند حركت حمله به زير دو خم را به قفل كردن قسمت فوقاني بدن براي 

  پرتاب حريف تغيير دهد.

اجراي فن و نگهداشتن حريف از ابتداي شروع به اين اجراي فن: يادگرفتن 

گيران جوان اغلب فقط تشويق ورزش داراي اهميت مي باشد. در ابتدا، كشتي 

به تمركز روي زمين زدن حريف و فرار كردن مي شوند. اين توصيه ضعيفي 

) ضربه كردن حريف بالاترين 1است كه به كشتي گيران مي شود چون: (

امتياز را در كشتي دارد و بستگي به آن ندارد كه كدام كشتي گير قبل از 

ست، پس ضربه كردن حريف پايان ضربه فني بالاترين امتياز را كسب كرده ا

) دير شروع به ياد گرفتن فنون و ضربه كردن حريف مي 2مسابقه است. (

تواند براي كشتي گير دچار اشكال كند چون بيشتر حركاتي كه براي باز 

كردن گارد حريف و اجراي فن بر روي او انجام مي گيرد بلافاصله بعد از به 

ق مي افتد. بنابراني ايدگرفتن اجراي زمين زدن يك يا چند بار حريف اتفا

فنون كشتي و ضربه كردن حريف بايد قسمتي از هدفهاي كشتي گير از 

) نزديك كردن پشت حريف به تشك 3ابتداي شروع به كشتي گرفتن باشد. (
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از آسانترين راههاي بدست آوردن امتياز مي باشد چون كشتي گيران تازه 

  دارند.كار مهارت مقابله با اين فنون را ن

درك جرياناتي كه در روي تشك اتفاق مي افتد: حتي كشتي گيران بسيار 

جوان بايد مفهوم جرياناتي كه در روي تشك اتفاق مي افتد را ياد بگيرند. اين 

جريانات شامل دانستن امتيازات رد و بدل شده بين دو كشتي گير، گوش 

ي در مسابقه باقي دادن به دستورات مربي، دانستن اينكه چقدر از زمان كشت

مانده است، دانستن اينكه در كجاي تشك قرار گرفته و قوانين مربوط به 

خطوط كناري تشك چيست، احساس اينكه چه موقع آهنگ مسابقه عوض 

  شده و تشخيص حركت حريف مي باشد.

روحيه ورزشكاري: كله شقي، ترشرويي، و خودنمايي هميشه باعث ايجاد 

د. عصباني شدن يا احساساتي شدن باعث مشكل براي كشتي گير مي شو

برتري حريف بر كشتي گير مي شود. همچنين اعتراض كردن به مقامات 

رسمي مسابقه باعث از دست دادن تمركز مي شود. ضعف نشان دادن در 

اين ورزش باعث از دست دادن احترام حريف نسبت به خود، حمايت 

ر خواهد شد. كشتي طرفداران و اعتراض داوران و بسياري چيزهاي ديگ
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گيرها بايد رقيبي خوب و داراي روحيه ورزشكاري باشند. شما بايد 

  بيشترين سعي خود را براي حفظ اين سنت انجام دهيد.

 

  مهارت هاي هفتگانه:

) وضعيت قرار 1مهارتهاي كشتي به هفت گروه اصلي تقسيم شده اند: (

)گام  6بلند كردن، ( )5) نفوذ كردن، (4) تغيير سطح، (3) حركت، (2گرفتن، (

) قوس كمر به عقب. اين مهارتها تمام عملياتي را كه يك 7نهادن به عقب و (

كشتي گير بايد ياد بگيرد را پوشش نمي دهند، اما چارچوب اصلي را براي 

  تكنيكهاي كشتي مهيا مي سازد.

  

  ياد گرفتن با مشاهده تصاوير

دهد. دو كشتي گيري  تصاوير اين كتاب مطالعه جزئيات كشتي را نشان مي

كه تصاوير آنها در اين كتاب ديده مي شوند تيم سايسوفسكي و پيت گاليا از 

دانشگاه آيوا و قهرمانان دانشگاههاي ايالات متحده هستند كه بخاطر اجراي 

  خوب تكنيك هاي كشتي معروف مي باشند.
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را  به دقت هر يك از تصاوير را مطالعه كنيد.اين تصاوير بهترين وضعيت ها

نشان مي دهند. كشتي گيران تازه كار ممكن است قادر به انجام كامل آنها 

نباشند، اما بايد سعي به انجام كامل آنها كنند. تمرين باعث كامل شدن مي 

  شود.

  در اينجا چند پيشنهادت براي يادگرفتن از اين تصاوير ذكر شده است:

اه كنيد تا يك ايده ابتدا به تمام تصاوير يك فن يا مانوور مورد نظر نگ •

 كلي بگيريد.

به روي كشتي گيري كه دو بند سياه پوشيده تمركز كنيد، مگر اينكه  •

حركت مقابل شرح داده شده باشد. در اين حالت روي كشتي گيري كه 

 دو بند سفيد پوشيده است تمركز كنيد.

 نكته اصلي كه در تصوير توضيح داده شده را مشخص كنيد. •

ع به تصوير مشخص كنيد. به وضعيت و سطح نقطه نظر خود را راج •

كشتي گير مهاجم و كشتي گير مدافع توجه كنيد. آيا مي توانيد 

 مشخص كنيد چرا حركت موثر مي باشد؟
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سعي كنيد مانووري را كه در تصوير مي بينيد خودتان انجام دهيد.  •

اين كار به مراحل يادگيري شما كمك خواهد كرد. وقتي كه مانوور را 

مل ياد گرفتيد، كتاب را كنار بگذاريد و با مجسم كردن بطور كا

تصاوير در ذهن خود حركات را مرحله به مرحله دنبال كنيد. خواندن 

اين قسمت از كتاب همراه با يك دوست تمريني فوق العاده مفيد مي 

باشد. خواندن مطالب و مطالعه تصوير بلافاصله تمرين حركات باعث 

 ه كرده ايد مي شود.يادگرفتن مطالبي كه مطالع
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 كشتي

ورزش كشتي يكي از با سابقه ترين رشته هاي ورزشي است كه از دوران باستان به اشكالي 

در نقاط مختلف ايران رواج داشته است. آنچه بيش از هر چيز بر كشتي در سرتاسر ايران 

ت روح جوانمردي جنبه بدني و ورزشي آن بلكه بيشتر از آن به جه "حكمفرما بوده نه صرفا

و سلحشوري و انگيزه اي براي آمادگي بدني در مقابل حوادث گوناگون از جمله جنگ 

 هاي تن به تن و دفاع از كيان و مملكت و ايستادگي در مقابل زورمندان بوده است.

كشتي هاي محلي ايران به نام هاي گوناگون مشهور بوده و هر كدام براي خود لطف و 

 و مشهورترين آنها عبارتند از : منزلتي ويژه دارند

 كشتي پهلواني، اين كشتي در زورخانه ها متداول است.

  كشتي آشيرما ، اين كشتي در اغلب مناطق آذربايجان رواج دارد.

 كشتي گرش ، در مناطق تركمن نشين .

  كشتي لوچو ، در روستاهاي مازندران.

  مي شود. كشتي باچوخه ، اين كشتي در بعضي از مناطق خراسان اجرا

  كشتي زوران پاتوله ، كشتي سنتي و محلي كردستان .

  كشتي پهلواني
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كشتي پهلواني از انواع كشتي است كه در آن هر يك از دو نفر تلاش مي كنند با زور و فن 

پشت ديگري را به زمين برساند و يا با اجراي فن مناسب خاص اين كشتي امتياز لازم را 

  كسب كتد . 

ان در زورخانه اين است كه با پرداختن به انواع حركات و عمليات هدف اصلي ورزشكار

ورزشي رفته رفته جسم و روح خود را قوي كنند و خود را به مقام پهلواني كه از دو جنبه 

  جسمي و بدني و روحي و معنوي حائز اهميت است برسانند.

  از انواع كشتي هاي پهلواني نيز بايد به اين موارد اشاره كرد :

دوستانه : اين نوع كشتي بيشتر به خاطر تمرين و مرور فن صورت مي گيرد و با اجازه  كشتي

  ميداندار يا پيشكسوت ترين فرد حاضر اجرا مي شود.

كشتي خصمانه : به تقاضاي قبلي يكي از دو حريف و موافقت پيشكسوت يا پهلوان انجام 

  مي گيرد تا معلوم شود چه كسي برتر و زورمندتر است . 

ي دوره اي : در زورخانه هاي قديم چنين رسم بود كه پس از خاتمه ورزش و مراسم كشت

دعا، كسي كه به قدرت خود اطمينان كافي داشت، دست خود را به طرف يكايك حاضران 

دراز مي كرد تا هر كس كه مايل است به وسط گود بيايد و با او كشتي بگيرد. كشتي گرفتن 

  است و از عهده هر كس برنمي آيد.با چند حريف كاري بسيار مشكل 
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بين برترين كشتي گيران هر شهر يا بين شهرهاي  "كشتي پهلواني : اين نوع كشتي معمولا

ديگر برگزار مي شود و طي تشريفاتي در حضور پيشكسوتان ورزش محل، قدم به ميدان مي 

  گذارند.

در خارج از گود كشتي ميداني : كشتي ميداني كه اكنون به كشتي پهلواني معروف شده 

  زورخانه انجام مي گرفت كه براي تعيين پهلوان كشور برگزار مي شد.

در قديم پهلوانان نامي از سراسر ايران به پايتخت مي آمدند تا در يكي از روزهاي عيد، در 

حضور بزرگان مملكت و پهلوانان پيشكسوت به ميدان بروند و پس از كشتي گرفتن با 

كدام يك از آنها زورمندتر از ديگران است و به عنوان پهلوان  يكديگر، معلوم كنند كه

  كشور لقب گيرد.

است كه به او داده مي شود و چنانكه  "بازوبند پهلواني"نشان مخصوص پهلوان كشور 

پهلواني بتواند سه سال متوالي پهلوان كشور انتخاب شود، در اين صورت بازوبند براي 

  و براي مسابقات بعدي بازوبند جديدي تهيه مي كنند.هميشه به ايشان واگذار مي گردد 

  پهلوانان صاحب بازوبند از يك قرن گذشته به اين سو به قرار زير است :

  پهلوان عسگر يزدي   – 1

  پهلوان ابراهيم يزدي (معروف به يزدي بزرگ) – 2

  پهلوان اكبر خراساني – 3

  پهلوان محمد عبدل (معروف به يزدي كوچك )  – 4
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  لوان ابوالقاسم قميپه -  5

  پهلوان حاج محمد صادق بلور فروش – 6

  پهلوان حاج سيد حسن رزاز – 7

  پهلوان مصطفي طوسي – 8

  پهلوان احمد وفادار – 9

  پهلوان عباس زندي - 10

  پهلوان غلامرضا تختي (جهان پهلوان) – 11

  شورورزي – 12

  حرير فروش – 13

  مهديزاده – 14

  فيلابي – 15

  انصاري – 16

  محبي – 17

  توپچي – 18

  سوخته سراي – 19

  سليماني – 20

  ايوب بني نصرت – 21
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