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 معرفی کتاب

ای که سفری است به عمق فلسفه و فنون جودو، هنر رزمی« جودو : راه نرم » 

ها دارد. این کتاب، فراتر از یک راهنمای های کهن ساموراییریشه در سنت

است برای بازشناسی هنر جودو در بستر فرهنگ و  آموزشی است ، تلاشی

قی، و پلی میان سنت کهن سامورایی و نگاه علمی و امروزی به تفکر شر

 هنرهای رزمی.

 

 زبان کتاب

در نگارش این اثر، تلاش کردم با زبانی ساده، روان و نزدیک به نسل جوان، 

مفاهیم و فنون جودو را به شکلی قابل فهم و جذاب ارائه دهم تا درک بهتر و 

 تره این رشته برای همه ممکن شود.عمیق

 

www.takbook.com



 
 

 جلد دوم

کیوکشین کاراته ، راه » ی این مسیر، یعنی در جلد دوم با عنواندر ادامه

 های مبارزه خواهیم رفت؛ترین لایه، به دنیای درونی«سخت 

 رزمی هنر قالب در معنوی خودسازی و پایانبی تلاشجایی که فلسفه 

 .کندمی پیدا معنا کیوکوشین
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 اعتبار و منابع

منابع علمی و تجربیات میدانی  ی تلفیقی ازکتاب بر پایهمحتوای این 

 .است شده تدوین نویسنده

 Kōdōkan Judo جمله از المللیبین رسمی منابع از استفاده کنار در

Instituteهای فدراسیون جهانی جودو و آثار آموزشی معتبر، بخش نامه، آیین

ی دوجو، و تجربه تمرینات میدانی، حضور در توجهی از مطالب حاصلقابل

 .است های عملیها و آموزشمستقیم رقابت

 از آموزشی، محتوای یکنواختی و مفاهیم صحت علمی، دقت از اطمینان برای

 نتیجه، تا است شده گرفته بهره متنی بررسی و محتوا تحلیل نوین ابزارهای

 .باشد هوشمند ارزیابی و انسانی تجربه از تلفیقی
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 تاتامی آرامشِ تا... جنایی داستان یک دل از مقدمه :

 جودو؟ و چرا این کتاب رو نوشتم؟ چرا تصمیم گرفتم برم سراغ

 سلام!

 من احمدرضا خیرالهی هستم

ولی شروع جودو برای من از سالن ورزشی نبود؛بلکه از شاید برات عجیب باشه، 

 پشت میز و موقع نوشتن یک داستان جنایی بود.

عاشقانه بودم که داخل اون داستان، شخصیت -مشغول نوشتن یه رمان جنایی

ام یه جودوکار بود؛ یه آدم باوقار، ساکت، با کنترل بالا روی خودش، اصلی

تونه می تر:م آرامش داره و از همه مهمها هترین موقعیتکسی که در شلوغ

 قدرت واقعی رو بدون خشونت نشون بده.

کرد. من داشتم از چیزی رفتم، یه مسئله اذیتم میاما هرچی جلوتر می

 شناختمش.نوشتم که خودم درست نمیمی
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فهمیدم برای اینکه بتونم اون شخصیت رو واقعی تر بنویسم، باید اول خودم 

 شم.وارد دنیای اون ب

 و اینطوری شد که رفتم سراغ جودو.

 جودو فقط یک رشته ورزشی نیست

گیرم که بتونم داخل داستانم کردم فقط چند تا حرکت یاد میاولش فکر می

ی اول فهمیدم با چیزی طرفم که تر بنویسمشون. اما از همون جلسهدقیق

 تر از تصورمه.خیلی عمیق

 پرتاب کردن نیست؛ی گرفتن یقه حریف و جودو فقط درباره

 جودو یعنی وقتی زمین خوردی، بدونی چطور بلند شی.

 یعنی احترام گذاشتن، حتی وقتی قراره مبارزه کنی.

 یعنی کنترل، یعنی انضباط، یعنی همکاری حین رقابت.

حس عجیبی داشتم. همون چیزی که منو وادار به نوشتن داستان هام می کرد 

برد. جودو برام شد یه جور ش واقعی میبار داشت منو به دل یه ورز، این

 زندگی، یه آینه برای اینکه بتونم بهتر خودمو بشناسم.
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 مشکلی که دیدم و جرقه این کتاب شد!

ها ت بدونم پشت این فنخواسکردم، بیشتر دلم میهرچی بیشتر تمرین می

 شن؟ هر کمربند دقیقاً چه معناییایه. چرا اینطوری آموزش داده میچه فلسفه

 ترین حرکاتش هست؟همه احترام داخل جزئیداره؟ چرا این

اما وقتی گشتم، دیدم بیشتر منابع به زبان انگلیسی یا ژاپنی هستن، اونم با 

 زبانی خشک و تخصصی.

 خورن.کاره نمیهایی که به درد کسی که تازهآموزش

 .بزنه حرف روح جودو کس نیومده با زبان ساده و خودمونی، ازو هیچ

گفت کس نمی، ولی هیچ«چطور حرکت رو اجرا کنی»گفتن داشتن می همه

چه مسئله خاصی پشت اون فن »یا « چرا باید حرکت رو اینطور اجرا کنی؟»

 «هست؟

 این شد که گفتم:

 نویسم.خودم این کتاب رو می
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 حالا این کتاب درباره چیه؟

 خوام این کتاب یه راهنما باشه. اما نه یه راهنمای خشک.می

 تر از جودو هستن.هایی که دنبال درک عمیقیه مسیر برای اون

 ای، چه فقط حتی یک کنجکاو.کار باشن، چه حرفهچه تازه

 داخل این کتاب قراره با همدیگه این مطالب رو مطالعه کنیم:

 رو مسیر این کانو جیگورو استاد که روزی از جودو؛ تاریخچه و فلسفه ��

 دکر شروع

 همرحل هر واقعی معنای و کمربندها ساختار ��

فن( با توضیح ساده، روان و  11۰ از بیش) جودو رسمی حرکات تمام ��

 کاربردی

شناختی به جودو؛ اینکه چطور ذهن آدم داخل تاتامی شکل روان نگاه ��

 گیرهمی

 مبارزه از فراتر و زندگی؛ برای جودو از هاییدرس ��

 این کتاب به درد چه کسایی میخوره؟
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 راه دوست تونهمی کتاب این کنی، شروع کجا از دونینمی و واردیتازه اگه ��

 .باشه بلدت

زار آموزشی ساده و صمیمی برای شاگردات اب یه دنبال و هستی مربی اگه ��

 کنه.گردی، این کتاب کمکت میمی

 رو حرکات داری فقط کنیمی احساس ولی کنیمی تمرین مدتیه اگه ��

 فلسفه یه تکنیک هر پشت دهمی نشون بهت کتاب این کنی،می تکرار

 .خوابیده

ای رشد بر متعادل راه یه دنبال ولی نیستی، جودوکار اصلاً  اگه حتی ��

 بخش باشه.گردی، این کتاب میتونه برات الهامشخصی می

 چرا نوشتمش؟

 چون اون روزی که خودم وارد دنیای جودو شدم،

 برام با زبان ساده توضیح میداد .کاش کسی این چیزها رو 

وار نه با کلی اصطلاح و فرمول، نه با لحنی سنگین، بلکه با نگاهی انسانی، رفیق

 و عمیق.
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رو  این کتاب از دل یه داستان خیالی شروع شد، و حالا داره یه داستان واقعی

 کنه؛روایت می

 داستانِ یاد گرفتن، افتادن، بلند شدن، و آدم بهتری شدن.

 یا با هم از اولین صفحه شروع کنیم.ب

 …قدم، مثل یه سفربهقدم

 هم روی تاتامی، هم توی زندگی.
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 ی جودوفصل اول: تاریخچه

از تاریکی مبارزات خیابانی تا روشناییِ یک فلسفه 

 انسانی

 

 .دای دارهر هنری، ریشه

 .و هر راهی، مبدائی
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راه »که مفهومی به نام آنمتولد شود، پیش از « جودو»که نام یش از آنپ

شکل بگیرد، دنیای هنرهای رزمی ژاپن در فضایی کاملاً متفاوت نفس « نرمی

 ی قدرت.کشید؛ فضایی آمیخته با خشونت، بقا، و قانون نانوشتهمی

برای درک جودو، باید ابتدا به دورانی بازگردیم که مبارزه نه برای رشد، بلکه 

 برای زنده ماندن بود.

ویژه در دوران فئودالی، هنرهای رزمی بخشی پیشامدرن، بهدر ژاپن 

عنوان ها، به. ساموراییشداز زندگی جنگجویان محسوب می ناپذیرجدایی

هایی بودند که در میدان نبرد کارآمد ی نظامی جامعه، نیازمند مهارتطبقه

چنین  هایی که در کسری از ثانیه بتواند حریف را از پا درآورد. درباشد؛ مهارت

فضایی، مفاهیمی مانند اخلاق، آموزش همگانی یا رشد فردی، در اولویت 

 .بود پیروزی یا مرگ نبودند. آنچه اهمیت داشت،

در همین بستر تاریخی، هنرهای رزمی سنتی ژاپن شکل گرفتند؛ هنرهایی که 

 .شدند شناخته " جوجیتسو " بعدها با نام کلی

نوع برای پرتاب، قفل مفصل، های متای از تکنیکجوجیتسو، مجموعه

کردن و از کار انداختن حریف بود. این هنرها نه برای مسابقه طراحی شده خفه
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بودند، نه برای آموزش عمومی، و نه حتی برای تمرین ایمن. بسیاری از فنون 

بدن انسان یا پایان دادن به زندگی  استخوان جوجیتسو مستقیماً برای شکستن

ها اغلب با آسیب همراه بود و انتقال دانش، او ساخته شده بودند. تمرین آن

 شد.ی آموزشی میهای بستهمحدود به شاگردان خاص و حلقه

ای داشت. قدرت فیزیکی، جسارت جایگاه ویژه« قدرت »در چنین فضایی، 

تر بود، یک مبارز بود. کسی که ضعیفگذاری افراطی و تحمل درد، معیار ارزش

اغلب محکوم به حذف شدن بود؛ چه در میدان نبرد، چه در تمرین، و چه در 

 زندگی اجتماعی.

در حال تغییر مدام طور که در طول تاریخ بارها نشان داده، اما ژاپن، همان

 .است

از تدریج سازی ژاپن، جامعه بهبا ورود به قرن نوزدهم و آغاز دوران مدرن

ها جایگاه سنتی خود را از دست ساختار کاملاً نظامی فاصله گرفت. سامورایی

یافته کاهش رفتند و نیاز به خشونت سازمانها کمتر به کار میدادند، سلاح

ی خود گیر کرده بودند؛ یافت. با این حال، هنرهای رزمی هنوز در گذشته

 داشت.گویی برای دنیایی طراحی شده بودند که دیگر وجود ن
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 در این نقطه، یک تناقض جدی شکل گرفت:

کردند ای زندگی میهنرهایی که برای جنگ ساخته شده بودند، حالا در جامعه

 که دیگر میدان جنگ، مرکز آن نبود.

های شهری و آموزشی، خطرناک، از سوی دیگر، تمرین این هنرها در محیط

تنها برای از حرکات نهرسید. بسیاری معنا به نظر میغیرکاربردی و گاه بی

کننده و شریک توانستند به تمرینزندگی مدرن مناسب نبودند، بلکه می

تمرینی او آسیب جدی وارد کنند. همین موضوع باعث شد هنرهای رزمی 

های محدود باقی تدریج از دسترس عموم خارج شوند و در حلقهسنتی، به

 بمانند.

 کرد:ی میدر همین دوران، مشکل دیگری نیز خودنمای

 .غرور رزمی

دانستند. هر نیاز از اصلاح میبسیاری از استادان مکاتب سنتی، هنر خود را بی

ی کارایی، پنداشت و کمتر کسی حاضر بود دربارهسبک، خود را کامل می

منطق یا پیامدهای آموزشی فنونش سؤال بپرسد. نتیجه، هنرهایی بود که 

www.takbook.com



11 
 

های تغییرناپذیر ر خدمت حفظ سنتکه به انسان خدمت کنند، دبیش از آن

 بودند.

 ای است که باید مکث کرد.جا دقیقاً همان نقطهاین

 وجود نیامد.جودو در خلأ به

 جودو واکنشی بود به این وضعیت.

 دانست.پاسخی بود به دنیایی که مبارزه را بر انسان مقدم می

 :یک پرسش بود باشد،« یک هنر رزمی»که جودو پیش از آن

 توان مبارزه را از خشونت جدا کرد؟یآیا م

 توان قدرت را بدون تحقیر، و پیروزی را بدون نابودی تعریف کرد؟آیا می

 جای پرورش جنگجو، انسان بسازد؟و آیا ممکن است هنری رزمی، به

 ها، هنوز داده نشده بود.پاسخ این پرسش

 ها کاشته شد؛اما بذر آن، در دل همین بحران

دی ذهن جوانی را درگیر کرد که قرار بود مسیر هنرهای رزمی زوبحرانی که به

 را برای همیشه تغییر دهد.
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 ها را جدی گرفت؛شویم که این پرسشدر بخش بعدی، وارد زندگی کسی می

 اش، او را به قدرت اندیشه رساند:کسی که ضعف جسمانی

 .جیگورو کانو استاد
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 قدرت اندیشه استاد جیگورو کانو؛ از ضعف جسمانی تا

میلادی، در دورانی متولد شد که ژاپن در  186۰جیگورو کانو در سال 

ای های تاریخی خود قرار داشت. جامعهترین دگرگونیی یکی از بزرگآستانه

ی ساختارهای سنتی، نظامی و طبقاتی اداره شده بود، ها بر پایهکه قرن

کرد؛ اما این تغییر، نه آرام بود و نه شدن حرکت میسوی مدرنآرام بهآرام

 درد.بی

ای که کرده و نسبتاً مرفه به دنیا آمد؛ خانوادهای تحصیلو در خانوادهکان

های نخست دانست. با این حال، از همان سالآموزش و اندیشه را ارزش می

 زندگی، یک واقعیت تلخ خود را به او تحمیل کرد:

 قدرت بود.اندام، نحیف و کماو از نظر جسمانی، کودکی کوچک

شد، چنین ی برتری محسوب مینشانه« قدرت بدنی»ای که هنوز در جامعه

شد. کانو در دوران تحصیل بارها با سادگی نادیده گرفته نمیای بهویژگی

ای که برای بسیاری از کودکان، رو شد؛ تجربهتمسخر، زورگویی و تحقیر روبه

شود. اما واکنش کانو، مسیر متفاوتی را رقم به عقده، خشونت یا انزوا ختم می

 زد.
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 .رفت حلراه که به دنبال انتقام باشد، به دنبالجای آناو به

 در ذهن جوان او، یک پرسش شکل گرفت:

 شود؟آیا واقعاً قدرت فقط در عضله خلاصه می

 تر از نظر فیزیکی، محکوم به شکست است؟آیا انسانی ضعیف

یا  سمت هنرهای رزمی سوق داد؛ اما نه از سر هیجانها، کانو را بهاین پرسش

دنبال دانشی بود که بتواند وجوگر. او بهخشونت، بلکه با نگاهی تحلیلی و جست

که مجبور باشد به همان میزان اش را جبران کند، بدون آنضعف فیزیکی

 خشونت متوسل شود.

 .شد آشنا جوجیتسو ژاپنی در همین دوران بود که کانو با

ی میدان نبرد تجربه هادار قرندار، میراثجوجیتسو، هنری کهن و ریشه

رسید: ها بود. برای کانو، این هنر در نگاه نخست جذاب به نظر میسامورایی

ها، تعادل، و نیروی حریف علیه خودش. این دقیقاً همان چیزی استفاده از اهرم

 گشت.دنبالش میبود که ذهن منطقی او به
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خواست، ه میدید و آنچکرد، شکاف میان آنچه میاما هرچه بیشتر تمرین می

 شد.تر میعمیق

ازحد کانو متوجه شد که بسیاری از فنون جوجیتسو، هرچند مؤثر، اما بیش

های جدی منجر ها در تمرین، به آسیباند؛ فنونی که اجرای کامل آنخطرناک

شد. فضای تمرین، اغلب مبتنی بر زورآزمایی خام، تحمل درد و نمایش می

یری پایدار و ایمن، تقریباً غیرممکن به نظر قدرت بود. در چنین محیطی، یادگ

 رسید.می

 ی اساسی پی برد:او همچنین به یک نکته

 «.یرشد فرد»طراحی شده بود تا « پیروزی بر حریف»جوجیتسو، بیشتر برای 

برای ذهنی مانند کانو، که به آموزش، نظم و پیشرفت تدریجی باور داشت، این 

تنها بدن، بلکه ذهن و خواست که نهای میرزمینگاه محدودکننده بود. او هنر 

شخصیت انسان را نیز پرورش دهد؛ هنری که بتوان آن را به کودکان، 

که آنان را در معرض خطر دائمی نوجوانان و بزرگسالان آموزش داد، بدون آن

 قرار دهد.
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 عصرانش آشکار شد.جا بود که تفاوت کانو با بسیاری از همدر همین

 شد.کوش بود، بلکه ناظری منتقد نیز محسوب میشاگردی سخت تنهااو نه

که جوجیتسو را یک سنت مقدس و تغییرناپذیر بداند، آن جای آنکانو به

 را هاآن کارایی کرد،می بررسی را فنون او. داد قرار موضوع مطالعه را

 :پرسیدمی خود از و سنجید،می

 است؟ ضروری واقعاً حرکت کدام

 است؟ غیرمنطقی یا خشن ازحدبیش تکنیک کدام

 ت ایمن آموزش داده شود؟صوربه تواندمی اصل کدام و

 ی مهم ختم شد:این نگاه تحلیلی، در نهایت به یک نتیجه

 مشکل، خود جوجیتسو نبود؛

 .بود ی آموزش آنهدف و شیوه مشکل،

کانو به این باور رسید که اگر هنرهای رزمی قرار است در دنیای جدید 

ها باید از ابزار جنگ، به ابزار اهی داشته باشند، باید از نو تعریف شوند. آنجایگ

ای برای غلبه بر دیگری، به راهی برای غلبه بر آموزش تبدیل شوند؛ از وسیله

 خویشتن.
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ای که هنوز نامی نداشت، آرام در ذهن او شکل گرفت؛ اندیشهاین اندیشه، آرام

 زرگ را بنا کند.های یک تحول باما قرار بود پایه

رسیم که این نارضایتی فکری، به نقدی جدی ای میدر بخش بعدی، به نقطه

 شود؛از جوجیتسوی سنتی تبدیل می

 نقدی که راه را برای تولد جودو هموار کرد.

 

 جوجیتسو؛ هنر بقا یا مانعی برای پیشرفت؟

بیش از رفت، تر در دنیای جوجیتسو پیش میاستاد جیگورو کانو هرچه عمیق

ی هوشمندی، برد. هنری که در ظاهر، بر پایهپیش به تناقضی اساسی پی می

اهرم و استفاده از نیروی حریف بنا شده بود، در عمل اغلب به نمایش خشونت 

شد. این تضاد، ذهن پرسشگر کانو را آرام خام و برتری فیزیکی تبدیل می

 گذاشت.نمی

های آن برای شرایطی از تکنیک جوجیتسو، میراث دوران جنگ بود. بسیاری

 زمان ترینکوتاه در از پای درآوردن دشمن طراحی شده بودند که هدف،
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 نظر به ضروری حتی و منطقی رویکردی چنین نبرد، میدان در. بود ممکن

 زندگی مرکز جنگ، دیگر که ایجامعه در تمرین، محیط در اما رسید؛می

 .دادمی دست از را خود کارایی منطق این نبود، روزمره

ازحد توجهی از حرکات جوجیتسو، یا بیشتدریج دریافت که بخش قابلکانو به

اند، یا وابسته به شرایطی خاص که در تمرین قابل بازتولید نیست. خطرناک

شدند یا منجر بار قابل اجرا بودند؛ یعنی یا موفق میبسیاری از فنون تنها یک

هایی، امکان تکرار، اصلاح و یادگیری تکنیکشدند. چنین به آسیب جدی می

 گرفتند.تدریجی را از هنرجو می

 اما مسئله فقط خطر فیزیکی نبود.

مراتبی انجام شکل بسته و سلسلهدر ساختار سنتی جوجیتسو، آموزش اغلب به

شد که تنها به شاگردان خاص شد. دانش رزمی، میراثی محرمانه تلقی میمی

ی سیستماتیک، اصلاح فنون و نگاه، مانع از توسعه گردید. اینمنتقل می

که بستری برای رشد باشد، به جای آنشد. سنت، بهها میارزیابی علمی آن

 دیواری در برابر تغییر تبدیل شده بود.
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 استاد کانو این پرسش را مطرح کرد:

 تواند زنده بماند؟اگر هنری قابل اصلاح نباشد، چگونه می

که به کارایی واقعی فنون ی از استادان جوجیتسو، بیش از آناز نگاه او، بسیار

بیندیشند، به حفظ اعتبار سبک خود وابسته بودند. رقابت میان مکاتب، اغلب 

شد، نه به تبادل دانش و پیشرفت جمعی. به نمایش قدرت و برتری ختم می

 انداخت.نتیجه، فضایی بود که در آن غرور رزمی بر آموزش سایه می

که ابزاری برای پرورش انسان باشد، جای آن ین شرایطی، هنر رزمی بهدر چن

 شد.ای برای اثبات برتری فردی تبدیل میبه وسیله

کانو اما نگاه دیگری داشت. او معتقد بود که ارزش یک هنر رزمی، نه در استاد 

 به که است کنترلی تواند وارد کند، بلکه در میزانمیزان آسیبی است که می

تر از همه، کنترل مهم و ذهن کنترل بدن، کنترل آموزد؛می کنندهنتمری

 غرایز.

دنبال سیستمی بود که بتوان در آن، فنون را بارها و بارها تمرین کرد، او به

که جان یا سلامت هنرجو به خطر بیفتد. سیستمی که در آن، بدون آن
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شکست در تمرین به معنای یادگیری باشد، نه آسیب یا تحقیر. این نگاه، 

 بود .های رایج جوجیتسو در تضاد مستقیماً با بسیاری از سنت

خوبی دنبال حذف کامل جوجیتسو نبود. او بهبا این حال، استاد کانو هرگز به

انند دانست که در دل این هنر کهن، اصولی ارزشمند پنهان است؛ اصولی ممی

 نه بود، پالایش خواست،بندی. آنچه او میاستفاده از تعادل، اهرم و زمان

 .تخریب

خواست عبارت دیگر، هدف کانو این نبود که گذشته را انکار کند، بلکه میبه

آن را با نیازهای زمانه تطبیق دهد. او باور داشت که اگر فنونی غیرضروری، 

ای کارآمد توان هستهف شوند، میازحد خشن یا فاقد منطق آموزشی حذبیش

 و انسانی از جوجیتسو استخراج کرد.

ی آغاز یک تحول بزرگ بود. تحولی که قرار نبود فقط این نگاه انتقادی، نقطه

 نام یک هنر رزمی را تغییر دهد، بلکه مفهوم مبارزه را بازتعریف کند.

 شود:در بخش بعدی، این پرسش کلیدی مطرح می

ی دنیای جدید کافی نیست، پس چه چیزی باید جایگزین اگر جوجیتسو برا
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 آن شود؟

 های جودو را شکل داد.انجامد که پایهای میپاسخ این پرسش، به ایده

 

 

 چرا جوجیتسو دیگر کافی نبود؟

ها و ورود ژاپن به عصر جدید، جامعه با واقعیتی با پایان یافتن دوران سامورایی

آن، جنگ دیگر محور زندگی روزمره نبود و  رو شد؛ واقعیتی که درتازه روبه

تر پیدا کرده بود. در آموزش، نظم اجتماعی و رشد فردی جایگاهی پررنگ

 چنین فضایی، هنرهای رزمی نیز ناگزیر از تطبیق با شرایط جدید بودند.

 جیگورو کانو این تغییر را زودتر از بسیاری دیگر درک کرد.استاد 

ی انسان مدرن کاربرد داشته در زندگی روزمره از نگاه او، هنری که نتواند

ی شود. جوجیتسو، با تمام پیشینهباشد، دیر یا زود به حاشیه رانده می
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پرافتخار خود، همچنان در منطق میدان نبرد باقی مانده بود؛ منطقی که با 

 ی جدید همخوانی نداشت.نیازهای آموزشی جامعه

 بسیاری در. بود آموزشی مشخصنبود ساختار  ترین مشکلات،یکی از مهم

صرف، آزمون و خطا و تحمل  تقلید یپایه بر یادگیری جوجیتسو، مکاتب از

گرفت. پیشرفت هنرجو، وابسته به استعداد ذاتی یا قدرت بدنی درد شکل می

تنها مرحله. این روش، نهبهاو بود، نه به یک مسیر آموزشی روشن و مرحله

ی تمرین کرد، بلکه بسیاری از افراد را از ادامهیادگیری را دشوار می

 داشت.بازمی

هنر رزمی باید مانند هر نظام آموزشی دیگر، دارای هدف،  کانو معتقد بود که

خواست سیستمی بسازد که در آن، هر مسیر و معیار سنجش باشد. او می

 صورتبه را خود پیشرفت بتواند بدنی توان یا جنسیت سن، از فارغ،هنرجو

 .کند مشاهده ملموس

 از بسیاری. بود عدم تناسب خشونت با هدف تمرین مشکل دیگر،

زدن های جوجیتسو، برای شرایطی طراحی شده بودند که در آن، آسیبیکتکن
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شد. اما در فضای آموزشی، چنین رویکردی تنها مجاز، بلکه ضروری تلقی مینه

 رفت.مانعی جدی برای تمرین ایمن و مستمر به شمار می

 کانو این پرسش را مطرح کرد:

 با خطر دائمی آسیب همراه باشد؟ دتمرین، یادگیری است، چرا بای از هدفاگر 

او باور داشت که هنر رزمی مدرن باید امکان تمرین مداوم، اصلاح اشتباهات و 

ناپذیر فراهم کند. تنها در چنین ی شکست را بدون پیامدهای جبرانتجربه

 گیرد.شرایطی است که یادگیری عمیق و پایدار شکل می

اندیشید. او هنر رزمی را تکنیک میای فراتر از از سوی دیگر، کانو به جنبه

پرورش  دید، بلکه آن را ابزاری برایای از حرکات نمیصرفاً مجموعه

 احترام با چگونه بیاموزد هنرجو به باید تمرین او، نظر در. دانستمی شخصیت

 جهت در خود هایتوانایی از چگونه و بپذیرد را شکست چگونه کند، رقابت

 .کند استفاده اجتماعی و فردی رشد

پرداخت. تمرکز اصلی بر جوجیتسو، در شکل سنتی خود، کمتر به این ابعاد می

شد. ی فیزیکی بود و کمتر به پیامدهای ذهنی و اخلاقی تمرین توجه میغلبه
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این خلأ، کانو را به این نتیجه رساند که اصلاح جزئی کافی نیست؛ بلکه 

 .شود ایجاد چارچوبی نو باید

 در آن:چارچوبی که 

 خشونت کنترل شود، نه حذف 

 قدرت به هوشمندی گره بخورد 

 رقابت، به همکاری معنا بدهد 

تنها با ی یک هنر رزمی جدید شکل گرفت؛ هنری که نهاینجا بود که ایده

تر کند. هنری که بتوان آن را دنیای مدرن سازگار باشد، بلکه بتواند آن را غنی

که روح انسانی آن وزش داد، بدون آنها و دوجوها آمدر مدارس، دانشگاه

 قربانی شود.

 این ایده، هنوز نامی نداشت.

 هایش محکم شده بود.اما پایه

گیرد؛ جایی که ی نو شکل رسمی به خود میدر بخش بعدی، این اندیشه

 شود.ای در دنیای هنرهای رزمی گشوده میشود و راه تازهمتولد می« جودو»
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 تولد جودو

 شکل گرفت «راه نرم»وقتی 

میلادی، استاد جیگورو کانو تصمیمی گرفت که مسیر هنرهای  1882در سال 

ها مطالعه، تمرین و نقد رزمی را برای همیشه تغییر داد. او پس از سال

هایش جوجیتسو، به این نتیجه رسیده بود که زمان آن فرا رسیده است تا ایده

ی این تصمیم، د. نتیجهسازی کنرا در قالب سیستمی مستقل و منسجم پیاده

 .جودو تنهایی حامل پیامش بود:تولد هنری جدید بود؛ هنری که نام آن، به

ای که در فرهنگ ژاپنی، معنایی فراتر را برگزید؛ واژه« دو»ی کانو آگاهانه واژه

به معنی راه، مسیر و طریقت است؛ مفهومی که « دو»از یک مهارت فنی دارد. 

ها نیست، ای از تکنیکشود، صرفاً مجموعهداده می دهد آنچه آموزشنشان می

 بلکه مسیری برای رشد انسان است.

دقت انتخاب شد. برخلاف تصور رایج، نرمی در جودو نیز به« جو»ی واژه

 است؛ سازگاری هوشمندانه معنایمعنای ضعف یا تسلیم نیست. نرمی، بهبه

 نفع به که مسیری در هدایتش و آن پذیرش حریف، نیروی درک توانایی
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 یمقابله طریق از نه پیروزی: شودمی آغاز نقطه همین از جودو،. توست

 تقیم، بلکه از راه فهم و کنترل.مس

کانو با کنار هم قرار دادن این دو مفهوم، تعریفی نو از مبارزه ارائه داد. 

کنترل  دادن دیگری نیست، بلکهای که در آن، هدف اصلی شکستمبارزه

 با جودو بنیادین تفاوت نگاه، این. است شرایط از بهینه یاستفاده و موقعیت

 پیشین را رقم زد. رزمی هنرهای از بسیاری

طور آگاهانه بسیاری از فنون خطرناک ی جودو، کانو بهدر ساختار اولیه

هایی که خطر آسیب جدی جوجیتسو را حذف کرد یا تغییر داد. تکنیک

داشتند، جایی در سیستم جدید نداشتند. در داشتند، یا امکان تمرین ایمن ن

ها را بارها تمرین کرد، اصلاح عوض، تمرکز بر فنونی قرار گرفت که بتوان آن

 صورت تدریجی آموخت.نمود و به

 این تغییر، پیامد مهمی داشت:

 .شد تبدیل قابل آموزش برای عموم جودو به هنری

های وانست در محیطتای شکل گرفت که میبار، هنر رزمیبرای نخستین

تنها به نوجوانان و بزرگسالان، بلکه آموزشی رسمی تدریس شود؛ هنری که نه
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گرا حتی به کودکان نیز قابل آموزش بود. این ویژگی، جودو را از یک هنر نخبه

 به سیستمی فراگیر تبدیل کرد.

طور شد. کانو بهفنون خلاصه نمی کردن تولد جودو، فقط در حذف یا اضافهاما 

های فلسفی این هنر را نیز مشخص کرد. او باور داشت که بدون زمان، بنیانهم

شود. بنابراین، چارچوب فکری روشن، هر سیستمی دیر یا زود دچار انحراف می

ی اصولی تعریف شد که قرار بود راهنمای تمرین، جودو از همان ابتدا بر پایه

 ندگی باشند.آموزش و حتی ز

کانو، پلی بود میان بدن و ذهن. تمرین فیزیکی، تنها استاد جودو، از نگاه 

بخشی از مسیر بود؛ بخش دیگر، پرورش اندیشه، نظم درونی و 

خواست هنرجو در جریان تمرین، یاد پذیری اجتماعی بود. او میمسئولیت

 بگیرد چگونه تصمیم بگیرد، چگونه واکنش نشان دهد و چگونه از

 هایش در جهت سازنده استفاده کند.توانایی

ی فلسفه ای صرف، به یکاین نگاه جامع، جودو را از یک سیستم مبارزه

 به محدود اما شود، آغاز تاتامی در توانستمی که ایفلسفه. کرد تبدیل عملی

 .نماند باقی آن
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ی مبارزه، شیوهتنها ای گشوده شد؛ راهی که قرار بود نهبا تولد جودو، راه تازه

 بلکه نگاه انسان به قدرت، رقابت و همکاری را تغییر دهد.

های این راه تازه را شکل پردازیم که ستوندر بخش بعدی، به اصولی می

 شوند.ی جودو محسوب میدادند؛ اصولی که هنوز هم، قلب تپنده

 دو ستون فلسفی جودو

 بیشترین کارایی، پیشرفت متقابل

ی فکری ای بدون پشتوانهدانست که هیچ هنر رزمیخوبی میکانو به استاد

منسجم، دوام نخواهد آورد. او معتقد بود اگر تمرین صرفاً به تکرار حرکات 

انجامد. به هدفی میفیزیکی محدود شود، دیر یا زود به خشونت، غرور یا بی

عنوان را بهگیری جودو، دو اصل بنیادین همین دلیل، از همان ابتدای شکل

تنها جهت تمرین، بلکه های فلسفی این هنر تعریف کرد؛ اصولی که نهستون

 کنند.جهت زندگی را نیز مشخص می

ی جودو را این دو اصل، همچنان پس از گذشت بیش از یک قرن، جوهره

 دهند.تشکیل می
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 Seiryoku-Zenyoاصل اول: 

 بهترین استفاده از انرژی

Seiryoku-Zenyo ترین اصل فنی و ذهنی جودو عنوان مهمتوان بهرا می

ی بهینه از انرژی جسمی و ذهنی برای معنای استفادهشناخت. این مفهوم، به

 قدرت بدنیدستیابی به بیشترین نتیجه است. در نگاه کانو، قدرت واقعی نه در 

 .است نهفته کارایی بالاتر بیشتر، بلکه در

در برابر نیروی حریف، مقاومت کورکورانه  آموزد کهدر جودو، هنرجو می

ی مستقیم، او باید حرکت حریف را درک کند، جای مقابلهنداشته باشد. به

ی مناسب، از همان نیرو به نفع خود بهره جهت آن را بشناسد و در لحظه

ی بسیاری از فنون پرتابی جودو است؛ جایی که یک بگیرد. این اصل، پایه

 ای بزرگ رقم بزند.تواند نتیجهیحرکت کوچک و دقیق، م

شود. این اصل، ذهنیت تنها به فنون محدود نمی Seiryoku-Zenyoاما 

آموزد که انرژی خود را بیهوده هدر دهد. جودوکار میجودوکار را نیز شکل می
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گیری آگاهانه، ندهد؛ نه در تمرین، نه در رقابت و نه در زندگی روزمره. تصمیم

 هایی از این اصل هستند.اب مسیر درست، همگی جلوهمدیریت توان و انتخ

هوشمندانه عمل کند، نه صرفاً  آموزد کهبیان دیگر، جودو به هنرجو میبه

 .قدرتمندانه

 Jita-Kyoeiاصل دوم: 

 پیشرفت متقابل و همزیستی سازنده

نگاه  Jita-Kyoeiپردازد، به کارایی فردی می Seiryoku-Zenyoاگر 

کند. این اصل، بر این باور استوار است ها روشن میی انسانجودو را به رابطه

 گیرد.ی همکاری و احترام متقابل شکل میکه پیشرفت واقعی، تنها در سایه

پذیر نیست. در تمرین جودو، هیچ پیشرفتی بدون حضور شریک تمرینی امکان

ا او تمرین کند، اشتباهاتش را هنرجو برای یادگیری، به حریفی نیاز دارد که ب

رو، موفقیت یک جودوکار، آشکار سازد و امکان رشد را فراهم آورد. از این

 همواره با نقش دیگران گره خورده است.
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، رقابت را از مفهوم تخریب جدا کرد. در نگاه Jita-Kyoeiکردن کانو با مطرح

نه تحقیر یا حذف  معنای تلاش برای پیشرفت مشترک است،او، رقابت سالم، به

پذیری اجتماعی، دیگری. احترام به حریف، رعایت اصول اخلاقی و مسئولیت

 همگی ریشه در این اصل دارند.

این فلسفه، جودو را به هنری تبدیل کرد که در آن، برد و باخت تنها معیار 

 .است ها در کنار یکدیگررشد انسان گذاری نیست. آنچه اهمیت دارد،ارزش

 فلسفه و تمرینپیوند 

ی کانو این بود که این اصول نباید صرفاً در حد شعار ی اساسی در اندیشهنکته

باید در  Jita-Kyoeiو  Seiryoku-Zenyoباقی بمانند. او اصرار داشت که 

ی جودوکار دیده شوند. به همین دلیل، عمل، در تاتامی و در رفتار روزمره

ساختار تمرین، قوانین مسابقه و حتی آداب دوجو، همگی بر اساس این دو 

 اصل شکل گرفتند.

در جودو، فلسفه از تمرین جدا نیست. هر پرتاب، هر کنترل و هر تعامل با 

ین این اصول. به همین دلیل است که شریک تمرینی، فرصتی است برای تمر
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ای برای پرورش جودو، تنها مهارتی برای انداختن حریف نیست، بلکه مدرسه

 شود.انسان محسوب می

صورت بار بهپردازیم که این فلسفه برای نخستیندر بخش بعدی، به مکانی می

عملی آموزش داده شد؛ جایی که جودو از یک ایده، به یک نظام آموزشی 

 .کودوکان ل تبدیل شد:کام
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 ی جودوکودوکان؛ خانه

 وقتی یک فلسفه صاحب ساختار شد

جیگورو کانو مکانی را استاد زمان با تولد جودو، ، هم1882در همان سال 

گذاری کرد که قرار بود فراتر از یک سالن تمرین باشد. این پایه

 «درست راه آموزش محل» معنایبه که ایواژه گرفت؛ نام کودوکان مکان،

 ایمجموعه صرفاً  را جودو کانو که دادمی نشان روشنیبه نام، این انتخاب. است

 کرد.ن تلقی میانسا آموزش برای راهی را آن بلکه دانست،نمی فنون از

کودوکان در آغاز، فضایی بسیار ساده داشت. تنها دوازده تشک تاتامی و تعداد 

دوجوی نوپا بود. اما آنچه کودوکان را از محدودی شاگرد، تمام دارایی این 

 حاکم نگرش آموزشی کرد، نه امکاناتش، بلکهدیگر مدارس رزمی متمایز می

 .بود آن بر

قاعده نبود. هر حرکت، هدفی در کودوکان، تمرین دیگر میدان زورآزمایی بی

رفت. شمار میآموزشی داشت و هر تمرین، بخشی از یک مسیر مشخص به

که یادگیری آن، تدریجی،  سازماندهی کندای گونهرد جودو را بهکانو تلاش ک
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ایمن و قابل سنجش باشد. این رویکرد، برای زمان خود انقلابی محسوب 

 شد.می

 رندوری، در. بود رندوری های مهم کودوکان، معرفی تمرینیکی از نوآوری

 هدف، کهآن بدون کنند، تمرین آزاد صورتبه را فنون توانستندمی هنرجویان

 را مبارزه واقعی یتجربه امکان تمرین، نوع این. باشد یکدیگر به زدنآسیب

 رندوری،. شدمی حفظ همچنان احترام و ایمنی که حالی در کرد،می فراهم

 پلی بود میان تمرین فنی و کاربرد عملی.

 بار،نخستین برای کانو. بود بندی و کمربندهاسیستم درجه نوآوری دیگر،

 تنهانه کمربندها،. کرد تعریف هنرجویان پیشرفت برای مشخص مسیری

 جودو اصول از هنرجو درک میزان بیانگر بلکه بودند، فنی سطح یدهندهنشان

ی یادگیری را افزایش داد و امکان ین سیستم، انگیزها. شدندمی محسوب نیز

 تر پیشرفت را فراهم کرد.ارزیابی عادلانه

ای داشت. احترام به مربی، شریک تمرینی و م جایگاه ویژهدر کودوکان، احترا

ناپذیر از آموزش بود. آداب ورود و خروج از دوجو، حتی به خود، بخشی جدایی

ی جودو ی تعظیم، و رفتار در حین تمرین، همگی بر اساس فلسفهنحوه
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پذیری طراحی شده بودند. این آداب، هنرجو را به نظم، فروتنی و مسئولیت

 دادند.می عادت

کانو همچنین بر نقش آموزش نظری تأکید داشت. او معتقد بود که هنرجو 

کند، نه فقط چگونه آن را اجرا کند. به همین باید بداند چرا یک فن کار می

دلیل، توضیح مفاهیم فیزیکی مانند تعادل، اهرم و مرکز ثقل، بخشی از آموزش 

بسیاری از هنرهای رزمی کودوکان بود. این رویکرد علمی، جودو را از 

 عصرش متمایز ساخت.هم

تدریج، کودوکان به مرکزی برای تبادل اندیشه تبدیل شد. هنرجویان از به

شد و جودو، ها به اشتراک گذاشته میآمدند، تجربهمکاتب مختلف گرد هم می

کرد. این فضای باز، امکان اصلاح و تکامل مستمر را صورت پویا رشد میبه

 های سنتی وجود نداشت.د؛ چیزی که در بسیاری از سیستمفراهم آور

که یک ساختمان باشد، نماد یک تحول فکری بود. جایی کودوکان، بیش از آن

که در آن، مبارزه به آموزش پیوند خورد و قدرت، در خدمت انسانیت قرار 

 گرفت.
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در بخش بعدی، خواهیم دید که چگونه این نظام آموزشی نوپا، از مرزهای 

 اپن عبور کرد و جودو را به هنری جهانی تبدیل ساخت.ژ

 

 از ژاپن تا جهان

 وقتی جودو مرزها را پشت سر گذاشت

های بنیادین جودو با بسیاری از هنرهای رزمی پیش از خود، یکی از تفاوت

گذار آن بود. جیگورو کانو، برخلاف استادان سنتی المللی بنیاننگاه باز و بین

دانستند، باور محدود به مرزهای فرهنگی و جغرافیایی میکه هنر خود را 

اند. از نگاه او، مفاهیمی مانند کارایی، شمولداشت که اصول جودو جهان

 شوند.احترام متقابل و رشد انسانی، به فرهنگ یا ملیت خاصی محدود نمی

 این نگرش، مسیر گسترش جودو را از همان ابتدا متفاوت ساخت.

استاد هنر رزمی، بلکه یک آموزگار و دیپلمات فرهنگی بود. او  تنها یککانو نه

عنوان یکی از نخستین نقش فعالی در نظام آموزشی ژاپن داشت و به
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کردند، شناخته المللی همکاری میطور جدی با نهادهای بینهایی که بهژاپنی

ی عطفی در تاریخ ، نقطهالمللی المپیکی بینکمیته شد. حضور او درمی

 رود.ودو به شمار میج

عنوان ابزاری برای تبادل عنوان یک ورزش صرف، بلکه بهکانو جودو را نه به

کرد تا به کشورهای دیگر فرهنگی معرفی کرد. او شاگردان خود را تشویق می

های مختلف بیاموزند. به این ترتیب، سفر کنند، آموزش دهند و از فرهنگ

 ن عبور کرد و در سراسر جهان ریشه دواند.تدریج از دیوارهای کودوکاجودو به

در اوایل قرن بیستم، جودو به اروپا، آمریکا و سپس به سایر نقاط جهان راه 

هایی بودند ها، مدارس نظامی و مراکز آموزشی، از نخستین مکانیافت. دانشگاه

که این هنر نوین را پذیرفتند. دلیل این پذیرش سریع، ساختار منظم، ایمنی 

هایی که آن را برای آموزش رسمی ی انسانی جودو بود؛ ویژگیفلسفه نسبی و

 کرد.مناسب می

رقم خورد؛ زمانی که جودو برای  1964ی اوج این گسترش، در سال نقطه

 توکیو المپیک هایبازی وارد اولین هنر رزمی آسیایی عنوانبار بهنخستین
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نگاه  بلکه کرد، تثبیت جهانی سطح در را جودو جایگاه تنهانه رویداد، این. شد

 جهان به هنرهای رزمی شرقی را نیز تغییر داد.

ای تازه شد. قوانین استاندارد، داوری با ورود به المپیک، جودو وارد مرحله

تری المللی، به این هنر شکل ورزشی رسمییکپارچه و ساختار مسابقات بین

گرفتن جمله خطر فاصله وجود آمد؛ ازهایی نیز بهبخشید. در عین حال، چالش

 گرایی.ازحد بر نتیجهی اصلی و تمرکز بیشاز فلسفه

ی اصلی آن حفظ عنوان هستهبا این وجود، اصول بنیادین جودو همچنان به

ای و شدند. بسیاری از مربیان و استادان، تلاش کردند میان رقابت حرفه

و همواره بر آن های اخلاقی جودو تعادل برقرار کنند؛ تعادلی که کانارزش

 تأکید داشت.

ها نفر شود و میلیونامروزه، جودو در بیش از صد کشور جهان آموزش داده می

 این. پردازندمی آن به،ایحرفه مسابقات تا تفریحی تمرین از،در سطوح مختلف

 کارایی و انسانیت یپایه بر که است ایایده قدرت یدهندهنشان گسترش،

 .است گرفته شکل
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تواند هم شدن خود، ثابت کرد که یک هنر رزمی میدر مسیر جهانیجودو، 

 رقابتی باشد و هم آموزنده؛ هم فیزیکی باشد و هم اخلاقی.

گردیم که چرا دانستن این در بخش پایانی این فصل، به این پرسش بازمی

تر ها، معنای تمرین جودو را عمیقتاریخ اهمیت دارد و چگونه شناخت ریشه

 کند.می

 

 

 چرا دانستن تاریخ جودو اهمیت دارد؟

 کنند؛ها جودو را از روی ظاهرش قضاوت میخیلی

 ها.ها و مدالریختنها، عرقخوردنها، زمینپرتاب

 ای از فنون باشد، یک مسیر فکری است.که مجموعهاما جودو، پیش از آن

 شود.و هیچ مسیری بدون شناخت مبدأ، کامل درک نمی
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 فقط یک اطلاعات جانبی یا آکادمیک نیست؛ دانستن تاریخ جودو

نگاه تو به تمرین، حریف، مربی و حتی  این آگاهی، مستقیماً روی

 .گذاردمی اثر خودت

 

 هاستتاریخ، روح فن

 شود، پاسخی بوده به یک نیاز واقعی.هر فنی که امروز روی تاتامی اجرا می

 هیچ حرکتی در جودو تصادفی نیست.

 وقتی بدانی:

  فن با حداقل نیرو طراحی شدهچرا یک 

 اندها حذف شدهچرا بعضی تکنیک 

 قدر اهمیت داردچرا ایمنی در جودو این 

 بینی.نمی« حرکت مکانیکی»دیگر فن را فقط 

 فهمی پشت هر پرتاب، یک تفکر خوابیده است.می
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ی فهم شود و وارد مرحلهدر این نقطه، تمرین تو از تقلید صرف خارج می

 گردد.می

 خ، معیار اخلاق جودوستتاری

 جودو از دل بحران خشونت متولد شد.

 ی اصلی است.برای همین، اخلاق در آن تزئینی نیست؛ هسته

 کند که:شناخت مسیر جیگورو کانو به تو یادآوری می

 تحقیر حریف، ضد جودوست 

 پیروزی به هر قیمتی، ضد جودوست 

   ارزش استطرفه، بیپیشرفت یکو از همه مهم تر 

ات روی تاتامی شکل خود مرزهای رفتاریها را بدانی، خودبهوقتی ریشه

 گیرد.می

گذاری و چرا حتی بعد از کنی، چرا به داور احترام میفهمی چرا تعظیم میمی

 مانی.باخت، سرپا می
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 کندتر میتاریخ، تمرین را عمیق

 دو جودوکار ممکن است یک فن یکسان را تمرین کنند،

 شان یکسان نیست.اما عمق تمرین

 داند:کسی که تاریخ جودو را می

 ی کمتری برای نتیجه داردعجله 

 دهدبه فرایند بیشتر از نتیجه اهمیت می 

 سازی مسابقهبیند، نه فقط آمادهتمرین را بخشی از رشد شخصی می 

 «.مقصد»است، نه « مسیر» یک داند جودواو می
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 کندتاریخ، جودو را از یک ورزش جدا می

 کنند.ها بدن را قوی میخیلی از ورزش

 اما جودو قرار است انسان بسازد.

 کند بفهمی چرا این هنر:شناخت تاریخ جودو کمک می

 در مدارس تدریس شد 

 وارد نظام آموزشی شد 

 عنوان ابزار تربیتی شناخته شدو به 

 شدن نیست؛در این نگاه، جودو فقط برای قهرمان

 .است بهتر شدن برای
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 ای از خودتجودو، آینه

 شوی:رو میخوانی، درواقع با یک سؤال روبهوقتی تاریخ جودو را می

 «کنم؟من چرا جودو تمرین می»

 برای قدرت؟

 نفس؟برای اعتمادبه

 برای رقابت؟

 یا برای رشد؟

 آید که کانو ایستاده بود؛این سؤال، از همان جایی می

 جایی بین مبارزه و انسانیت.
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 بندی فصل اولجمع

 فصل اول، فقط روایت گذشته نبود.

 ی جودوست.این فصل، شناسنامه

 از دل جوجیتسوی خشن،

 به تولد یک راه نرم،

 از یک دوجوی کوچک،

 ی المپیک،تا صحنه

 و از یک هنر رزمی،

 ی زندگی.تا یک فلسفه

 اگر این فصل را بفهمی،

 گیری؛های بعدی، دیگر فقط فن یاد نمیدر فصل

 کنی.جودو را زندگی می
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 شویم؛ی جودو میدر فصل دوم، وارد قلب فلسفه

 خورندجایی که بدن، ذهن و اخلاق به هم گره می

 کند.و جودو، فراتر از تاتامی معنا پیدا می
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 فصل دوم: اصول بنیادین جودو

 

 یک روش زندگی، نه فقط یک ورزش
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قوانین مسابقه و رنگ کمربندها ها، ای از پرتاباگر جودو را فقط مجموعه

 ای.ببینی، بخش بزرگی از حقیقت آن را از دست داده

 انسان رفتار و ذهن بدن، که است سیستم تربیتی کامل جودو در اساس، یک

 دهد.قرار می هدف زمانهم را

 تر شدن یا برنده شدن طراحی نشده؛در این نگاه، تمرین جودو صرفاً برای قوی

تر تر عمل کردن و متعادلتر فکر کردن، مسئولانهمنظم بلکه برای

 .است زندگی کردن

 

 «راه»جودو و مفهوم 

 کننده دارد.تعیین ینقش   Dō «دو»ی در نام جودو، واژه

معنای مسیر و طریقت است؛ مسیری که پایان مشخصی ندارد و با این واژه به

 شود.یک مدال یا کمربند تمام نمی

 شود که:راهی میجودوکار وارد 
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 یادگیری در آن تدریجی است 

 پیشرفت به صبر نیاز دارد 

 آوردو هر مرحله، مسئولیت بیشتری به همراه می 

 «.کردن مرحله قبلیتمام »است، نه « بهتر شدن»ایی در این مسیر، هدف نه

 های صرفاً رقابتیتفاوت جودو با ورزش

 است.ترین معیار ها، نتیجه مهمدر بسیاری از ورزش

 تری دارد.بیش اهمیت فرایند اما در جودو،

 اند که:ها طوری طراحی شدهتمرین

 کنترل، بر قدرت مقدم باشد 

 ایمنی، بر هیجان اولویت داشته باشد 

 احترام، جزئی جدانشدنی از رقابت باشد 
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ها هم با تعظیم آغاز و پایان به همین دلیل است که حتی شدیدترین مبارزه

 یابند.می

 جودوکار هستند. ها یادآور مسئولیت اخلاقیارها نمادین نیستند؛ آناین رفت

 جودو و پرورش ذهن

 کند.تمرین جودو فقط عضلات را درگیر نمی

 در هر راند تمرین، جودوکار ناچار است:

 تصمیم بگیرد 

 واکنش نشان دهد 

 تعادلش را حفظ کند 

 و تحت فشار، آرام بماند 

 شوند.تاتامی منتقل میمرور به خارج از ها بهاین مهارت

های حلزده عمل نکند و راهگیرد که در شرایط سخت، هیجانجودوکار یاد می

 تر انتخاب کند.منطقی
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 جودو و مسئولیت قدرت

 ارزش، بلکه خطرناک است.تنها بیدر جودو، قدرت بدون کنترل نه

انجام مرحله، همراه با نظارت و قانون بهها مرحلهبه همین دلیل آموزش

 شوند.می

 آموزد:جودوکار می

 ای مسئولیت داردهر توانایی 

 ای باید با احترام همراه باشدهر برتری 

 ای، موقتی استو هر پیروزی 

 ای غلبهی برای سازد، نه صرفاً وسیلهاین نگاه، از جودو یک ابزار خودسازی می

 دیگران.
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 ی شخصیتعنوان آینهتمرین به

 روی تاتامی، بازتاب مستقیم شخصیت اوست.رفتار یک جودوکار 

ها، نیتمریی تمرین، برخورد با شکست، واکنش به فشار و تعامل با همنحوه

 همه بخشی از آموزش هستند.

 سازد که فرد:جودو فضایی می

 نقاط ضعف خود را ببیند 

 ها کار کندروی آن 

 و بدون توجیه، مسئولیت پیشرفت خود را بپذیرد 

 شود:است که گفته میبه همین دلیل 

 کند.تر هم میکند، صادقتر میقدر که قویجودو، انسان را همان
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— Seiryoku-Zenyo  

 ی نیرواصل کارآمدی؛ مدیریت هوشمندانه

 ی قدرت است، نه سرعت، نه حتی تکنیک.اولین اصل بنیادین جودو، نه درباره

 دهد.جهت میشان آید و به همهها میی آناین اصل قبل از همه

Seiryoku-Zenyo یعنی: 

 .شرایط هر در موجود، انرژی از استفاده بهترین

 این اصل، ستون فقرات جودو است.

شوی که چرا جودو با بسیاری از هنرهای اگر آن را درست بفهمی، متوجه می

 ها تفاوت دارد.رزمی و ورزش
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 شود؟قدرت در جودو چگونه تعریف می

 معنای زور بازو نیست. در جودو، قدرت به

 قدرت یعنی:

 تشخیص زمان مناسب 

 ی درستانتخاب زاویه 

 استفاده از حرکت حریف 

 و جلوگیری از اتلاف انرژی 

 نباشد.« هل دادن»گیرد که همیشه در حال جودوکار یاد می

 .شوندمی انجام هدایت بسیاری از فنون، نه با فشار مستقیم، بلکه با

 در عمل، این یعنی:

  آید، عقب نکشی؛ مسیرش را تغییر بدهیحریف جلو میوقتی 

 جای زور، از همان لحظه استفاده کنیخورد، بههم میوقتی تعادلش به 

 دلیل درگیر نشویات کم است، بیو وقتی انرژی 
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 اقتصاد انرژی روی تاتامی

 کند:تمرین جودو خیلی زود یک حقیقت را روشن می

 انرژی محدود است.

 کسی که:

  قدرت بدنی اش استفاده کند ازدائم 

 کندنفسش را کنترل نمی 

 کندبرنامه حمله مییا بی 

 تر باشد.قوی از حریف شود، حتی اگرخیلی زود خسته می

 در مقابل، جودوکار کارآمد:

 کنداش را ذخیره میانرژی 

 فهمدبندی را میزمان 

 کند که شرایط به نفعش استو فقط وقتی اقدام می 

 است. Seiryoku-Zenyoی مستقیم اصل این نگاه، نتیجه
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 جای تقابلگیری بهتصمیم

ی خیابانی یا خشونت خام، های مهم جودو با مبارزهیکی از تفاوت

 جاست.همین

 .است حل مؤثر موقعیت جای تشدید درگیری، به دنبالجودو به

 در بسیاری از مواقع:

 کورکورانه استنشینی هوشمندانه، بهتر از پیشروی عقب 

 صبر، مؤثرتر از عجله است 

 است تر از واکنش احساسیو دیدن موقعیت، مهم 

 کند.کند که قبل از عمل، فکر میاین اصل، جودوکار را به فردی تبدیل می
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Seiryoku-Zenyo خارج از دوجو 

 این اصل فقط مخصوص تمرین نیست.

مصرف نادرست انرژی خاطر در زندگی روزمره هم، بسیاری از مشکلات به

 شوند.ایجاد می

 روندهایی که با زور جلو میبحث 

 شوندهایی که بدون فکر گرفته میتصمیم 

 ی متناسب ندارندهایی که نتیجهتلاش 

 دهد:جودو به تو یاد می

 لازم نیست همیشه بیشتر بدوی؛

 .و آرام قدم بزنی گاهی فقط باید مسیر درست را انتخاب کنی
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 Seiryoku-Zenyoخط قرمز 

 معنای تنبلی یا فرار نیست.کارآمدی به

 کاری هم نیست.صل توجیهی برای کماین ا

Seiryoku-Zenyo یعنی: به عبارتی دیگر 

 تلاش هدفمند 

 موقع اقدام به 

 های اضافیو حذف حرکت 

 جودوکار واقعی کسی است که:

 هم بلد است فشار بیاورد،

 بکشد،هم بلد است عقب 

 دهد.تشخیص هم و تفاوت این دو را 

 رساند به اصل دوم بنیادین جودو؛ی منطقی این اصل، ما را میادامه

 ماند:ناقص می Seiryoku-Zenyoاصلی که بدون آن، 
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 Jita-Kyoei —  رشد متقابل و همکاری آگاهانه 

 ،چطور عمل کند دهدیاد می کاربه جودو Seiryoku-Zenyoاگر 

Jita-Kyoei چطور انسان بماند دهدبه آن یاد می. 

کند و آن را به یک این اصل، جودو را از یک سیستم صرفاً فنی جدا می

 کند.فرهنگ تبدیل می

Jita-Kyoei یعنی: 

 .است خورده گره هم به تو، و من پیشرفت

طرفه نیست و هیچ رشدی در تنهایی اتفاق در این نگاه، هیچ پیشرفتی یک

 افتد.نمی
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 جودو، هنری که بدون شریک ناقص است

 ها، جودو ذاتاً دو نفره است.برخلاف بسیاری از فعالیت

 تواند بدون حضور دیگری، جودوکار شود.کس نمیهیچ

 :ان هم حتی بهترین جودوکار

 کنندخورد( رشد نمیبدون اوکه )کسی که فن می 

 کنندبدون تمرین مشترک پیشرفت نمی 

  آورندنمیبدون احترام، دوام 

 حریف در جودو، دشمن نیست؛

 او بخشی از فرایند یادگیری است.
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 معنای واقعی احترام

 تعظیم در جودو یک تشریفات خالی نیست.

 این حرکت ساده، یادآور یک حقیقت مهم است:

 روی تو ایستاده،کسی که روبه

 گذارد.دارد بدنش را در اختیار تمرین تو می

 یاد بگیری،کند تا تو او ریسک می

 و تو مسئول هستی که به این اعتماد آسیب نزنی.

 به همین دلیل:

 شوداحتیاطی نکوهش میبی 

 دلیل پذیرفته نیستخشونت بی 

 و کنترل، ارزشمندتر از غلبه است 
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 رشد، نه تحقیر

 معنای تحقیر طرف مقابل نیست.در جودو، برتری به

 چیزی یاد گرفته باشند. افتد که هر دو نفربرد واقعی زمانی اتفاق می

 آموزد:جودوکار می

 از شکست حریف خوشحال نشود 

 از پیروزی خودش مغرور نشود 

 و از اشتباه دیگران سوءاستفاده نکند 

 کند.حیطی امن برای رشد تبدیل میاین نگاه، فضای تمرین را به م
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 رقابت سالم؛ تضاد بدون دشمنی

 جودو رقابت دارد، اما خصومت ندارد.

توانند با تمام توان مبارزه کنند و بعد از آن، با احترام از هم جودوکار میدو 

 جدا شوند.

 این مهارت ساده نیست.

کنترل هیجان، پذیرش نتیجه و احترام به قانون، بخشی از آموزش جودو 

 هستند.

 ها را روی تاتامی یاد بگیرد،کسی که این مهارت

 کنار بیاید. هاتواند با اختلافدر زندگی هم بهتر می
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Jita-Kyoei در زندگی روزمره 

 ی تمرین نیست.این اصل، فقط درباره

 در جامعه، خانواده، کار و روابط انسانی هم صادق است.

 هیچ موفقیتی:

 ماندبا لگد زدن به دیگران پایدار نمی 

 کندبا حذف دیگران معنا پیدا نمی 

 کندو بدون همکاری واقعی رشد نمی 

 دهد:یاد میجودو به تو 

 خواهی بالا بروی،اگر می

 لازم نیست دیگری را پایین بکشی.
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 مرز بین همکاری و ضعف

Jita-Kyoei معنای تسلیم شدن نیست.به 

 شود.احترام، جایگزین قاطعیت نمی

 جودوکار:

 هم قوی است 

 هم مؤدب 

 کندهم رقابت می 

 هم مسئول است 

 کند.ماندگار میاین تعادل، چیزی است که جودو را عمیق و 

 

 ی این اصول است؛ی اتصال همهبخش بعدی، حلقه

 شوند:جایی که بدن و ذهن با هم آزموده می

 سقوط و برخاستن
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 Ukemiسقوط، شکست و هنر دوباره برخاستن )

 عنوان یک اصل ذهنی(به

 در جودو، قبل از اینکه یاد بگیری چگونه حریف را زمین بزنی،

 زمین بخوری.گیری چگونه خودت یاد می

 این ترتیب، اتفاقی نیست.

فهماند که مسیر رشد، با شکست آغاز جودو از همان ابتدا به هنرجو می

 شود.می

 سقوط، دشمن جودوکار نیست

 آیند.ها در جودو، از ترس افتادن میبسیاری از ترس

 ترس از درد، ترس از تحقیر، ترس از ناتوان دیده شدن.

 کند؛ن نمیاما جودو، این ترس را پنها

 کند.گذارد و رامش میرویت میبلکه آن را روبه
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 شوی،افتی و سالم بلند میوقتی بارها و بارها روی تشک می

 گیرد که سقوط پایان نیست.بدنت یاد می

 کند:و ذهن، این پیام را دریافت می

 شود افتاد و ادامه داد.می

 شده، ابزار آموزششکست کنترل

 نیست. در جودو، شکست تصادفی

 شکست بخشی از تمرین است.

 کنی.خوری، چون تمرین میفن می

 گیری.خوری، چون داری یاد میزمین می

 معنا و شکستِ آموزشی.این تفاوت بزرگی است میان شکستِ بی

 کند، نه به زخم.جودو شکست را به تجربه تبدیل می
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 برخاستن؛ مهارتی فراتر از قدرت

 فقط به عضله مربوط نیست.بلند شدن بعد از افتادن، 

 بیشتر به ذهن مربوط است.

 گیرد:جودوکار یاد می

 آرام بماند 

 نفسش را کنترل کند 

 وضعیت را بسنجد 

 و دوباره وارد جریان شود 

 این الگو، دقیقاً همان چیزی است که در زندگی هم کاربرد دارد.

 کسی که بلد است بعد از شکست آرام بماند،

 کند.تر و پایدارتر عمل میدقیقها گیریدر تصمیم
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 جودوکار یک بخشی از هویت یه عنوان شکست،

 وقت زمین نخورد.جودوکار واقعی کسی نیست که هیچ

 کسی است که از زمین خوردن فرار نکند.

 سازد که:مرور این باور را میتمرین جودو به

 اشتباه، قابل اصلاح است 

 شکست، قابل جبران است 

 تر استمهم و مسیر، از توقف 

 دهد؛این نگاه، شخصیت را شکل می

 نه فقط تکنیک را.
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 گانهپیوند اصول سه

 رسند:اینجا سه اصل جودو به هم می

 Seiryoku-Zenyo → کنی مدیریت را اتانرژی چگونه 

 Jita-Kyoei → کنی رشد دیگران کنار در چگونه 

 بدهی ادامه چگونه → پذیرش سقوط 

 گیرند،قرار میوقتی این سه کنار هم 

 شود.جودو از یک ورزش، به یک سیستم تربیتی تبدیل می

اصل ذهنی و  عنوان یکبیشتر به« برخاستن»و « افتادن»در این بخش، از 

 .فنی تکنیک یک نه کردیم، صحبت فلسفی

 .است دوباره بازگشت و ترس کنترل شکست، پذیرش نماد جااین در اُکِمی

 ،هافصل اختصاصی اوکمی درویژه های بعدی، بهدر فصل

مرحله بههای مرحلهها، اصول ایمنی، جزئیات حرکتی و تمرینتمام انواع افتادن

 .شد خواهند بررسی کامل، دقیق و فنی صورتبه
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 بندی فصل دومجمع

 دهد که همیشه ببری.جودو به تو قول نمی

 کند که هر بار، چیزی یاد بگیری.اما تضمین می

 ی فن نبود؛دربارهاین فصل، 

 .بود یک دیدگاه یدرباره

 که: دیدگاهی

 خواهدقدرت را هوشمند می 

 بیندرشد را جمعی می 

 داندو شکست را دشمن نمی 

 ی بعد شوی؛ای وارد مرحلهبا این ذهنیت، حالا آماده

 شود.جایی که ساختار، نظم و مسیر رشد جودوکار مشخص می

 رویم سراغ:در فصل بعدی می

 کمربندهاسیستم 
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 ی جودوفصل سوم: سیستم کمربندها

 

 مسیر پیشرفت از سفید تا سیاه
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 چرا جودو سیستم کمربند دارد؟

ولین چیزی که توجهت رو ، شاید اویشبار وارد دوجو می وقتی برای اولین

هایی که با . سفیدهایی که تازه واردن، رنگیسترنگ کمربندها دکنجلب می

شده صدا و حسابهایی که آرام، بیو مشکی دکننمیاعتماد بیشتری حرکت 

ی نهاها فقط نشاین رنگ دفکر کنی است . در نگاه اول، ممکندکننتمرین می

 ، رچه بیشتر در مسیر جودو، اما ه زان قدرت یا مهارت فنی افراد هستمی

ی ساده، معناهایی ی که این تکه پارچهوشکم متوجه می، کمحرکت میکنی

 .دبندی ساده در خودش دارز یک رتبهتر اعمیق

با هم طراحی نشده.  جودوکار ها ی سیستم کمربندها در جودو برای مقایسه

و اثباتِ خود به هر قیمتی  کورانه ی رقابتِ کورن ابتدا با روحیهاجودو از هم

ها عنوان راهی برای تربیت انسانبه اداشت. استاد جیگورو کانو جودو ر مشکل

تر. به همین دلیل، کمربندها بیشتر از صرفاً ساختن مبارزانی قوی بنا کرد، نه

تو »که  دکننمنتقل می ا، این پیام ر«تو از بقیه بهتری» دنویاینکه بگ

، ودشتر میهرچه رنگ کمربند تیره«. مسئولیت بیشتری روی دوشت داری
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تر متواضعانهتر و تر، آرامرفتار، نگاه و برخورد جودوکار هم پخته ودرانتظار می

 .شود

، جودو عمداً آهسته حرکت ودشیده میدر دنیایی که همه چیز با سرعت سنج

. سیستم کمربندها دسر سازگاری ندار کردن  نر رزمی با عجله. این هدکنمی

 ازده رنکه جلوی رشدِ سطحی و شتابدقیقاً برای همین ساخته شده؛ برای ای

جهش نیست. هر رنگ،  ای قابلمرحلهکه هیچ د و به هنرجو یاد بده دبگیر

، اصلاح د، زمین بخورید، اشتباه کنیدزندگی کنی آنکه باید در  دطلبزمانی می

ی مسیر ، پایهد. اگه چیزی از این مراحل جا بیفتدو دوباره از نو بسازی دبشی

 .دبه نظر برس درست؛ حتی اگه ظاهرش ودشسست می

. وندشکم تبدیل به نظم درونی میکمه ک دکمربندها نوعی نظم بیرونی هستن

ها ، تداوم و پذیرش محدودیتکه پیشرفت فقط با صبر دفهموقتی هنرجو می

اش د و وارد زندگی روزمره یآ، این نگاه از تاتامی بیرون میاست ممکن

تیجه، لازم نیست همیشه که برای رسیدن به ن دگیریاد می انسان. ودشمی

 . وندشزمان درست میگذر  فقط با  مسائلبعضی ؛ دیا عجله کن وردفشار بیا
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ها یا زود دلسرد شد، خیلیاگر جودو بدون سیستم کمربندها آموزش داده می

، دنه ابه آخر راه رسید دکردنها فکر مییا زود مغرور. بعضیو  دشدنمی

مسیر هایی در طول نهانش انند. کمربندها مهستندکه هنوز اول مسیر درحالی

 درست ها مسیرنآی حرکت، اما بدون و نه وسیله ؛ نه خودِ مقصددهستنجودو 

کجاست، چه چیزی  دناهر جودوکار بد دکن. این سیستم کمک میودشگم می

 .شودو قدم بعدی باید چطور برداشته  ودرانتظار می او  از

. است ناپذیر مسیر پایانیک  که جودو  دکنندر نهایت، کمربندها یادآوری می

: آیا فقط ود که شای مطرح می، سؤال تازهودشکه رنگی عوض می هر بار

؟ آیا صبر بیشتر است هم رشد کرده انسانیا خودِ  ه استر شدتقوی تکنیک ها

 تر شدهنگاه به مبارزه انسانی آیا مهم از همه ، تر شده وشده، احترام عمیق

یستم ، و سددههم شکل می ا؛ ذهن ردساز؟ جودو فقط بدن رو نمیاست

 رها برای هدایت این رشد تدریجیترین ابزاکمربندها یکی از هوشمندانه

 .هستند 

 

 

www.takbook.com



77 
 

 کمربند سفید؛ شروع از ندانستن

ت آشنا یچیزش برا که هیچ است به جودو، شبیه وارد شدن به جایی ورود

شان هم فرق حتی طرز ایستادنها، ها، اسم فنها، لباس، تعظیمنیست. تشک

ای که ؛ نقطهدکننمایندگی می اسفید دقیقاً همین وضعیت رکمربند  دارد . 

یاد بگیری. و این تصمیم،  ه ایی کهچیزی بلد نیستی، اما تصمیم گرفت هنوز

 د.یآدست میتر از هر مهارتیه که بعداً بهمهم

، بلکه ی هستیضعیف انسانکه  ااکی و خالی بودنه. نه به این معنسفید، رنگ پ

یعنی فرض و غرور نشده. کمربند سفید به این معنا که ذهن هنوز پر از پیش

اشتباه کنی، زمین بخوری، گیج بشی و  است پذیرفتن این واقعیت که قرار

؛ از ودشجا شروع میودو دقیقاً از همینشی. اما جبامید  ها حتی نابعضی وقت

 ضعف، بلکه شرط یادگیرینه نقطه« ندانستن» دکنقبول می انسانجایی که 

 .است 

. دنوشکمربند سفید، با ترس وارد دوجو می در همان مرحلهبیشتر هنرجوها 

ترس از زمین خوردن، ترس از آسیب دیدن، ترس از خراب کردن فن، یا حتی 

یاد  تو ؛ برعکس، بهدکنانکار نمی ااین ترس ر ترس از قضاوت بقیه. جودو
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م اولین چیزی که آموزش داده برای همین ه. ویرو شروبه آن با د دهمی

افتادنه. تو باید یاد بگیری بلکه  نیست؛  تکنیک های انداختن حریف، ودشمی

بندازی، بارها خودت  ان بخوری، چون قبل از اینکه کسی رسالم زمی گونهچ

 .خواهی خوردزمین 

له کار معمولاً عجنرجوی تازه. هودشبر ساخته میکمربند سفید جاییه که ص

تکنیک های پرتابی رو اجرا  تر؛ دوست داره زودد که به مراحل بالاتر بروددار

این عجله رو  ین ابتدا جلواه، زود دیده بشه. اما جودو از هم، زود قوی بشکنه

ان و پیشرفت، آهسته به نظر ان، حرکات سادهها تکراری. تمریندگیرمی

. جودو خواسته جودو است ستگی تصادفی نیست؛ بخشی از . این آهدرسمی

 .شود، ذهنت آروم شودنکه بدنت قوی آد قبل از هخوامی

، اجرا نمی شوند  یدرستبه  ها . فنتدافن مرحله، شکست زیاد اتفاق میدر ای

اصلاً  که کنیو بعضی روزها حس می یگیر، بدن درد میدریزهم می تعادل به

 به این مسیر تعلق نداری. اما کمربند سفید دقیقاً برای همین ساخته شده

جا . اینپیروزی بدست آوردن ها بدون فشارِی این سردرگمی؛ برای تجربهاست 

نی، تمرین کنی ابم د که. فقط انتظار دارندانتظار قهرمانی ندار وت هنوز کسی از

 و جا نزنی.
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. احترام است  چیزی همهکه احترام، پایه ددهیکمربند سفید به هنرجو یاد م

گیری قبل و حتی به بدن خودت. تو یاد می اتامیتمرینی، به تبه مربی، به هم

از ورود و خروج تعظیم کنی، نه از روی اجبار، بلکه برای یادآوری این نکته که 

م کهای کوچک، کماین مسیر، ارزشمندتر از یک تمرین معمولیه. همین احترام

 .وندشتبدیل به بخشی از شخصیتت می

چیز چیز فوری نیست، اما همهکه هیچ ددهدر نهایت، کمربند سفید قول می

روی  بر امروز آرام و مسلط کمربند مشکی ی که با. هر جودوکاراست ممکن

؛ با بود  ایستاده در جایگاه خودت جا روزی همین ک، یدکنحرکت می تاتامی

 . ادامه دادنچیز بوده:  کیدر  تفاوتش با بقیه فقط تنها ترس، با نابلدی و
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 کمربندهای زرد و نارنجی؛ میانِ اشتیاق و تردید

چیز که همه ودشای میفید، جودوکار وارد مرحلهبعد از عبور از کمربند س

چیز قطعی نیست. کمربند زرد و بعد از آن تر شده، اما هنوز هیچکمی روشن

آگاه نیست،  ای که هنرجو دیگر کاملاً نااند؛ دورهنارنجی، نماد همین وضعیت

ترین ی زیادی با پختگی دارد. این مرحله، شاید یکی از حساساما هنوز فاصله

جا شخصیتِ ورزشی و ذهنی همینهای مسیر جودو باشد، چون درست بخش

 کند.فرد شروع به شکل گرفتن می

همراه است. هنرجو حالا اسم « بلد شدن»کمربند زرد معمولاً با اولین حس 

تواند حرکات پایه را تشخیص دهد و دیگر مثل روز داند، میها را میبعضی فن

وکمیِ شود. اولین پرتابِ درست، اولین ااول با ترس مطلق وارد تشک نمی

کنی بدنت با جودو هماهنگ شده، ای که حس میدردسر، و اولین لحظهبی

جان، افتد. زرد رنگِ آگاهیِ تازه است؛ نوری کممعمولاً در همین دوره اتفاق می

 اما واقعی.

ها در کمربند تواند خطرناک هم باشد. خیلیبا این حال، همین آگاهی تازه می

بار نه آید؛ اینشان میاند. عجله دوباره سراغهکنند مسیر را فهمیدزرد فکر می
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آرام به نفس زودرس. جودو در این مرحله، آراماز نابلدی، بلکه از اعتمادبه

ی آن، نیمهدهد که دانستن اسم یک فن یا اجرای نصفههنرجو نشان می

ها ادامه ها هنوز زیادند و زمین خوردنمعنای فهمیدن جودو نیست. اشتباهبه

 شان عوض شده.د، فقط شکلدارن

تر شده، رسد. بدن قویکمربند نارنجی جایی است که انرژی به اوج می

دهد؛ شروع تر شده و هنرجو دیگر صرفاً واکنش نشان نمیها جدیتمرین

کند به تلاش برای اجرای فن. نارنجی رنگِ آتش است؛ شور، انگیزه و گاهی می

خواهد خودش را ثابت کند؛ هم ولاً میقراری. در این مرحله، جودوکار معمبی

 به خودش، هم به مربی، و هم به بقیه.

جای دهد: انرژی بدون کنترل، بهجا درس مهمی میاما جودو دقیقاً همین

خاطر ها در این مرحله نه بهآورد. خیلی از شکستپیشرفت، فرسودگی می

ن با احساساته. گیری غلط، عجله یا درگیر شدخاطر تصمیمضعف بدنی، بلکه به

کافی نیست؛ « حمله کردن»گیرد که فقط یاد می با کمربند نارنجیجودوکار 

بندی را بفهمد، فاصله را حس کند و بداند چه موقع جلو برود و چه باید زمان

 موقع صبر کند.
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چیز عالی . بعضی روزها همهاست ذهنی، زرد و نارنجی دوران نوسان از نظر

چیز سر جایش نیست. این نوسان بخشی ا انگار هیچرود و بعضی روزهپیش می

 یک  پیشرفت مسیر گیرد کهاز مسیر است. جودوکار در این مرحله یاد می

ها عبور های کوچک را بپذیرد و از آنگیرد شکستیاد می یست ،خط صاف ن

 کند، بدون اینکه مسیر را زیر سؤال ببرد.

سازند. نه فقط در بدن، های واقعی جودو را میکمربندهای زرد و نارنجی، پایه

بلکه در ذهن. کسی که این مرحله را با حوصله، فروتنی و تداوم پشت سر 

جا د. اما کسی که اینتری دارمحکم، قدم های  بگذارد، در مراحل بعدی مسیر 

کند، حتی اگر جلوتر هم برود، همیشه یک جای  می خودش را گم عجله کند 

 لنگد.کارش می

ی بردن فهمد جودو فقط دربارهکم میاین مرحله، جایی است که جودوکار کم

، قدرت بدنیخودشه. کنترلی که نه با  کردن ی یاد گرفتن کنترلنیست؛ درباره

 د.یآدست میبلکه با فهم، تمرین و پذیرش اشتباه به
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 رشد در سکوت کمربند سبز؛

کند دیگر بار حس میست که جودوکار برای اولینایکمربند سبز معمولاً نقطه

نیست، بلکه بخشی از جودو شده است. هیجان خامِ « کنندهتمرین»فقط 

تر تر شده و جای خودش را به نوعی تمرکز و درک عمیقکمربندهای قبلی آرام

اند و ذهن بیشتر درگیر نمایشیدهد. در این مرحله، حرکات کمتر می

 ها.آن« چگونگی»شود، نه فقط ها میتکنیک« چرایی»

ی نارنجی جا خبری از عجلهصدا. اینوسبز، رنگ رشد است؛ اما نه رشدی پرسر

ها، اگرچه از بیرون شبیه هم فهمد که بسیاری از فنکم مینیست. جودوکار کم

ای ظریفی دارند که نتیجه را عوض هدر جزئیات تفاوتاما رسند، به نظر می

دهی حالا دیگر کلمه نیست؛ بندی و وزنکند. مفهوم تعادل، فاصله، زمانمی

کند به فهمیدن چیزهایی که ذهن هنوز برایشان تجربه است. بدن شروع می

 واژه پیدا نکرده.

شود. جودوکار دیگر فقط در کمربند سبز، جودو از حالت واکنشی خارج می

کوچک در  یکند به خواندن او. تغییرت حریف نیست؛ شروع میمنتظر حرک

جایی وزن پاها، حالا معنا پیدا ها، یا جابهایستادن، فشار نامحسوس دست
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فهمد قدرت واقعی، همیشه در ست که جودوکار میکند. این مرحله جاییمی

 آن پنهان شده است. جزییاتشدت حرکت نیست، بلکه اغلب در 

ست. چون درست در همین نقطه ی مهمیربند سبز مرحلهاز نظر ذهنی، کم

 ترشود. جودوکار حالا از کمربندهای پاییناست که خطر غرور پنهان ظاهر می

ها دست را بلد است و حتی گاهی در تمرین تکنیک های زیادیجلوتر است،  ،

د. دانی کافی میبالا را دارد. اگر مراقب نباشد، ممکن است فکر کند به اندازه

کند شده، یادآوری میهای ظریف و حساباما جودو در این مرحله، با شکست

 که مسیر هنوز ادامه دارد.

تر مسابقه، یا مواجهه با فشار واقعی، در های جدیبسیاری از اولین تجربه

ست که جودوکار با خودش افتد. کمربند سبز جاییهمین دوره اتفاق می

ت، با خستگی، با توقعاتی که از خودش دارد. این شود: با ترس از باخرو میروبه

دهد که جودو فقط روی تشک نیست؛ در مدیریت احساسات، در مرحله یاد می

 حفظ تمرکز و در پذیرش نتیجه هم حضور دارد.

برای  ست. جودوکار حالا ناخودآگاهپذیریکمربند سبز همچنین آغازِ مسئولیت

ها شود، سؤالها بیشتر میشود. نگاهیتبدیل به مرجع م کمربند های پایین تر
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شود و رفتار او تأثیرگذارتر. حتی اگر خودش متوجه نباشد، دیگر بیشتر می

ی مسیر جودوست. همین موضوع، او را ی خودش نیست؛ نمایندهفقط نماینده

 تر تمرین کند.تر و مسئولانهتر، آرامکند دقیقوادار می

آموزد رشد واقعی، ست که جودوکار میایدر نهایت، کمربند سبز مرحله

شود، نیاز به سکوت، دقت همیشه همراه با فروتنی است. هرچه فهم بیشتر می

شود. سبز یعنی درختی که هنوز در حال رشد است، اما و احترام هم بیشتر می

 اند.هایش دیگر در خاک محکم شدهریشه
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 ی بلوغای؛ آستانهکمربند بنفش و قهوه

ی ورود به بلوغ واقعی در جودو توان آستانهای را میکمربندهای بنفش و قهوه

ی کشف اولیه است و نه در خیالِ جا دیگر جودوکار نه در مرحلهدانست. این

ی او با کمربند ی راه ایستاده، جایی که فاصلهرسیدن؛ بلکه درست در میانه

آورد و هم م انگیزه میمشکی هم نزدیک است و هم فریبنده. این نزدیکی، ه

 خطر.

ها بارها تمرین نیستند. بیشتر فن« جدید»ها دیگر در این مرحله، تکنیک

اند. تفاوت اصلی اما در اند و بارها اصلاح شدهاند، بارها شکست خوردهشده

را  تکنیکگیرد که یک ای یاد میکیفیت اجراست. جودوکار بنفش و قهوه

ها در آن لحظه، در ا کرد، اما تنها یکی از آنتوان با صد شکل مختلف اجرمی

ای از جا جودو از مجموعهبرابر آن حریف، و در آن شرایط خاص مؤثر است. این

 شود.حرکات، به یک زبان تبدیل می

داند کجا از نظر فیزیکی، بدن حالا شناخت بهتری از خودش دارد. جودوکار می

کند شبیه دیگران ش نمیقدرت دارد، کجا سرعت، و کجا ضعف. دیگر تلا

ها در شود. بعضیآرام به سبک شخصی خودش نزدیک میبجنگد؛ بلکه آرام
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شوند، بعضی در خاک، بعضی در کنترل و فشار. جودو در ها شکوفا میپرتاب

 دهد فرد، خودش باشد.این مرحله اجازه می

و  کند. بنفشدر این کمربندهاست که تغییر میذهن  تر از بدن، اما مهم

های سخت است. جودوکار باید انتخاب کند: آیا گیریی تصمیمای، دورهقهوه

جودو برایش فقط یک تمرین است یا یک مسیر جدی؟ آیا حاضر است با 

خستگی، یکنواختی و فشار کنار بیاید؟ چون برخلاف مراحل ابتدایی، پیشرفت 

کنی و حس یها تمرین مشود. گاهی ماهتر میجا کندتر و نامحسوسدر این

 ای.کنی درجا زدهمی

خاطر ناتوانی جسمی، بلکه کنند؛ نه بهدر همین نقطه است که بسیاری رها می

گیرند: مانند، چیز مهمی را یاد میهایی که میخاطر خستگی ذهنی. اما آنبه

ها پیشرفت همیشه قابل دیدن نیست، اما قابل حس کردن است. واکنش

 تر، و آرامش در فشار بیشتر.ا دقیقهشوند، تصمیمتر میسریع

هستند. « الگو»گیری نقش ی شکلای همچنین دورهکمربندهای بنفش و قهوه

تنها برای خودش، بلکه برای فضای دوجو اهمیت دارد. جودوکار حالا نه

کنند و از رفتارش یاد کنند، حرکاتش را تقلید میکارها نگاهش میتازه
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ی باختن و ی بردن، نحوهنتیجه مهم نیست؛ نحوهجا دیگر فقط گیرند. اینمی

 کند.ی تمرین کردن معنا پیدا میحتی نحوه

از نظر اخلاق جودو، این مرحله آزمون فروتنی است. نزدیکی به کمربند مشکی 

بینی را ایجاد کند. اما جودوکار واقعی در این  بزرگ ی خودتواند وسوسهمی

شود. ، عظمت مسیر بیشتر آشکار میرودفهمد که هرچه جلوتر میسطح می

ست که باید لیاقت آن کمربند مشکی دیگر یک هدف ساده نیست؛ مسئولیتی

 را داشت.

ای یعنی ایستادن روی مرز. مرز بین دانستن و ندانستن، بین بنفش و قهوه

کند، دیگر قدرت و کنترل، بین شتاب و صبر. کسی که از این مرز عبور می

 تری از جودوست.رود به جهان عمیقی ونیست؛ آمادهصرفاً یک ورزشکار 
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 کمربند مشکی؛ آغاز مسئولیت، نه پایان مسیر

ای که جودوکار به آن کمربند مشکی در ذهن بسیاری پایان راه است؛ نقطه

کند دیگر چیزی برای آموختن باقی نمانده. اما حقیقت رسد و خیال میمی

شود. کمربند مشکی نه خط پایان، بلکه میجا شروع جودو دقیقاً از همین

تر انتظار تر و صادقانهتر، سختست که پشت آن دنیایی عمیقایدروازه

 کشد.می

که اصول پایه را  استطور رسمی پذیرفته جودوکار با بستن کمربند مشکی، به

ها مسلط شده باشد. این تفاوت ظریف اما حیاتی که بر آنآموخته ؛ نه این

بودند، اما « چگونه انجام دادن»ی یادگیری است. کمربندهای قبل، دوره

است. هر حرکت، هر « چرا انجام دادن»کمربند مشکی آغاز فهمیدن 

 لیل دارد.جایی وزن و هر تصمیم در مبارزه حالا معنا و دجابه

ها نیست، بلکه به از نظر فنی، کمربند مشکی الزاماً به معنای تنوع بیشتر فن

مشکی ممکن است تنها چند  رهاست. جودوکاق بیشتر در همان فنمعنای عم

شناس ها را چنان دقیق، اقتصادی و زمانتکنیک اصلی داشته باشد، اما آن
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کند و کیفیت بر کمیت غلبه میجا اجرا کند که مقابله با او دشوار شود. این

 شوند.ترین میترین حرکات، کشندهساده

دهد. کمربند مشکی یعنی پذیرش ترین تغییر، در ذهن رخ میاما مهم

وارد و حتی مسئولیت؛ مسئولیت نسبت به دوجو، نسبت به هنرجویان تازه

ی هانسبت به تصویر جودو در بیرون از سالن تمرین. رفتار، گفتار و واکنش

ی جودوکار مشکی دیگر فقط بازتاب شخصیت فردی او نیست، بلکه نماینده

 یک مسیر و یک فلسفه است.

شود. جودوکار مشکی هم دگرگون می« برد و باخت»در این مرحله، مفهوم 

داند که شکست، شود. او میممکن است ببازد، اما کمتر دچار آشفتگی می

کند که آرامشی درونی ایجاد میبخشی از فرایند پالایش است. همین درک، 

شود. آرامشی که از اعتماد به مسیر تر کمتر دیده میدر کمربندهای پایین

 آید، نه از نتیجه.می

که جودوکار دوباره با مبتدیِ درون  ستایکمربند مشکی همچنین نقطه

یابد که چقدر هنوز رود، بیشتر درمیشود. هرچه جلوتر میرو میخودش روبه

ترین ند. این بازگشت به سادگی، یکی از زیباترین و در عین حال سختدانمی

www.takbook.com



91 
 

جا دیگر یک توصیه اخلاقی نیست، بلکه های جودوست. فروتنی در اینبخش

 ی مسیر است.ضرورتی برای ادامه

حداکثر کارایی با »از نگاه فلسفی، کمربند مشکی یعنی زندگی کردن با اصل 

ها ، بلکه در زندگی روزمره. تصمیمفقط روی تاتامینه« حداقل انرژی

تر. ها عمیقها کمتر احساسی و نگاه به تعارضشوند، واکنشتر میسنجیده

 شود.بودن تبدیل می در لحظه یجودو از یک ورزش، به یک شیوه

ست که مقصد مشخصی ندارد. هر دان، در نهایت، کمربند مشکی آغاز سفری

ای تازه به این مسیر اضافه لایه هر تجربه و هر نسل جدید از شاگردان،

« رسیده»گاه خود را د. جودوکار مشکی اگر درست مسیر را بفهمد، هیچنکنمی

 است. «رسیدن  »داند؛ بلکه همیشه در حالنمی
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 های افتخارها؛ عمق مسیر، نه پلهدان

ای و افتخارمحور به ها در جودو، نگاه پلهبرداشتترین سوءیکی از بزرگ

شود و هرچه عددش ست که به سینه زده میهاست؛ انگار هر دان مدالیدان

شود. این نگاه، اگرچه رایج است، اما با روح رود، ارزش فرد بیشتر میبالاتر می

 ی زیادی دارد.جودو فاصله

ها اند. آنی جودوکاران با یکدیگر طراحی نشدهها در اصل برای مقایسهدان

هستند، نه صرفاً توانایی فنی یا تعداد « فرد از جودوعمق درک »معیار سنجش 

که در فنون جدید باشد، در کیفیت نگاه، ها بیش از آنبردها. تفاوت میان دان

 شود.گیری و میزان تسلط ذهنی نمایان مینوع تصمیم

هاست. جودوکار یاد های ابتدایی، تمرکز همچنان بر تثبیت پایهدر دان

تر و بندی بهتر، تعادل دقیقهای آشنا را با زماننیکگیرد چگونه همان تکمی

مصرف انرژی کمتر اجرا کند. اشتباه رایج در این مرحله این است که فرد 

تر یاد بگیرد، در حالی که های پیچیدهتر فنکند باید هرچه سریعتصور می

 ترین حرکات، بیشترین عمق را پنهان کرده است.جودو درست در ساده
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شود. جودوکار دیگر تنها به تر میرفتن دان، نقش تجربه پررنگ با بالاتر

کند، بلکه به شرایط قبل و بعد از آن توجه دارد؛ به فکر نمی« اجرای فن»

که چرا آن لحظه زمان مناسبی بود، چرا حریف واکنش خاصی نشان داد و این

یک توان مسیر مبارزه را کنترل کرد، حتی بدون اجرای مستقیم چگونه می

 تکنیک.

تدریج جای خود را به نگاه آموزشی و انتقال های بالاتر، نگاه رقابتی بهدر دان

تنها مسئول رشد خودش، بلکه مسئول رشد جا جودوکار نهدهد. اینتجربه می

دیگران نیز هست. توانایی توضیح دادن، هدایت کردن و حتی الگو بودن، به 

. دان بالا بدون درک این مسئولیت، کندی مهارت فنی اهمیت پیدا میاندازه

 ماند.تنها یک عدد باقی می

ناپذیری تلقی های بالا مساوی با شکستنگاه اشتباه دیگر این است که دان

شود. تر میرود، پذیرش شکست آگاهانهشوند. در واقع، هرچه دان بالاتر میمی

آموزگار باشد. تواند داند که هر مبارزه، حتی شکست، میجودوکار باتجربه می

هاست؛ چیزی که روی کمربند دیده این بلوغ ذهنی، تفاوت اصلی میان دان

 شود، اما در رفتار کاملاً مشهود است.نمی
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اند. اگر کمربندهای رنگی ی حرکت رو به درونها نشانهاز منظر فلسفی، دان

ها به پالایش ذهن و کنند، دانها کمک میبیشتر به ساختن بدن و واکنش

گیرد که جودو را برای غلبه بر دیگران کم یاد میپردازند. جودوکار کمنیت می

 ی دیروز خودش ادامه دهد.تمرین نکند، بلکه برای غلبه بر نسخه

هایی هستند برای ها نه مقصدند و نه دلیل برتری؛ بلکه ایستگاهدر نهایت، دان

حتی با دان بالا، ست که مکث، بازنگری و ادامه دادن. جودوکار واقعی کسی

 داند که عمق جودو پایانی ندارد.بیند و میهنوز خود را در مسیر یادگیری می
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 جودوفصل چهارم : اصطلاحات پایه 
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 فصل پنجم: بدن و ذهن یک جودوکار

 

 رسندجسم و فکر به هم میجودو؛ جایی که 
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ای از فنون، شد آن را در حد مجموعهجودو اگر فقط یک ورزش بود، می

های دیگر تمرینات بدنی و مسابقات خلاصه کرد؛ چیزی شبیه بسیاری از رشته

است. اما جودو از همان  ها تر شدن بدن یا پیروزی در رقابتشان قویکه هدف

وجود آمد تا انسان را تربیت ابتدا برای چنین تعریفی ساخته نشد. جودو به

ها جودو تمرین ها سالکند، نه فقط بدن را. به همین دلیل است که خیلی

 .شوندی اصلی آن وارد لایه نتوانسته اند کنند، اما هنوزمی

ست که هر کلاس درسیدر جودو، تاتامی فقط محل تمرین نیست؛ شبیه 

اش یک درس تازه دارد. گاهی درسِ صبر، گاهی کنترل خشم، گاهی جلسه

پذیرش شکست، و گاهی هم مسئولیتِ پیروزی. کسی که جودو را صرفاً از 

 تر انداختن یا تر شدن، سریعکند، معمولاً دنبال قویی فیزیکی نگاه میزاویه

داند که این مسیر فهمد، میمیبیشتر است. اما کسی که جودو را برد های 

 دهد.ت انسان را شکل قرار اسبلکه قرار نیست فقط بدن را بسازد؛ 

های رزمی، دقیقاً تفاوت اصلی جودو با نگاه صرفاً فیزیکی به ورزش

چیز است و ذهن در ها، بدن محور همهجاست. در بسیاری از رشتههمین

ی دن و ذهن در یک رابطهگیرد. اما در جودو، بخدمت اجرای آن قرار می

رسد؛ فکر بدون بدن، به کنند. بدن بدون فکر، به خشونت میدوطرفه رشد می
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ایستد؛ جایی که حرکت باید معنا . جودو جایی میان این دو میمی رسد  خیال

 داشته باشد و معنا باید قابل اجرا باشد.

 ساختن درگیر،نداند هنوز خودش اگر حتی،  یک جودوکار واقعی از همان ابتدا

 برای ذهن اجرا، برای بدن. قلب و ذهن بدن،: شودمی وجودش از بُعد سه

ز این سه عقب بماند، تعادل ا یکی اگر. ماندن  مسیردر   برای قلب و تصمیم،

نشده خورد. بدنِ قوی بدون ذهنِ آرام، تبدیل به نیرویی کنترلبه هم می

که  قلبیماند. و ریشه می سالم، سرد و بیقلبِگر بدون شود. ذهنِ تحلیلمی

 کند.را رها میمسیر ساخته نشده باشد، با اولین شکست یا فشار، 

نقص شدن به معنی بی« کامل شدن»به همین خاطر است که در جودو، 

ها را تکنیکی برد یا همهنیست. جودوکار کامل کسی نیست که همیشه می

ست که یاد گرفته با بدنش ار کامل کسیکند. جودوکاشتباه اجرا میدون ب

به مسیر  قلبشهماهنگ فکر کند، با ذهنش احساساتش را مدیریت کند و با 

خورد، فقط به فکر بلند شدن نیست، وفادار بماند. کسی که وقتی زمین می

 فهمد چرا افتاده و چه چیزی باید درونش تغییر کند.بلکه می
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داشت، دقیقاً بر همین تعادل استوار  نرگذار جودو به این هبنیان نگاهی که

محور تبدیل بود. جودو قرار نبود انسان را به موجودی خشن یا صرفاً رقابت

اش عاقلانه استفاده کند، از کند. قرار بود فردی بسازد که از توان جسمی

برای حفظ اخلاق و احترام.  قلبشذهنش برای رشد جمعی بهره ببرد و از 

 .مبارزه کردنبهتر  برای ای بهتر زیستن، نه فقطجودو تمرینی بود بر

ی تمرین بدنیِ صرف است و نه فقط به همین دلیل، این فصل نه درباره

هاست؛ ی تلاقی اینی نقطهآگاهی یا اخلاق. این فصل دربارهی ذهندرباره

 کند.رسند و روح، مسیر را مشخص میجایی که جسم و فکر به هم می

 

 

 

 

 

www.takbook.com



111 
 

 جودوکار؛ ساختن ابزارِ آگاهبدن یک 

کر است. هر ی فیزیکی نیست؛ بدن زبانِ فدر جودو، بدن فقط یک وسیله

شود، قبل از اینکه در عضله شکل بگیرد، در حرکتی که روی تاتامی انجام می

تصمیم متولد شده است. به همین دلیل، بدن یک جودوکار با بدن کسی که 

دهد تفاوت دارد. اینجا درتی انجام میهای قصرفاً تمرین بدنسازی یا ورزش

 است.« کارآمد شدن»تر شدن نیست؛ هدف، تر شدن یا سنگینهدف، بزرگ

ترین زمان، بیشترین واکنش درست را جودوکار باید بتواند در کوتاهیک بدن 

نشان بدهد. نه اضافه، نه نمایشی. قدرت در جودو زمانی معنا دارد که بتوانی 

ای که کنی. عضله احیایشداری، تغییر بدهی و دوباره  آن را رها کنی، نگه

ای که شود. اما عضلهفقط بلد است فشار بیاورد، در جودو خیلی زود خنثی می

تواند بدون زور اضافه می است ، بندی و کنترل هماهنگ شدهانبا تعادل، زم

 بسازد. ی دلخواهش را نتیجه

 فقط تعادل. است تعادل های بدن یک جودوکار،ترین ویژگییکی از مهم

 و خودت ثقل مرکز دقیق شناخت یعنی تعادل نیست؛ پا دو روی ایستادن

 زمانی چه و بکشی عقب زمانی چه بدهی، وزن زمانی چه بدانی یعنی. حریفت
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چیز تحت شدی، در حالی که هنوز همه ضعیف تو کند فکر حریف بدهی اجازه

شناسد، حتی در حال افتادن کنترلت است. در جودو، کسی که تعادلش را می

 تواند برنده باشد.هم می

اند. خیلی از جودوکارها های اصلی این تعادلپاها، لگن و مرکز بدن، ستون

مشکل  «.نشیندنمی»شان فهمند چرا فنکنند اما هنوز نمیها تمرین میسال

ست که بدن هنوز هاست، نه در قدرت بازو؛ مشکل در جاییاغلب نه در دست

زمین شروع کنترل  . جودو از زیر پایش ارتباط برقرار کندیاد نگرفته با زمین 

گردد. کسی که ارتباطش با زمین درست نباشد، دیر یا شود و به زمین برمیمی

 دهد.زود کنترلش را از دست می

دارد. بدن جودوکار باید بلد باشد  حیاتی نقشی پذیریانعطاف ،در کنار تعادل

خم شود، بچرخد، کش بیاید و دوباره جمع شود؛ بدون ترس از شکستگی یا 

قدر آموزش دیده باشد آسیب. جودو یعنی پذیرش افتادن. یعنی بدن تو باید آن

رم، به ترساند. اما بدنِ نکه سقوط را دشمن نداند. بدنِ خشک، ذهن را هم می

 دهد آزادانه تصمیم بگیرد.ذهن اجازه می

www.takbook.com



113 
 

پذیری. شود؛ انعطاف یعنی تطبیقانعطاف فقط به کشش عضلات محدود نمی

ها یعنی بدن تو بتواند از یک موقعیت نامناسب، یک فرصت بسازد. خیلی وقت

دیده راه جاست که بدنِ آموزششوند. آنها دقیقاً طبق کتاب اجرا نمیفن

کند؛ چون یاد گرفته با شرایط حرف بزند، نه با الگوهای ا میخودش را پید

 خشک.

شود. شاید کم گرفته می؛ چیزی که اغلب دستاستقامت رسیم بهو بعد می

 طول می کشد . هاول نکشد، اما مسیر جودو سالمسابقه چند دقیقه بیشتر ط

 های پیاپی و بدنِکننده، زمین خوردنهای سنگین، تکرارهای خستهتمرین

کوفته، بخشی از زندگی یک جودوکارند. بدنی که استقامت ندارد، ذهن را هم 

 شود.کند. و ذهنِ خسته، زود تسلیم میخسته می

است.  شرایط سخت استقامت در جودو فقط تحمل درد نیست؛ تحمل تداوم

فس کم آوردی، هنوز بتوانی درست فکر کنی. اینکه وقتی اینکه حتی وقتی ن

خواهد توقف کند، ذهن یادش بیاورد چرا شروع کردی. اینجاست که بدن می

 همکاری واقعی.یک  کنند به بدن و ذهن شروع می
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یاد گرفته گوش بدهد، ست که بدن یک جودوکار، بدن نمایشی نیست. بدنی

د. بدنی که بلد است هم حمله کند، دهد و خودش را اصلاح کنواکنش نشان 

تر از همه، بدنی که هم عقب بنشیند. هم محکم باشد، هم منعطف. و مهم

 ی عضله است.داند بدون ذهن، فقط یک تودهمی

 شود:رویم سراغ همان جایی که این بدن هدایت میدر بخش بعد، دقیقاً می

یز فرو چای که اگر آرام نباشد، همهذهن یک جودوکار؛ فرمانده

 ریزد.می
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 رحم میدانی بیذهن یک جودوکار؛ فرمانده

ای که اگه ماندهی میدانه. فراگه بدنِ جودوکار ابزار اجرائه، ذهنش فرمانده

جودو،  درهدف. به نیرویی بی ودشترین بدن هم تبدیل می، قویدآشفته باش

ها تفاوت بین برد و باخت نه در قدرت، بلکه در یک تصمیمِ درست خیلی وقت

 یا یک اشتباهِ ذهنیه.

، زمان ودش. وقتی وارد مبارزه میدجودوکار باید قبل از بدن حرکت کن  ذهن

بایستی و با خودت  وانیتون. نمیدشکل کلاسیک وجود ندار برای فکر کردن به

. دزمان با حرکت اتفاق بیفتباید همتصمیم « هتره؟ب تکنیک الان کدوم»بگی 

. دو به واکنش تبدیل شده باشن ها باید از ذهن عبور کرده یکاین یعنی تکن

. اما ذهن دکنقفل می مسابقه ، وسط فشاراست  ذهنی که آموزش ندیده

 .پیدا می کند  اها هم راه فرار رترین حملهنگیندیده، حتی زیر ستمرین

. تمرکزی  نه سفت و خشک، بلکه است تمرکز های ذهن جودوکار،هیکی از پای

حس کنی.  را ببینی، هم خودت اهم حریف رد دهشناور. تمرکزی که اجازه می

 ؛ کسیشودفقط به دست یا پای حریف خیره  جودوکار خوب کسی نیست که

های کوتاه، . تغییر وزن، مکثدناخومی ا هم زمان که کل تصویر ر است
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ها فقط وقتی . اما این پیامدذهن آماده پیام دارن یک بریده، همه برای هاینفس

 .دکه ذهن شلوغ نباش دنوشدریافت می

 و بدن بینی پل ،  نفس. غیرممکن است تقریباً  کنترل نفس کنترل ذهن بدون

از  خیلی. ریزهمی فرو دنبالش هم ذهن ریزد ،می همبه نفس وقتی. فکره

 های بریده، عجله و ترسخاطر نفسخاطر ضعف فنی، بلکه بهها نه بهشکست

ا آگاهانه بالاست، نفسش رمبارزه  حتی وقتی فشار  دگیر. جودوکار یاد میاست

 .دبدزد یش را هاهیجان، تصمیم دو اجازه نده دپیدا کن ا، ریتمش رکنترل کند

 تیروروبه یحریف. باشد داشته تحلیل سریع ذهن جودوکار باید توانایی

الگوئه. الگوی حرکت، الگوی حمله، الگوی  کبدن نیست؛ ی یک فقطایستاده 

 ، بعضی فقط دنبال یهدکننها عجولن، بعضی صبر میواکنش. بعضی حریف

و  دفهمن دقایق اول میاهم ا. ذهن آماده، این الگوها رهستند خاص تکنیک

 لحظه. درنه روی کاغذ، بلکه  د ،سازاستراتژی می

 که جاییست جودو. باشه آوریتاب ترین ویژگی ذهن جودوکار،اما شاید مهم

 فن قرار است بخوری، زمین قرار است. است  مسیر طبیعی بخش شکست

 فاجعه را شکست که ذهنی. و.... ببازی را هامسابقه بعضی قرار است  بخوری،
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 زمین هر که است گرفته یاد جودوکار ذهن ولی. شکندمی زود خیلی ،بیندمی

 شدن. بهتر برای تازه اطلاعات یه ست؛داده یک خوردن

نه حریف، نه  . نه داور،دگردبعد از باخت، دنبال مقصر نمیجودوکار واقعی 

جله سراغ خودش: کجا دیر تصمیم گرفتم؟ کجا ع دگرداول برمیبلکه  شانس. 

، نه بردهای دکنقوی می اکه ذهن ر است  کردم؟ کجا ترسیدم؟ همین نگاه

 پیاپی.

او  چیز علیهمه، حتی وقتی هدناآرام بم که دذهن جودوکار باید یاد بگیر

. با تمرین، با شکست، با ودشاین آرامش از بیرون نمیاد؛ ساخته میو . است

 .آید  تکرار. و وقتی ساخته شد، بدن هم دنبالش می
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اما ، ودشروح یک جودوکار؛ نیرویی که دیده نمی

 دبرجلو می اچیز رهمه

 ودشکه باعث می است ن نیروییاو ذهن فرمانده، روح هم داگه بدن ابزار باش

اش اندازه ود. روح جودوکار چیزی نیست که بشدرنواین دو کنار هم دوام بیا

. ودش، خیلی زود معلوم میدآینه دیدش، اما وقتی نباش درونگرفت یا 

نمی تواند ، اما دو ببرَ د، حتی شاید ببازدتمرین کنروح شاید مدتی دوکار بیجو

 . ماندگار باشد

. وقتی دکنکه کسی نگاهت نمی دگیرهایی شکل میلحظه درروح جودوکار 

، وقتی دکنکس تشویقت نمی، وقتی هیچدر حال درد کشیدنیای، وقتی خسته

در م اصدای آرک جاست که یآن. ندنشون می نوها دیر خودشونتیجه تمرین

 نه از سر اجبار، بلکه از سر تعهد.« بلند شو بار دیگه کی»: ویدگمی درونت

تنبیه  ا. جودو خیلی زود غرور راست فروتنی های روح جودو،یکی از پایه

روز با کسی  ک، بالاخره یدهر جودوکاری، هرچقدر هم قوی باش .دکنمی

که  کسی. است ترآمادهحتی  تره یا فقط که بهتره، سریع ودشرو میروبه

www.takbook.com



119 
 

. نه با تحقیر خودش، نه با نفرت از دپذیرست، این لحظه رو میش آمادهروح

 خط صاف نیست. یک وقتحریف، بلکه با فهم این واقعیت که مسیر رشد هیچ

. است پذیرینمایش نیست؛ برای مسئولیت نی قدرت برایاروح سالم یعنی بد

. نه فقط ودشتر میات سنگینوظیفه وتر ی، کمربندت تیرهورجلوتر می ههرچ

تر، احترام نسبت به خودت، بلکه نسبت به بقیه. کمک کردن به کمربند پایین

روح جودو های نهاحفظ اخلاق حتی وسط رقابت، همه نشگذاشتن به تمرین، 

 هستند .

جودو هست؛  درون. درد است تحمل درد بدون نفرت ، هااز نشانه ریکی دیگ

با  د کهدهیاد نمیبه تو  درد جسم، درد شکست، درد عقب افتادن. اما جودو 

عبور کنی. نه با انکار، نه با قهر، بلکه با  چگونه از آن ددهدرد بجنگی، یاد می

، تویی و اندم. چیزی که میودر بعد می د وناممیمدتی د، آی پذیرش. درد می

 .ترت کردهقویاز قبل  ای تجربه

 که کسی. ددهمی ننشا را خودش هم احترام به حریف درونروح جودو 

 درونش که هاییضعف. توئه یآینه او. نیست تو دشمن ،یت استرروبه

خوری، ضربه می آن هایی که ازو قوت دبینی، شاید فردا مال خودت باشمی
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. تمرین برای است جودو، جنگ نیست؛ تمرین در. رقابت یت است درس فردا

 بهتر شدن هر دو نفر.

از افراد  . خیلیباشد وفاداری به مسیر ترین بخش روح جودو،و شاید مهم

که همیشه  دندن یعنی قبول کنیا. مانندم، اما همه نمیدکننشروع می اجودو ر

زه همیشه بالا نیست، پیشرفت همیشه سریع نیست، انگی وهوای تمرین حال

و کمربند  این مسیر فقط برای مدالنی، چون امتو میباز هم نیست. اما 

 .است نیست؛ برای ساختن خودت

باشگاه خارج می حتی وقتی  ودشکه باعث می است ن چیزیاروح جودوکار هم

ی نحوه درگیری، تصمیم دررفتار،  درشه. جودو باهات باهم ، هنوز شوی

 ها و با زندگی.برخوردت با آدم

بخش  در آن رسیده که کنار هم دیدیم، وقت او حالا که بدن، ذهن و روح ر

 به هم وصل کنیم؛ اچیز رآخر این فصل، همه
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 بندی فصل پنجمجمع

ورزش رزمی به نظر بیاد؛  ک، جودو شاید فقط یدکنیوقتی از بیرون نگاه می

. اما وندش، کمربند و دو نفر که با هم گلاویز میو آبی ، لباس سفیداتامی ت

طولانی و پر از فرازو فهمی که جودو یه مسیر کم میشی، کموقتی واردش می

از ذهن  ود ، شمسیری که از بدن شروع می بلکه تمرین.در  ، نه فقط نشیبه

 .درسو در نهایت به روح می دکنعبور می

شکل  بدنِ جودوکار، ابزار اجراست. بدون آمادگی جسمی، هیچ تکنیکی

یک  . اما این بدن، دکنفکری فرصت پیاده شدن پیدا نمیو هیچ  دگیرنمی

بدنِ نمایشی نیست؛ بدنیه که برای تعادل، کنترل، انعطاف و استقامت ساخته 

و دوباره  دتحمل کن ا، فشار رد، بچرخدده. بدنی که یاد گرفته زمین بخورش

 .ستدبای

از ثانیه، کنترل گیری در کسری . تصمیماست ذهنِ جودوکار، فرمانده میدان

د. آی ی و تحلیل حریف، همه از اینجا میترس و هیجان، تمرکز وسط خستگ

ی و تکنیک در لحظهود قدرت هدر نر ود کهشدیده باعث میذهن آموزش
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باید بر که قبل از غلبه بر حریف، د دهیاد می تو . جودو بهشود درست اجرا 

 .ویآشفتگی درون خودت مسلط ش

. روح دننااین دو کنار هم بم ودشمی باعث که یهچیز نآ روح …و روح

اینکه بعد از  درون. است روتنی، احترام، صبر و ادامه دادنف درونجودوکار 

 نتیجه به فقط برای ای و مسیر روشکست جا نزنی، بعد از پیروزی مغرور نش

ن چیزیه که جودو ا. روح همهیی، بلکه برای رشد خودت ادامه بدونر رسیدن

 راه زندگی. کبه ی دکناز یه مهارت فیزیکی تبدیل می ار

نه  د ، گیرشکل می« جودوکار کامل»، دگیرنوقتی این سه کنار هم قرار می

؛ بلکه کسی است بلد تکنیک هارا ، نه کسی که همهدبرکسی که همیشه می

 ه هدفیو برای چ مبارزه می کند ، چطور دکنچرا تمرین می انددکه میاست 

 . ددهادامه می

 خواست بگه:می واین فصل دقیقاً همین ر

افته؛ جودو توی طرز فکر، رفتار و ایستادنِ جودو فقط روی تاتامی اتفاق نمی

 دوباره بعد از هر زمین خوردنه.
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 ای بریم سراغ فصل بعد؟و حالا که به این نقطه رسیدیم، آماده

میدان عمل، تمرین، و  دو وار دکنعبور می «درون فرد»جایی که جودو از 

 ود . . . . .شمی تر مسیرهای سختواقعیت
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 فصل ششم: زندگی در دوجو

 

 )آداب و قوانین نانوشته(

 شوددوجو؛ جایی که جودو زندگی می
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ست دوجو فقط جایی نیست که تمرین در آن شروع و تمام شود. دوجو مرزی

کنیم و جهانی که قرار است در آن میمیان دنیایی که هر روز در آن زندگی 

شوی، در واقع خودمان را از نو بسازیم. وقتی با پاهای برهنه وارد دوجو می

گذاری؛ عجله، غرور، شلوغی ذهن و هایت را بیرون میچیزی بیش از کفش

باشگاه و بیرون از ، همه پشت درردیککه بیرون از این فضا بازی می هایینقش

 مانند.می تاتامی

در نگاه اول، دوجو ممکن است شبیه هر سالن ورزشی دیگری باشد؛ تاتامی، 

فهمی که ها. اما خیلی زود میها و برخورد بدندیوار، چند عکس، صدای نفس

رو شدن با خودت است. جودو در اینجا زمین مسابقه با دنیا نیست، میدان روبه

در حاضری یاد پرسد چقپرسد چقدر قوی هستی، بلکه میدوجو از تو نمی

 بگیری، زمین بخوری و دوباره بلند شوی.

دارد: جایگاه راه. نه مقصد، نه خط  شمعنایی عمیق در دل« دوجو»ی خود واژه

قرار  بلکه پایان، بلکه جایی برای حرکت. در دوجو قرار نیست کامل باشی؛

باشی. هر تمرین، هر تعظیم، هر اشتباه و هر اصلاح، بخشی  شاست در مسیر

شود و ی جودو در دوجو از حالت کلمه خارج میاست. فلسفه مسیراین از 
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گیرد. احترام دیگر یک شعار نیست؛ در رفتار، سکوت، شکل عمل به خود می

 شود.ی ایستادن تو دیده مینظم و حتی نحوه

دوجو شباهتی به معبد دارد، اما نه از آن جنس دور از زندگی. اینجا قرار 

نی؛ قرار است برای بهتر زندگی کردن آماده شوی. در این نیست از دنیا فرار ک

معناست و مهارت بدون اخلاق ناقص. دوجو به تو فضا، قدرت بدون فروتنی بی

دهد که قبل از کنترل حریف، باید خودت را کنترل کنی؛ قبل از یاد می

 پیروزی، باید ظرفیت شکست را داشته باشی.

ط محل تقویت بدن نیست، بلکه شوی که دوجو فقآرام متوجه میآرام

گیری که رقابت الزاماً ت. اینجا یاد میی نظم ذهن و پالایش درون اسمدرسه

آید. دشمنی نیست، و احترام دقیقاً از دل همان فشار و تقابل بیرون می

ای از مسیر تو هستند؛ یکی کنند، هرکدام آینههایی که کنارت تمرین میآدم

 همه در یک راه.تر، اما جلوتر، یکی عقب

ها ببینی، دوجو چیزی جز یک سالن تکنیک ای از اگر جودو را فقط مجموعه

تمرین نخواهد بود. اما اگر جودو را راهی برای ساختن خودت بدانی، دوجو 

کشد، اما گیر اما صادق؛ جایی که از تو کار میای سختشود به خانهتبدیل می
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شود: فهم سختی پیدا میاز آن بهدهد که بیرون در عوض، چیزی به تو می

 تر از خودت.عمیق

ست که بفهمیم در چنین و حالا که معنای واقعی دوجو روشن شد، طبیعی

جایی، رفتارها، آداب و قوانینی وجود دارند که شاید نوشته نشده باشند، اما 

ها، دوجو فقط دارند؛ قوانینی که بدون آنروح این فضا را زنده نگه می

 جان خواهد بود.ای بیریچهاردیوا
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شوند، اما دیده آداب دوجو؛ احتراماتی که گفته نمی

 شوندمی

شود. اینجا کسی چیز حس میشود، اما همهدر دوجو خیلی چیزها گفته نمی

ایستد تا مدام تذکر کند، کسی بالای سرت نمیبرایت سخنرانی اخلاقی نمی

فهمی که دوجو باشد، خیلی زود میبدهد؛ با این حال، اگر چشم و دلت باز 

اند. این ها جاریاند، اما در رفتار آدمقوانینی دارد که روی دیوار نوشته نشده

 کلام جودو هستند.آداب، زبان بی

هیاهو، اما ی تو با این زبان، تعظیم است. تعظیمی ساده، بیاولین مواجهه

وری، در واقع داری آشوی و سرت را پایین میپرمعنا. وقتی وارد دوجو می

ای یاد بگیری. نه اینکه چیزی کم داری، بلکه اینکه کنی که آمادهاعلام می

ای. این تعظیم نه برای شخص خاصی است و نه از غرورت را بیرون گذاشته

 روی اجبار؛ تعظیم به خودِ راه است. به مسیری که قرار است تو را تغییر بدهد.

کس بالاتر از مسیر نیست. قت که هیچتعظیم در جودو یعنی فهم این حقی

کنند. همین رفتار سر خم می« راه»حتی مربی. حتی قهرمان. همه در برابر 
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دهد به فروتنی در قدرت؛ چیزی که بیرون از کم ذهن تو را عادت میساده، کم

 دوجو کمیاب است، اما اینجا اصلِ ماجراست.

مربوط به صف کشیدن یا  رسد. نظمی که فقطبعد از تعظیم، نوبت به نظم می

جای ایستادن نیست، بلکه نظم ذهن است. وقتی با لباس تمیز روی تاتامی 

گویی که این آیی، فقط ظاهر مرتب نداری؛ داری به خودت و بقیه میمی

ی احترام به بدن، تمرین و تمرین برایت مهم است. جودوگی تمیز نشانه

چیز اتفاقی نیست، حتی همین جزئیات است. اینجا هیچ یشریک تمرین

 کوچک.

سکوت در زمان آموزش، یکی دیگر از همان آداب نانوشته است. وقتی مربی 

کند، سکوت فقط برای شنیدن نیست؛ برای فهمیدن است. دوجو صحبت می

ای که گفته جا یا خودنمایی نیست. هر کلمههای بیجای حرف اضافه، شوخی

از دل تجربه آمده و ارزش شنیده شدن دارد. این سکوت، به مرور تو شود، می

ها کند که بلد است گوش بدهد؛ مهارتی که خیلیرا به انسانی تبدیل می

 گیرند.بیرون از دوجو هرگز یاد نمی
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تنها بد نیست، بلکه ضروری است. گیری که اشتباه کردن نهدر دوجو یاد می

دانند مسیر رشد از جایی ندارد، چون همه میاینجا خندیدن به خطای دیگران 

افتی، فردا دیگری. دوجو فضایی امن برای گذرد. امروز تو میزمین خوردن می

 آزمون و خطاست؛ جایی که اشتباه، نردبان پیشرفت است نه دلیل تحقیر.

کنند؛ فهمی که آداب دوجو، تو را فقط برای تمرین بهتر آماده نمیکم میکم

موقع، پذیرش اشتباه کنند. احترام، نظم، سکوت بهزندگی آماده میتو را برای 

آیند. هایی هستند که بیرون از تاتامی هم به کارت میو فروتنی، همه مهارت

 دهد.دوجو بدون اینکه مستقیم چیزی بگوید، تو را شکل می

شوی برای درک بخش شوند، تازه آماده میو وقتی این آداب در تو نهادینه می

شوند، بلکه با تری از دوجو؛ جایی که قوانین دیگر فقط با چشم دیده نمییقعم

 .دارندمی نگه زنده را دوجو روح که اینانوشته قوانین …شونددل فهمیده می
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ی دوجو؛ چیزهایی که با تمرین قوانین نانوشته

 فهمی، نه با تابلومی

شوند. نه روی نمی وقت جایی نوشتهسری قانون دارد که هیچهر دوجویی یک

کند. اما اگر مدتی ها را لیست میی اول آناند، نه مربی جلسهدیوار نصب شده

شوی که این قوانین از هر قانون در دوجو نفس بکشی، خیلی زود متوجه می

با فهم و احترام زنده  بلکه شوند؛ترند. چون با تنبیه اجرا نمیمکتوبی جدی

 مانند.می

گیری، ارزش زمان است. در یی که ناخودآگاه یاد مییکی از اولین چیزها

ی تعهد است. کسی شناسی نیست؛ نشانهدوجو، زود آمدن فقط به معنی وقت

وقت گذاشتن «. اممن جدی»گوید: آید، انگار دارد به مسیر میکه زودتر می

ای و آن را بخشی از ی تفریحی جدا کردهبرای تمرین، یعنی جودو را از برنامه

ات اثر های زندگیای. این نگاه، به مرور روی تمام تصمیمات کردهگیزند

 گذارد.می
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ی بعدی، اعتماد است؛ اعتماد به مربی و به روند آموزش. در قانون نانوشته

بازی یا اثبات خودت نیست. اول باید ببینی، دوجو جایی برای بحث از سر لج

لحظه قابل توضیح نیستند؛  گوش بدهی و اجرا کنی. خیلی از مفاهیم جودو در

شود، نه طور اجرا میباید بارها زمین بخوری تا بفهمی چرا یک حرکت این

کند و کسی که این را بپذیرد، طور. تجربه، اینجا جلوتر از منطق حرکت میآن

 کند.تر رشد میسریع

یکی دیگر از قوانین نانوشته، احترام به مسیر دیگران است. در دوجو همه در 

کدام ها تمرین کرده. اما هیچنقطه نیستند؛ یکی تازه وارد است، یکی سالیک 

ها یا نمایش بالاتر از دیگری نیستند. خندیدن به اشتباه دیگران، تحقیر ضعف

ها ی انسانبرتری، جایی در این فضا ندارد. چون دوجو محلی برای مقایسه

 است. نیست؛ محلی برای بهتر شدن هر فرد نسبت به دیروز خودش

 گیری که قدرت واقعی، آرام است. کسی که واقعاً قوی است،در دوجو یاد می

آموزد که کنترل خودت از نیازی به اثبات ندارد. این قانون نانوشته به تو می

تر است. اگر وسط تمرین عصبانی شوی، اگر بخواهی با کنترل حریف مهم

جبران کنی، اگر غرور وارد کارت شود، خیلی زود خود دوجو  قدرت بدنی ات

 نشاند. نه با حرف، بلکه با تجربه.تو را سر جایت می
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نیستند.  اتامیشوی که این قوانین نانوشته فقط مخصوص تکم متوجه میکم

کنند؛ برای احترام گذاشتن به ها دارند تو را برای بیرون از دوجو آماده میآن

ها. ها و کنترل واکنشزمان دیگران، پذیرفتن راهنمایی، تحمل تفاوت

گویند جودو سبک زندگی است، نه فقط یک فهمی چرا میاینجاست که می

 ورزش.
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 ستتمرینی؛ حریفی که معلم توهم

 نی، اصلاً معنا نداره.تمریبدون هم جودو

تنهایی یاد بگیری؛ نه توی خونه، نه جلوی آینه، نه حتی  ای جودو رانتوتو نمی

ا روت بکه یک نفر روبه ودشنده میترین بدن دنیا. جودو فقط وقتی زبا قوی

 .و هم معلم است ؛ کسی که هم حریفتایستد

 .اوکه و یتور :دروی تاتامی، دو نقش همیشه وجود دارن

 اوکه یعنی بازنده.توری یعنی برنده،  د کهکننفکر می به اشتباهها خیلی

بلکه شریک رشد  ؛ دکه این دو، دشمن هم نیستن است اما حقیقت این

 .همدیگر هستند

به توری  د، اما درواقع داراست که تکنیک بر روی او اجرا می شود اوکه کسی

 با بدنش، با تعادلش، با واکنشش. د،یاد بگیر د تاکنکمک می

مسئول سلامت اوکه هم  کاملا ، امادکناجرا می اکه فن ر است و توری کسی

 هست.

فقط و  ، جودویی در کار نیست؛ ودیکی از این دو نقش درست انجام نشاگه 

 .است خشونت
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 از تمرینیمسئولیت حفظ سلامت هم که داخل جودو، است به همین دلیل

 .ترهمهم فن خود

 کم رو فشار کی بدونی باید. کنی فکر تکنیک اجرای به فقط نداری اجازه تو

 .دکنی مکث کی ،دکنی رها کی ،دکنی

 .کنترل با همراه قدرت یعنی جودو

 ر؛ حتی اگخوردی شکست جودو در تو یعنی ببینه، آسیب تمرینیتهم اگر

 .به درستی اجرا کرده باشی ار تکنیک

 .است  تمرین مشترکی اعتماد، پایه

فن روش اجرا بشه، یعنی به  ددهکنه و اجازه میرها می اوقتی اوکه خودش ر

 .تو اعتماد کرده

 دی.رو جواب می شاعتماد و تو با کنترل و احترام،

از یک دعوای خیابونی جدا  است که جودو رستان نانوشته، چیزیب این بده

 .دکنمی

های مشترک تمرین درمسابقه، بلکه  درونهای واقعی، نه خیلی از پیشرفت

 .دافتاتفاق می

 .تکنیک رو اجرا میکنیجایی که بدون ترس از باخت، نآ
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 کنی.شی و دوباره تلاش میمی کنی، اصلاحجایی که اشتباه مینآ

 .است  ؛ یاد گرفتن مهممعنایی نداردتمرین  در ده شدننبر

 .دزنتره و مدام زمینت میقویز تو که ا است تمرینی، کسیگاهی بهترین هم

شه یاد بگیری چطور تره و باعث میضعیفاز تو  که  است گاهی هم کسی

 .شدت اجرای تکنیک رو کنترل کنی 

 .ر دیدگاهت درست باشدهر دو معلم تو هستن، اگ

 ی همکاریه، نه تحقیر.که رشد، نتیجه ددهجودو بهت یاد می

روی هم ؛ حتی وقتی روبهدیم هستیتمرینیت در یک تتو و هم روی تاتامی،

 .ه باشیدایستاد

شود. دیگر ات با دوجو عوض میوقتی این قوانین در رفتارت جا بیفتند، رابطه

گیرد. و شود جایی که شخصیتت شکل میفقط جایی برای تمرین نیست؛ می

 …آیدی این فضا به میان میترین رابطهدر همین نقطه است که پای مهم

دهد: اگر درست ساخته شود، مسیرت را برای همیشه تغییر می ای کههرابط

 ی مربی و شاگرد.رابطه
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ی مربی و شاگرد؛ راهی که از انسان به انسان رابطه

 شودمنتقل می

بلد است. اگر قرار  تکنیک هارا به خوبیدر دوجو، مربی فقط کسی نیست که 

توانست جای بود آموزش جودو فقط انتقال تکنیک باشد، هر ویدئویی می

ست که ایدارد، رابطهسنسی را بگیرد. اما چیزی که دوجو را زنده نگه می

ای انسانی، عمیق و گاهی حتی گیرد؛ رابطهمیان مربی و شاگرد شکل می

 کلام.بی

تر از تو این راه را رفته است. پیشدر اصل یعنی کسی که « سنسی»ی واژه

کسی که قبل از تو زمین خورده، آسیب دیده، شکست خورده، دوباره ایستاده 

و حالا برگشته تا چراغی باشد برای مسیر تو. سنسی الزاماً کامل نیست، اما 

کند. او فقط به تو یاد باتجربه است؛ و همین تجربه است که ارزشمندش می

دهد چطور بعد از را زمین بزنی، بلکه به تو نشان میدهد چطور حریف نمی

 زمین خوردن، دوباره بایستی.

www.takbook.com



138 
 

ی دستور و اجرا نیست. اگر شاگرد فقط اجرا کند ی مربی و شاگرد، رابطهرابطه

دواند. و اگر مربی فقط توضیح بدهد و الگو و نفهمد، جودو در او ریشه نمی

کند که شاگرد انی معنا پیدا میماند. این رابطه زمنباشد، آموزش ناقص می

رویت بپذیرد. اعتماد یعنی بدانی کسی که روبه را اعتماد کند و مربی مسئولیت

گیرد، حتی وقتی کم خواهد؛ حتی وقتی سخت میایستاده، خیر تو را می

 کشد.کند، حتی وقتی تو را به چالش میتعریف می

ی ایستادنش، با وهدهد. با نحدر دوجو، مربی فقط با کلام آموزش نمی

دهد. سکوتش، با رفتارش هنگام برد و با واکنشش هنگام باخت، درس می

کند. به همین خاطر است که شاگرد شاید متوجه نشود، اما ذهنش ثبت می

شوند؛ نه فقط در سبک مبارزه، بلکه در منش و شان میجودوکارها شبیه مربی

 رفتار.

ی مربی است. ده نیست. شاگرد آینهکننطرف، شاگرد هم فقط دریافت از آن

دهد آموزش چقدر زنده بوده. میزان پیشرفت، نظم و تعهد شاگرد، نشان می

گیرد. این رابطه کند، مربی هم انگیزه میوقتی شاگرد با احترام تمرین می

 کند.دوطرفه است؛ هرچقدر یکی رشد کند، دیگری هم رشد می
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 شود:می و یک حقیقت مهم که معمولاً دیر فهمیده

ایستی. شاید نه امروز، شاید نه به رسد که خودت جای سنسی میروزی می

شدند، چرا بعضی ها تکرار میفهمی چرا بعضی حرفاین زودی، اما آن روز می

ات همیشه روی احترام و اصول پافشاری ها لازم بودند و چرا مربیگیریسخت

تقال فن نیست؛ انتقال فهمی که آموزش جودو، فقط انکرد. آن روز میمی

 مسئولیت است.

 این است که با تمام وجود انجام دهیتوانی تا آن روز، بهترین کاری که می

شاگرد باشی. گوش بدهی، تمرین کنی، سؤال بپرسی، زمین بخوری و  یک

دوباره بلند شوی. چون کسی که خوب شاگردی کند، دیر یا زود، سنسیِ 

 خوبی هم خواهد شد.
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 فراتر از تمرین، شبیه یک خانوادهدوجو؛ 

دوجو فقط یه سالن تمرینه؛ جایی که میای، عرق  دکننها فکر میخیلی

 .ویدر و می دکنیریزی، تمرین میمی

خل یک دوجوی واقعی نفس کشیده اما هر کسی که حتی مدتی کوتاه دا

 .است این تعریف خیلی سطحی اند کهد، میدباش

ش، بلکه یخاطر دیوارها؛ نه بههبه چیزی شبیه خان ودشکم تبدیل میدوجو کم

 ش.یهاخاطر آدمبه

 شی.دوجو جاییه که بدون نقاب واردش می

اینجا لازم نیست قوی به نظر برسی، لازم نیست همیشه برنده باشی، لازم 

 نیست نقش بازی کنی.

کم بیاری؛ و با این حال هم تونی خسته باشی، اشتباه کنی، حتی گاهی می

 رفته بشی.پذی

 ها،خیلی برای دوجو که شهمی باعث تعلق و امنیت روانی همین حس

 .باشه شونزندگی جای ترینامن
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 رقابت داخل دوجو، جنسش با بیرون فرق داره.

 ست.اینجا رقابت برای له کردن نیست؛ برای بهتر شدنِ دوطرفه

 طرف مقابل وقتی داخل تمرین به هم فشار میارین، هدف شکست دادن

 .باشیدتر از دیروز نیست؛ هدف اینه که هر دو قوی

که همون آدمی که امروز باهاش شدیدترین رندوری رو  است به همین دلیل

 خنده.زنه و میشینه، حرف میداشتی، بعد از تمرین کنارت می

ها، حتی بعد از خداحافظی از مسابقه، دوجو شاید برات سؤال بشه چرا خیلی

 کنن.رو ترک نمی

کشی ندارن، دیگه استرس رقابت هم خوان، دیگه وزنه مدال نمیدیگ

 …نیست

کنن، یا کنن، کمک میمی نگاه شینن،می تاتامی یلبه روی میان، هنوز اما

 کشن.فقط نفس می

شون بخشی از زندگی بلکه نبوده؛ براشون محلی برای مبارزهچون دوجو فقط 

 شده.

 هاست.دوجو شاهد رشد آدم

ترسن، شک خورن، میکنن، زمین میها از کمربند سفید شروع میاینجا بعضی
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 …کننمی

 .شنمی گاهتکیه شن،می راهنما شن،می مربی جاهمون بعد، هاسال و

سازه؛ حسی که با رفتن از رو میبودن خانواده داخل یک  ین چرخه، حس ا

 شه.مسابقه تموم نمی

 ده تنها نیستی.دوجو بهت یاد می

تونی برگردی و ترین روزها، جایی هست که میسخت یده حتی تومی تیاد

 دوباره خودت رو پیدا کنی.

انسانی که هنوز در حال عنوان ، بلکه بهبی نقص قهرمانیک عنوان نه به

 .ن و بهتر کردن خودشهساخت
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 بندی فصل ششمجمع

 .بگیرییاد  تکنیک فقط جایی نیست که وجو د

 .گیریرو یاد می بودن خودت دوجو جاییه که

 گیری چطور احترام بذاری.اینجا قبل از اینکه یاد بگیری چطور بندازی، یاد می

 گیری چطور باخت رو بفهمی.قبل از اینکه دنبال بردن باشی، یاد می

 تر از دیروزِ خودت باشی.گیری قویتر از بقیه بشی، یاد میو قبل از اینکه قوی

 قانون نیستن؛ زبان مشترکن. یه مشت داخل دوجو، آداب فقط

 …تعظیم، سکوت، نظم، تمیزی لباس

 مبارز یک فقط نه متعادل، انسانی ساختن برای هستن هاییتمرین شونهمه

 .فنی

 هات دشمن نیستن؛تمرینیهم

 هاتن.اونا آینه

خوردنی که کنی، هر زمینخوری، هر اشتباهی که اصلاح میهر فنی که می
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 ی اعتمادیه که بین شما شکل گرفته.شی، نتیجهمیسالم ازش بلند 

 «.راه» یک چون جودو بدون این اعتماد، فقط زورآزماییه؛ نه

 ست.و بالاتر از همه، دوجو خانواده

 ای که انتخابش کردی.خانواده

وقت تنها جایی که ممکنه داد بزنی، عرق بریزی، کم بیاری، ولی هیچ

 مونی.نمی

 دی، هنوز بهش تعلق داری.نمی هم مسابقه جایی که حتی وقتی دیگه

 ده:دوجو بهت یاد می

 قدرت بدون احترام خطرناکه

 ارزشهرقابت بدون اخلاق بی

 و پیشرفت واقعی، همیشه جمعیه

 اگه یه روزی دیدی جودو از تاتامی فراتر رفته

 اگه دیدی رفتارت، نگاهت، صبرت، حتی سکوتت عوض شده

 دهبدون که دوجو کار خودش رو کر
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 …چون دوجو، فقط زمینِ تمرین نیست

 .ساختن خودته زمینِ
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بخش دوم: حرکات جودو با زبانی 

 ساده
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، هنر  Ukemiفصل هفتم : اوکِمی 

 افتادنِ هوشمندانه

 

 )بیفت، اما خرد نشو!(

 اوکِمی؛ سوادِ افتادن در جودو
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آن را هنرِ انداختنِ حریف  اگر بخواهیم جودو را فقط از بیرون نگاه کنیم، شاید

ها که در نهایت به زمین ها و قفلها، کنترلای از پرتاببدانیم؛ مجموعه

شوی، شود. اما وقتی وارد عمق این هنر میخوردنِ یکی از دو نفر ختم می

شود که جایی شروع میفهمی که منطق جودو دقیقاً از همانخیلی زود می

که یک . اوکِمی، پیش از آنزمین خوردن ترسند:ها از آن میبیشتر آدم

تکنیک باشد، زبانِ مشترک بدن با زمین است؛ مهارتی که به جودوکار اجازه 

شده و قابل مدیریت تبدیل کند، نه یک ای کنترلدهد سقوط را به تجربهمی

 ی پر از درد و آسیب.لحظه

بخشی  ی ضعف است و نه شکست. برعکس، افتادندر جودو، افتادن نه نشانه

شود. هر پرتاب موفق، ناپذیر از مسیر یادگیری محسوب میطبیعی و اجتناب

طور مستقیم یا غیرمستقیم با زمین ای، بههر تمرین رندوری، و هر مسابقه

خوردن گره خورده است. به همین دلیل است که جودو، برخلاف بسیاری از 

شود. دیده گرفته میکند که معمولاً ناها، آموزش را از جایی آغاز میورزش

که جودوکار یاد بگیرد چگونه تعادل دیگری را بر هم بزند، باید پیش از آن

 رود، چطور از بدنش محافظت کند.بداند وقتی تعادل خودش از دست می
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ی سقوط در سطح بدن و ترین تعریف، هنرِ پخش کردنِ ضربهاوکمِی در ساده

ر است. این مهارت به جودوکار پذیجلوگیری از تمرکز فشار روی نقاط آسیب

ی سقوط، با زمین همکاری فایده در لحظهجای مقاومتِ بیدهد که بهیاد می

ها، ی بدن را اصلاح کند، انرژی را پخش کند و با استفاده از دستکند؛ زاویه

ی این ها و چرخش مناسب، شدت ضربه را به حداقل برساند. نتیجهشانه

تنها خطرناک نیست، بلکه به جودوکار اجازه هفرایند، افتادنی است که ن

 دهد بلافاصله دوباره وارد جریان تمرین یا مبارزه شود.می

ای شود. در لایهاما اهمیت اوکِمی فقط به سلامت جسمی محدود نمی

تر، این مهارت نوعی آموزش ذهنی نیز به همراه دارد. جودوکار از همان عمیق

افتادن پایان کار نیست و نباید با ترس،  گیرد کهجلسات ابتدایی یاد می

انقباض یا انکار با آن مواجه شود. پذیرش سقوط، کنترل آن و بازگشت آرام به 

رود. تدریج از تاتامی فراتر میسازد که بهای میوضعیت پایدار، الگوی رفتاری

ی فنی فقط پایه به همین دلیل است که بسیاری از مربیان معتقدند اوکِمی نه

 ی روانی آن نیز هست.ودو، بلکه پایهج

شود؛ مهارتی که عنوان یک مهارت پایه بررسی میدر این فصل، اوکمِی به

ی جودو های پیشرفتههای پرتابی یا حتی تمرینکدام از تکنیکبدون آن، هیچ

www.takbook.com



15۰ 
 

معنا و امنیت لازم را نخواهند داشت. در ادامه، با انواع مختلف اوکمِی آشنا 

بینیم که هر نوع افتادن برای چه موقعیتی طراحی شده و شویم و میمی

دیدگی تواند تفاوت میان یادگیری پایدار و آسیبچگونه اجرای صحیح آن می

را رقم بزند. آنچه مهم است این نکته است که در جودو، افتادن یک اتفاق 

ی مسیر و . انتخابی برای حفظ بدن، ادامهیک انتخاب آگاهانه است نیست؛

 است.« جودو»ن در راهی که نامش ماند
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 هااصول مشترک در تمام اوکِمی

 چیزی که قبل از یاد گرفتنِ هر افتادن باید بفهمی

تر بایستیم قبل از اینکه وارد جزئیات هر نوع اوکمی بشیم، لازمِ یک قدم عقب

ها از نظر شکل ظاهری با هم فرق نگاه کنیم. اوکمِی« منطقِ افتادن»و به 

ان، بعضی جلو، بعضی پهلو. اما در عمقِ ماجرا، عقب به سمت دارن؛ بعضی

های پنهان یک شون روی چند اصل ثابت بنا شدن. این اصول، مثل ستونهمه

ریزه. شن، اما اگر نباشن، کل ساختار فرو می؛ دیده نمیدساختمان هستن

 یک اجرای ها رو نفهمه، حتی با حفظ کردن حرکات همجودوکار اگر این پایه

 اوکمیِ امن و درست نخواهد داشت.

 انسان بدن. است پخش کردنِ ضربه ها،ترین اصل در تمام اوکمیاولین و مهم

 که شودمی شروع جایی از مشکل نشده؛ ساخته متمرکز یضربه تحمل برای

 همین دقیقاً  اوکمی هدف. شود تخلیه خاص ینقطه یک روی سقوط، انرژی

جای تمرکز، در سطح بدن پخش شود. است که انرژی برخورد با زمین، به

شود شدت ضربه کاهش زمان چند بخش بدن با تاتامی باعث میتماس هم

پیدا کند و فشار از روی ستون فقرات، گردن و مفاصل برداشته شود. به زبان 
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سیم سقوطت را تق نیروی ،«نیفت متمرکز»دهد ساده، اوکمی به بدن یاد می

 کن.

 اغلب که نقشی دارد؛ ایویژه اهمیت هانقش دست در کنار پخش ضربه،

 زمین گرفتن یا دادن تکیه برای هادست اوکمی، در. شودمی فهمیده اشتباهبه

 تاتامی به شدهکنترل ایضربه با باید هادست برعکس،. شوندنمی استفاده

کف  وقتی. است انرژی و تخلیه پخش همان از بخشی ضربه، این. کنند برخورد

شود، بخشی از نیروی سقوط جذب و پخش درستی به زمین زده میدست به

برداشته خواهد شد. تکیه دادن روی  کمرها و شود و فشار از روی شانهمی

کند، بلکه خطر آسیب به مچ، آرنج و شانه را چند تنها کمکی نمیدست، نه

 کند.برابر می

 و سر. است جمع کردن چانه و محافظت از سر یکی دیگر از اصول حیاتی،

 کوچکِ برخورد یک حتی. اندسقوط یلحظه در بدن بخش ترینحساس گردن

 کمی چانه ها،اوکمی تمام در. کند ایجاد جدی آسیبیک  تواندمی نشدهکنترل

 این. بماند دور زمین با مستقیم برخورد از سر تا شودمی جمع سینه سمت به

تری قرار دنی را در وضعیت امنگر فقرات ستون حیاتی، اما ساده، حرکت
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شود. جودوکار باید این اصل ی ناگهانی به پشت سر میدهد و مانع از ضربهمی

 قدر تمرین کند که به واکنشی ناخودآگاه تبدیل شود.را آن

 از بسیاری. است ی برخوردهماهنگی نفس با لحظه اصل مهم بعدی،

بس نفس یا انقباض ناگهانی ح خاطربه بلکه سقوط، خودِ خاطربه نه هاآسیب

زمان با تماس بدن با زمین، باعث شل افتند. در اوکمی، بازدم همبدن اتفاق می

ی شود. این هماهنگی، بدن را آمادهشدن عضلات و کاهش تنش داخلی می

کند. به همین از شوک ناگهانی جلوگیری می همچنین کند وپذیرش ضربه می

زمانِ نیست؛ نوعی تنظیمِ هم یحرکتِ بدن یک که اوکمی، فقط دلیل است

 هم هست.محیطی  تنفس و آگاهی 

 کارها با آن مشکل دارندترین اصل که بسیاری از تازهو در نهایت، شاید مهم

. برخلاف تصور رایج، سفت گرفتن بدن در شدهشل بودنِ کنترل :این است

ازحد ی ترس است. بدنِ بیشی قدرت نیست؛ نشانهی سقوط، نشانهلحظه

ها کند، بلکه آن را مستقیم به مفاصل و استخوانمنقبض، ضربه را جذب نمی

دقت. این رهایی، کند. در اوکمی، بدن باید رها باشد، اما نه بیمنتقل می

است؛ ترکیبی از آرامش، کنترل و اعتماد به تکنیک.  شدهآگاهانه و هدایت
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، با آن همکاری و جاذبه جای جنگیدن با زمینگیرد که بهجودوکار یاد می

 کند.

ها هستند. هر نوع افتادنی که در ادامه با آن ی فنی تمام اوکمیاین اصول، پایه

ن هاست. اگر ایشویم، فقط شکل متفاوتی از اجرای همین منطقآشنا می

تر تنها سادههای مختلف نهمفاهیم در بدن و ذهنت جا بیفتند، یادگیری اوکمی

جا به بعد، وارد جزئیات تر هم خواهد بود. از اینتر و طبیعیشود، بلکه امنمی

ها، همیشه همراهت خواهند بود، چه روی تاتامی و چه شویم؛ اما این پایهمی

 بیرون از آن.
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 های هوشمندانهافتادنانواع اوکمی : 

 گیریم.هایی که داخل جودو یاد میحالا بریم سراغ انواع افتادن

ها برای موقعیت خاصی طراحی شدن. اگه درست هرکدوم از این اوکمی

 شون بدی، انگار که اصلاً نیفتادی!انجام
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 عقب به افتادن Ushiro Ukemi اوشیرو اوکمی

 شی.پرت می کمرکه به  برای زمانی

 نکات کلیدی:

 تو بچسبون به سینهچانه 

 هات رو باز کن و محکم به زمین بزندست 

 پاها کمی بالا، کمرت شل باشه 

 نفس عمیق، تمرکز، اعتماد به زمین 

 (شهمی سر پشت به ضربه باعث) چانه نیاوردن پایین اشتباه رایج:
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 فتادن به پهلوا   Yoko ukemi یوکو اوکمی  

 خوره.تعادل از طرفین بهم میوقتی 

 نکات کلیدی:

 به پهلو بخواب، نه مستقیم روی کمر 

 یه دست ضربه بزنه به زمین، یکی رو سینه 

 دار، بدن نرم و روانپاها زاویه 
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 افتادن به جلو   Mae ukemiمای اوکمی  

 شه.هایی مثل سئوی ناگه خیلی استفاده میدر پرتاب

 نکات کلیدی:

 صورت و سینههات جلوی دست 

 با ساعد یا کف دست ضربه رو بگیر 

 از زانوها شروع به خم شدن کن، نه مستقیماً با سینه 
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غلت   Mae mavari ukemiمای ماواری اوکمی  

 خوردن به جلو

 ترکیب اوکمی و غلت خوردن ، شبیه حرکت نینجاهاست!

 نکات کلیدی:

 با زاویه وارد شو 

 بدن گرد بشه و روی شونه غلت بزن 

 در نهایت، روی پاهات بلند شو یا به پهلو برگرد 
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 اشتباهات مرگبار در اوکِمی

ببینیم، اشتباهاتش هم « یک تکنیک فرعی»عنوان  اگر اوکمی را فقط به

های جدی در رسند؛ اما واقعیت این است که بیشتر آسیبکوچک به نظر می

آیند. به همین وجود میها، بلکه از افتادنِ اشتباه بهجودو، نه از اجرای فن

ی یاد گرفتنِ شکل درست آن دلیل، شناختِ خطاها در اوکمی، به همان اندازه

 دارد.  اهمیت

 هنگام تکیه دادن روی آرنج ترین اشتباهات،ترین و خطرناکیکی از رایج

کنند وزن آگاه تلاش میناخود صورتبه هنرجویان، از بسیاری. است سقوط

ی کوچک کنترل کنند؛ آرنج، در این میان، اولین قربانی بدن را روی یک نقطه

برد، بلکه فشار مستقیم و میتنها اصل پخش ضربه را از بین  است. این کار نه

کند که برای چنین باری طراحی نشده است. ناگهانی را به مفصلی وارد می

های جدی مفصلی متغیر باشد. تواند از دردهای مزمن تا آسیبنتیجه می

 اوکمی قرار است ضربه را پخش کند، نه اینکه آن را روی یک نقطه قفل کند.

 یا توجهیبی از معمولاً که خطایی است؛ رها کردن سر اشتباه مرگبار بعدی،

 حال عین در و ترینسنگین سر،. شودمی ناشی بدن به ازحدبیش اعتمادِ
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ترین تماسِ ی سقوط است. کوچکدر لحظه بدن بخش ترینحساس

تواند پیامدهایی بسیار جدی داشته باشد. جمع ی آن با زمین، مینشدهکنترل

معنای سپردنِ ستون فقرات توجهی به وضعیت گردن، بهنکردن چانه و بی

گردنی به شانس است؛ چیزی که در یک هنر رزمی، هیچ جایی ندارد. 

 ست؛ یک ضرورت مطلق است.محافظت از سر، یک انتخاب نی

 غریزی واکنشی دارد؛ قرار ازحد بدنسفت شدنِ بیش در سوی دیگر ماجرا،

 کردن منقبض با کنندمی تصور بسیاری. آیدمی ترسروی   از اغلب که

. کندمی تشدید را ضربه کار این عمل، در اما شود،می «ترمحکم» بدن عضلات،

ها را مستقیماً به استخوان آنبلکه  کند؛نمی جذب را سقوط انرژی سفت، بدنِ

شده بنا شده ی رهاییِ کنترلکند. اوکمیِ صحیح، بر پایهو مفاصل منتقل می

ی شده، بلکه آمادهاست؛ حالتی که در آن بدن نه شلِ رهاست و نه قفل

پذیرش و هدایت ضربه است. تفاوت این دو، مرز میان افتادنِ ایمن و 

 دیدگی است.آسیب

 هنرجویان، از بسیاری. باشد تقلید بدون درک ترین اشتباه،ایشاید ریشه و

 . بفهمند را آن پشت منطق اینکه بدون کنند،می تقلید را اوکمی ظاهری شکل

 چون غلتندمی زد، دست باید انددیده چون به زمین ضربه میزنند دستبا کف 
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 حالت بهترین در یادگیری، نوع این. چرا دانندنمی اما خورند،می غلت بقیه

کند که ر بدترین حالت، خطرناک. اوکمی زمانی معنا پیدا مید و است ناکارآمد

جودوکار بداند هر حرکت، چه نقشی در پخش ضربه، حفاظت از بدن و کنترل 

 سقوط دارد. بدون این درک، تکنیک فقط یک ژست است.

دیده شوند؛ حتی این اشتباهات، چیزهایی نیستند که فقط در سطح مبتدی 

ها دچار شوند. جودوکاران باتجربه هم اگر به اصول برنگردند، ممکن است به آن

تنها برای یادگیری، بلکه برای ماندنِ  به همین دلیل، شناخت این خطاها نه

مدت و سالم در جودو ضروری است. اوکمیِ درست، فقط یک مهارت طولانی

ند. و شناختِ اشتباهات، اولین کنیست؛ سپری است که از بدن محافظت می

 قدم برای ساختنِ این سپر است.
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 جمع بندی فصل هفتم

افتد، بلکه ترسد؛ نه به این دلیل که نمیکسی که افتادن را بلد است، کمتر می

دهد که داند افتادن پایان ماجرا نیست. اوکمی به جودوکار یاد میچون می

شود سقوط ی نابودی نیست؛ میلحظهی از دست دادن تعادل، الزاماً لحظه

کرد، آسیب ندید و دوباره ایستاد. همین آگاهی، ترس را از ریشه ضعیف 

 کند.می

اوکمی، فراتر از یک مهارت بدنی، تمرینِ پذیرش است؛ پذیرشِ این واقعیت که 

جای جنگیدنِ کور با سقوط، همیشه کنترل دست ما نیست. در اوکمی، تو به

آیی. این منطق، کنی و از دلش سالم بیرون میهدایت میپذیری، آن را می

 کند.قدر که روی تاتامی کاربرد دارد، در زندگی هم معنا پیدا میهمان

افتد که نتوانی بعد از افتادن، معادل شکست نیست. شکست زمانی اتفاق می

 »کند: افتادن را از افتادن ادامه بدهی. اوکمی دقیقاً روی همین مرز کار می

 کند.تبدیل می« مرحلهیک »به « فاجعهیک 
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ی دوام آوردن ی زمین خوردن باشد، دربارهکه دربارهفصل هفتم، قبل از آن

ها، خرد ترین لحظهدهد چگونه در سختی هنری که به تو یاد میاست؛ درباره

 ماندن است. برای یا ی جودوست، چون پایهنشوی. اوکمی، پایه
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فصل هشتم : حرکات پرتابی یا ناگه 

 Nage-wazaوازا 

 

وقتی تعادل، هوش و لحظه ی درست، با هم 

 زمین بزنی! اشن تا حریف رهمدست می
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ای که تعادل شناسند؛ لحظهمی یپرتابحرکات جودو را بیشتر از هر چیز با 

کند. اما پشت ریزد و بدنش ناخواسته راه زمین را انتخاب میهم میحریف به

بندی و درک بدن انسان پنهان این تصویر ساده، دانشی عمیق از حرکت، زمان

گیرد و وازا جایی است که جودو از یک درگیری فیزیکی فاصله میاست. ناگه

 شود.یل میبه هنر هدایت نیرو تبد

 داشتن قدرت بدنیکردن الزاماً به معنای که پرتاب دگیریدر این بخش، یاد می

ی ی فهم درستِ فاصله، جهت حرکت و لحظهبیشتر نیست؛ بلکه نتیجه

اند که حتی ای طراحی شدهگونههای پرتابی بهمناسب است. بسیاری از فن

گیر کند. همین ترل و زمینتر را کنتر نیز بتواند حریفی سنگینجودوکار سبک

 .حداکثر نتیجه با حداقل تلاش دهد:اصل، روح جودو را شکل می

ی ایستاده در جودو هستند و در مسابقات ی اصلی مبارزهحرکات پرتابی، پایه

آید. با این حال، هدف این دست میها بهرسمی، بیشترین امتیازها از همین فن

بلکه درک منطق حرکتی پشت هر  ای نیست؛فصل صرفاً موفقیت مسابقه

 شود.کند، نه فقط چگونه اجرا میکار می تکنیکپرتاب است، تا بدانی چرا یک 
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 بندی حرکات پرتابی در این فصلدسته

های سنتی کودوکان، های پرتابی بر اساس آموزشوازا، فنبرای درک بهتر ناگه

اسمی نیست، بلکه به بندی صرفاً شوند. این دستهبه سه گروه اصلی تقسیم می

ال نیرو را در هر فن بهتر ی اتکا و مسیر انتقکند منطق بدن، نقطهتو کمک می

 بفهمی.

 

 Te-wazaهای دستی  تکنیک. ۱

کنند. پرتاب ها، بازوها و بالاتنه ایفا میدر این گروه، نقش اصلی را دست

شود، بدون میمعمولاً با هدایت تعادل حریف و کنترل مرکز ثقل او انجام 

بندی ها به دقت، هماهنگی و زمانکه لگن یا پا محور اصلی باشند. این فنآن

 کنند تا فشار.تکیه می« هدایت»بالا نیاز دارند و بیشتر بر 

-Kata و Seoi-nage، Tai-otoshi هایی از این دسته شامل:نمونه

guruma هستند. 
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 Koshi-wazaهای کمر  تکنیک. ۲

کند. ی چرخش و اهرم اصلی عمل میعنوان نقطهلگن یا کمر به ها،در این فن

تر از حریف، او را روی محور بدنش جودوکار با قرار دادن مرکز ثقل خود پایین

کند. این دسته از حرکات نیازمند هماهنگی سوار کرده و پرتاب را کامل می

یار مؤثر و دقیق بین پاها، کمر و بالاتنه هستند و اگر درست اجرا شوند، بس

 اند.هزینهکم

-O-goshi، Harai توان بهی این گروه میشدههای شناختهاز فن

goshi و Uchi-mata کرد اشاره. 
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 Ashi-wazaهای پا تکنیک. ۳

یا به اصطلاح  کنند؛ چه با جارویدی را بازی میدر این دسته، پاها نقش کل

ها اغلب سریع، حریف. این فنکردن، چه با سد کردن یا هدایت حرکت جاروب

بندی نیاز اند و بیش از قدرت، به حس تعادل و زمانظریف و وابسته به لحظه

دست های تمیز و امتیازآور مسابقات از همین گروه بهدارند. بسیاری از پرتاب

 آیند.می

-Okuri و Osoto-gari، De-ashi-barai ها شامل:هایی از این تکنیکنمونه

ashi-barai هستند. 

شوند تا بندی بررسی میدر این فصل، حرکات پرتابی بر اساس همین دسته

تنها از نظر  نه تکنیکفهم و کاربردی باشد. هر مسیر یادگیری منظم، قابل

اجرای فنی، بلکه از نظر منطق حرکتی و اشتباهات رایج نیز توضیح داده 

 شکل بگیرد.وازا در ذهن تو  تری از ناگه شود تا تصویر کاملمی
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Te-waza  های دستیتکنیک 

 Te-wazaهای دستی درآمد تکنیکپیش

شود؛ بلکه در فهم مسیر ها خلاصه نمیهای دستی، قدرت در دستدر تکنیک

دهند چگونه بدون ها به تو یاد میکند. این فنحرکت حریف معنا پیدا می

با هدایت بالاتنه و عنوان محور اصلی، تعادل حریف را تکیه بر کمر یا پا به

 کنترل مرکز ثقلش برهم بزنی.

Te-waza گیری سریع وابسته بندی و تصمیمبیش از هر چیز به دقت، زمان

رود؛ اما است. اگر عجله کنی یا مسیر حرکت را اشتباه بخوانی، فن از دست می

تواند به اگر لحظه را درست تشخیص بدهی، حتی یک حرکت کوچک می

 شود.پرتابی کامل ختم 
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Seoi-nage  سِئویی ناگه 

Seoi-nage های ترین فنترین و در عین حال عمیقشدهیکی از شناخته

رسد، اما هرچه پرتابی در جودو است. فنی که در نگاه اول ساده به نظر می

« دانشِ تعادل»فهمی چرا استادان جودو آن را روی، بیشتر میجلوتر می

 دانند، نه صرفاً یک پرتاب.می

قرار بلکه بلند کنی.  قدرت بدنیتو قرار نیست حریفت را با  Seoi-nageدر 

موقع، مرکز ثقلش را از اختیارش خارج کنی و کاری  است با یک چرخش به

اصل  از  ی خالصا علیه خودش عمل کند. این فن، نمونه بر ،شکنی که وزن

 است.« حداکثر نتیجه با حداقل تلاش»

Seoi-nage خورد؟رد میچه زمانی به د 

 این فن زمانی بهترین عملکرد را دارد که حریف:

 اش کمی جلو آمدهآورد و بالاتنهبه سمت تو فشار می 

 هاستدرگیر گرفتن یقه و آستین است و تمرکزش روی دست 

 انتظار یک پرتاب سریع و ناگهانی را ندارد 
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Seoi-nage بندی است. مخصوص جودوکارهای چابک، با درک خوب از زمان

خودت هم کاری تر از اگر لحظه را درست انتخاب کنی، حتی حریفی سنگین

 آید.از دستش برنمی

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Seoi-nageروش اجرای 

 گرفتن گارد .1

دست، دست راست روی یقه و دست چپ روی برای جودوکار راست

پذیر گیرد. گارد باید محکم اما انعطافحریف قرار میآستین راست 

 شده.باشد، نه خشک و قفل

 Tsukuri / ورود به فن .2

زمان با یک قدم جلو، پای راستت را بین دو پای حریف بگذار و هم

 بدنت را بچرخان تا پشتت رو به حریف قرار بگیرد.

 قرارگیری بدن .3

رست زیر مرکز ثقل ها دزانوها را خم کن، کمرت صاف باشد و شانه
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، نه اینکه تو «تو سوار شود کمرروی »حریف قرار بگیرند. حریف باید 

 بخواهی او را بلند کنی.

 Kuzushi / زدن تعادلبرهم .4

جلو و بالا بکش و یقه را  سمت زمان با چرخش، آستین را بههم

 است. Seoi-nageکنترل کن. این لحظه، قلب 

  Kake / پرتاب نهایی .5

هایت ی چرخش بالاتنه، حریف را از روی شانهپاها و ادامهبا فشار از 

 به جلو پرتاب کن. حرکت باید روان، پیوسته و بدون مکث باشد.
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 Seoi-nageاشتباهات رایج در 

 جای خم کردن زانوهاخم کردن بیش از حد کمر به 

 تلاش برای بلند کردن حریف با زور بازو 

 گیری قبلیورود بدون تعادل 

  بین چرخش و پرتابمکث 

 فاصله زیاد بدن از حریف هنگام ورود به فن 

 ، فن هنوز آماده نیست.«ننشسته»ات یادت باشد: اگر حریف روی شانه
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 ی مهمنکته

Seoi-nage تر بودن، شرط پیروزی نیست. دهد که همیشه قویبهت یاد می

اجازه ی درست بچرخی، و جای درست بایستی، در لحظه گاهی فقط باید

 .بدهی دنیا کار خودش را بکند

 نیست؛ به خاطر ضعف فردی تها مشکلادر جودو و در زندگی خیلی وقت

 . قرار نگرفته ای  جای درست در مشکل این است که هنوز
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Ippon Seoi-nage  ایپون سئِویی ناگه 

Ippon Seoi-nage تر تر و ظریفتر، تهاجمیی سریعنسخهSeoi-nage 

ی کنترل، فقط با یک دست آستین حریف را جای دو نقطهاست. در این فن، به

گیرد. همین تغییر در اختیار داری و دست دیگرت زیر بازوی او قرار می

 کند.کوچک، کل ماهیت فن را عوض می

ها؛ برای زمانی که فرصت فکر کردن ایپون سئویی ناگه فنی است برای لحظه

کسری از ثانیه تصمیم بگیری. این فن بیشتر از هر  طولانی نداری و باید در

 ی بدن و اعتماد به حرکت وابسته است.چیز به سرعت ورود، زاویه

 

Ippon Seoi-nage خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بهترین انتخاب است وقتی که:

 فقط کنترل خوبی روی آستین حریف داری 

 فاصله خیلی کم شده و درگیری نزدیک است 
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 یف به سمت جلو متمایل شده و تعادلش شکننده استحر 

 خواهی غافلگیرانه و انفجاری حمله کنیمی 

هاست؛ چون اگر تمیز فنبهترین یکی از  Ippon Seoi-nageدر مسابقات، 

 )ایپون( را به همراه داشته باشد.تواند امتیاز کامل راحتی میاجرا شود، به

 مرحلهبهمرحلهصورت به  Ippon Seoi-nageروش اجرای 

 کنترل آستین .1

آستین راست حریف را  ش ،دست، دست چپبرای جودوکار راست

 گیرد. این دست، ستون اصلی فن است.محکم اما آزاد می

 ورود سریع به داخل .2

با یک حرکت انفجاری، پای راست را بین دو پای حریف بگذار و 

 رو به او قرار بگیرد. کمرتزمان بدنت را بچرخان تا هم

 رارگیری دست دومق .3

ات قفل دست راستت را زیر بازوی حریف ببر و بازوی او را روی شانه

 معمولی است. Seoi-nageکن. این نقطه، جایگزین یقه در 
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 تنظیم بدن و تعادل .4

زانوها خم، کمر صاف و مرکز ثقل پایین. باید حس کنی که حریف 

 ات قرار گرفته است.کاملاً روی شانه

 پرتاب نهایی .5

ی چرخش بالاتنه، حریف را به جلو پرتاب کن. فشار از پاها و ادامهبا 

 تکه و بدون توقف باشد.حرکت باید سریع، یک
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 Ippon Seoi-nageاشتباهات رایج در 

 ورود کند و مردد به فن 

 جای استفاده از پاهابالا بردن حریف با بازو به 

 فاصله گرفتن بیش از حد از بدن حریف 

  کامل پشت به حریفنچرخیدن 

 از دست دادن تعادل خود هنگام پرتاب 

وجود ندارد؛ یا کامل وارد  نصفه نیمه حرکت ، Ippon Seoi-nageدر 

 شوی، یا اصلاً نباید بروی.می
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 نکته مهم

چقدر مهم است.  تعهد به تصمیم دهد کهایپون سئویی ناگه بهت یاد می

تردید جلو بروی. شک، سرعت را شوی، باید بدون وقتی وارد این فن می

 کشد و سرعت، جان این فن است.می
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Tai-otoshi  اوتوشی-تای 

Tai-otoshi هایی است که در نگاه اول شبیه یک پرتاب ساده به نظر از آن فن

بندی است. رسد، اما در عمل نیازمند دقت بالا در زاویه، جای پا و زمانمی

برخلاف ظاهرش، این فن متکی به کشیدن یا بلند کردن حریف نیست؛ بلکه با 

 شود.قطع مسیر حرکت و هدایت وزن او انجام می

ی تو گیرد. وظیفهدن حریف خودش تصمیم به سقوط می، بTai-otoshiدر 

 بدهی. شفقط این است که مسیر درست را نشان

Tai-otoshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف در حال حرکت رو به جلو یا چرخش است 

 هم خورده، نه عمودیصورت افقی بهتعادل او به 

 را کاملاً به حریف  کمرتخواهی ی مناسب برای ورود داری اما نمیفاصله

 بدهی

 شده هستی، نه انفجاریدنبال پرتابی دقیق و کنترلبه 
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Tai-otoshi فضا و مسیر  انتخاب خوبی برای جودوکارهایی است که به کنترل

 اند.حرکت حریف مسلط

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Tai-otoshiروش اجرای 

 گرفتن گارد .1

دست، دست راست روی یقه و دست چپ روی برای جودوکار راست

گیرد. گارد باید فعال باشد، نه ثابت و آستین راست حریف قرار می

 منجمد.

 ورود به فن .2

مقابل پای راست را  تبا یک قدم به جلو و چرخش بالاتنه، پای راست

 طوری که مسیر حرکت او را قطع کند.حریف قرار بده، 

 قرارگیری پا .3

پای راست باید صاف، محکم و کمی جلوتر از بدن قرار بگیرد. این پا 

 را دارد، نه اهرمِ بلندکننده. کننده نقش سد
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 زدن تعادلبرهم .4

ها به جلو و کمی به سمت زمان با قرار دادن پا، حریف را با دستهم

 سد کردی ی که راهش راراست هدایت کن. وزن حریف باید روی پای

 شود. منتقل

 پرتاب نهایی .5

 مانعها و چرخش بالاتنه، حریف را از روی ی حرکت دستبا ادامه

زمین هدایت کن. حرکت باید روان و  روی جلو و سمت ایجادشده به

 پیوسته باشد.
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 Tai-otoshiاشتباهات رایج در 

 آن بصورت صافجای نگه داشتن سدکننده به خم کردن پای 

  جای هدایت اوپایین بهتلاش برای کشیدن حریف به 

 قرار دادن پا خیلی نزدیک یا خیلی دور از حریف 

 زدن تعادل قبلیاجرای فن بدون برهم 

 از دست دادن کنترل بالاتنه هنگام پرتاب 

کاره تبدیل به یک حرکت نیمه Tai-otoshiاگر مسیر درست بسته نشود، 

 شود.می
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 نکته مهم

 در نه است، نهفته ی بدنزاویه و پاجای  ، قدرت اصلی درTai-otoshiدر 

 اضافه زور به نیازی ببندی، درست را حریف حرکت مسیر اگر. هادست فشار

 .داشت نخواهی
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Kata-guruma  گوروما-کاتا 

Kata-guruma های کلاسیک و تماشایی جودو است که بر تغییر یکی از فن

جای ناگهانی سطح بدن و تسلط بر پاهای حریف استوار است. در این فن، به

یا سد کردن مسیر، با پایین آوردن مرکز ثقل و هدایت وزن کمر چرخش کامل 

 شود.ها، پرتاب انجام میحریف به بالای شانه

ها وابسته به هماهنگی بین پاها، کمر و دستگوروما بیش از هر چیز -کاتا

 است؛ فنی که اگر درست اجرا شود، بسیار روان و مؤثر خواهد بود.

Kata-guruma خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف ایستاده و مرکز ثقلش نسبتاً بالاست 

 ی بدنی کم شده و درگیری نزدیک استفاصله 

 امکان نفوذ به پاها بدون از دست دادن تعادل وجود دارد 

 دنبال تغییر ناگهانی سطح حمله هستیبه 
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Kata-guruma تواند کند و میعنوان فن غافلگیرکننده عمل می معمولاً به

 هم بزند.ریتم حریف را کاملاً به

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Kata-guruma روش اجرای

 گرفتن گارد .1

دست، دست راست روی یقه و دست چپ روی جودوکار راستبرای 

ی شده و آمادهگیرد. گارد باید کنترلآستین راست حریف قرار می

 تغییر باشد.

 ورود به زیر مرکز ثقل .2

با یک حرکت سریع، زانوها را خم کن و بدن را پایین بیاور تا سرت در 

 ی حریف قرار بگیرد.تری نسبت به بالاتنهسطح پایین

 فتن پاهاگر .3

ها را رها کرده و هر دو پای حریف را از پشت زانو یا بالای ساق دست

 ات را زیر ران حریف قرار بده.زمان، شانهدر اختیار بگیر. هم
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 بالا آوردن و چرخش .4

هایت بیاور و با فشار پاها و صاف شدن بدن، حریف را روی شانه

 زمان جهت حرکت او را به جلو و کنار هدایت کن.هم

 پرتاب نهایی .5

شده، حریف را به سمت ی چرخش بالاتنه و رهاسازی کنترلبا ادامه

 جلو و زمین هدایت کن. حرکت باید پیوسته و بدون مکث باشد.
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 Kata-gurumaاشتباهات رایج در 

 ورود کند و بدون تغییر سطح بدن 

 هاتلاش برای بلند کردن حریف فقط با کمر یا دست 

 حریف نگرفتن صحیح پاهای 

 ی حرکت پس از بالا آوردن حریفتوقف در میانه 

 هنگام چرخش از دست دادن تعادل خود 

 تر از خودِ پرتاب است.ی ورود مهم، لحظهKata-gurumaدر 
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 نکته مهم

، پایین آوردن بدن کلید موفقیت است. هرچه تغییر سطح Kata-gurumaدر 

 تر خواهد بودتر و امنسادهتر باشد، اجرای فن تر و هماهنگسریع
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 Uki-otoshi  اوتوشی-اوکی 

Uki-otoshi های پرتابی جودو است؛ فنی که بیش از ترین فنیکی از ظریف

بندی، جهت حرکت و درک تعادل تکیه دارد. در این پرتاب، هر چیز بر زمان

هیچ تلاشی برای بلند کردن حریف وجود ندارد. حریف، با هدایت صحیح، 

 کند.خودش به سمت زمین حرکت می

است؛ جایی که کمترین « رمراه ن»ای روشن از اجرای اصل این فن نمونه

 کند.حرکت، بیشترین تأثیر را ایجاد می

Uki-otoshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بهترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف در حال حرکت رو به جلو است 

 طور کامل ثابت نیستتعادل او به 

 ی بدنی نسبتاً باز استفاصله 

 پرتاب انجام دهیخواهی بدون درگیری نزدیک، می 

www.takbook.com



192 
 

Uki-otoshi  بیشتر از آنکه به قدرت بدنی وابسته باشد، به درک مسیر حرکت

 حریف وابسته است.

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Uki-otoshi  روش اجرای

 گرفتن گارد .1

دست، دست راست روی یقه و دست چپ روی برای جودوکار راست

ی هدایت آماده گیرد. گارد باید سبک وآستین راست حریف قرار می

 باشد.

 شدهنشینی کنترلعقب .2

با یک یا دو قدم کوتاه به عقب، حریف را به جلو دعوت کن و اجازه 

 بده وزنش در مسیر حرکت قرار بگیرد.

 قرارگیری پا .3

طوری که مانعی نرم در پای راست را جلو بگذار و کمی خم کن، به

 مسیر حرکت حریف ایجاد شود، نه یک سد سخت.

www.takbook.com



193 
 

 تنههدایت بالا .4

ها حریف را به جلو و پایین هدایت کن. زمان با حرکت پا، با دستهم

 حرکت باید پیوسته و بدون فشار ناگهانی باشد.

 پرتاب نهایی .5

شده به صورت کنترل، حریف بهی هدایت و حفظ تعادل خودا ادامهب

 افتد. در این فن، زمین مقصد است، نه ضربه.زمین می
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 Uki-otoshiاشتباهات رایج در 

 تلاش برای کشیدن شدید حریف به پایین 

 ورود زودهنگام بدون قرار گرفتن وزن حریف در مسیر 

 ثابت ماندن پاها و نداشتن حرکت 

 نشینیهنگام عقب از دست دادن تعادل خود 

 قدرت بدنیبا  تنها اجرای فن 
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 نکته مهم

 زنی؛، تو حریف را زمین نمیUki-otoshiدر 

 .کنیافتادن را فراهم میشرایط  فقط

 اگر جهت و زمان درست باشد،

 شود.ی حرکت حریف میزمین خودش ادامه
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Yama-arashi   آراشی-یاما 

Yama-arashi شده اما بسیار تأثیرگذار جودو های کمتر دیدهیکی از فن

طلبد. این بندی دقیق را میاست؛ فنی که ترکیبی از قدرت، تعادل و زمان

پرتاب بیشتر از آنکه یک حرکت نمایشی باشد، ابزاری کارآمد برای شکستن 

 کننده است.ای کوتاه و تعیینتعادل حریف در لحظه

یک شود، اما در دستان اگرچه کمتر آموزش داده می آراشی فنی است که یاما

 ی مبارزه را تغییر دهد.تواند نتیجهجودوکار مسلط می

Yama-arashi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 کندحریف فشار مستقیم رو به جلو وارد می 

 ی بدنی نزدیک استفاصله 

  شده پذیرآسیب عقبیا  جلوتعادل حریف در محور 

 ی قاطع و کوتاه وجود داردفرصت یک حمله 
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Yama-arashi گیری هایی مؤثر است که سرعت تصمیممعمولاً در موقعیت

 اهمیت زیادی دارد.

 مرحلهبهصورت مرحلهبه Yama-arashiروش اجرای 

 گرفتن گارد .1

دست، دست راست روی یقه و دست چپ روی برای جودوکار راست

 گیرد. گارد باید محکم و فعال باشد.آستین راست حریف قرار می

 ورود به فن .2

تر ات را به حریف نزدیکبا یک قدم به جلو، فاصله را کم کن و بالاتنه

 ای که تماس بدنی حفظ شود.گونهکن، به

 کنترل بالاتنه .3

ی حریف را به سمت پایین و جلو هدایت کن و با دست یقه، بالاتنه

 دست آستین، مسیر حرکت او را محدود کن. زمان باهم
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 قرارگیری پا و بدن .4

پای راست را کمی جلو و بیرون از پای حریف قرار بده و زانوها را خم 

 کن تا مرکز ثقل پایین بیاید.

 پرتاب نهایی .5

با یک حرکت قاطع و پیوسته، حریف را به جلو و زمین هدایت کن. 

 حرکت باید کوتاه، مؤثر و بدون مکث باشد.
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 Yama-arashiاشتباهات رایج در 

 ورود مردد و بدون تعهد 

 ی زیاد بدن از حریففاصله 

 ی بیش از حد از زور بازواستفاده 

 زدن تعادل اولیهاجرای فن بدون برهم 

 ی پرتابقطع حرکت در میانه 

 ترین دشمن فن است.، تردید بزرگYama-arashiدر 
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 نکته مهم

Yama-arashi  فنی است که به تصمیم قطعی نیاز دارد. وقتی وارد آن

 دهی.شوی، باید بدانی که حرکت را تا پایان ادامه میمی
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Morote Seoi-nage  ناگه-سِئویی-موروته 

Morote Seoi-nage ی های کلاسیک و پرکاربرد خانوادهیکی از نسخه

Seoi-nage  است. در این فن، هر دو دست نقش فعالی در کنترل حریف دارند

 شود ثبات بیشتری در اجرای پرتاب ایجاد شود.و همین موضوع باعث می

کند؛ نه موروته سئویی ناگه فنی است که بین سرعت و کنترل تعادل برقرار می

ن ی پایه. ایبه انفجاری بودن ایپون سئویی ناگه است و نه به سادگی نسخه

 کند.ای مطمئن در شرایط مختلف تبدیل میویژگی آن را به گزینه

Morote Seoi-nage خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 کنترل مناسبی روی یقه و آستین حریف داری 

 ی بدنی نزدیک استفاصله 

 دنبال پرتابی پایدار و قابل اطمینان هستیبه 

  کندمستقیم وارد میفشار مستقیم یا نیمهحریف 
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Morote Seoi-nage  انتخاب خوبی برای اجرای فن با اطمینان بالا و ریسک

 کمتر است.

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Morote Seoi-nageروش اجرای 

 گرفتن گارد .1

دست، دست راست روی یقه و دست چپ روی برای جودوکار راست

گیرد. هر دو دست باید فعال و هماهنگ میآستین راست حریف قرار 

 باشند.

 ورود به فن .2

با یک قدم جلو و چرخش بدن، پای راست را بین دو پای حریف بگذار 

 .به سمتش کنرا  کمرتو 

 هاقرارگیری دست .3

تر روی یقه تثبیت کن و زمان با چرخش، دست راست را محکمهم

 دست چپ را برای کشش و هدایت آماده نگه دار.
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 م بدن و تعادلتنظی .4

ها زیر مرکز ثقل حریف قرار بگیرند. بدن زانوها خم، کمر صاف و شانه

 باید فشرده و متعادل باشد.

 پرتاب نهایی .5

ی چرخش بالاتنه، حریف را به جلو پرتاب کن. با فشار از پاها و ادامه

 حرکت باید پیوسته و بدون توقف انجام شود.
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 Morote Seoi-nageاشتباهات رایج در 

 هاهماهنگ نبودن حرکت دست 

 خم شدن بیش از حد کمر 

 فاصله گرفتن بدن از حریف هنگام ورود 

 مکث بین چرخش و پرتاب 

 ی بیش از حد بر زور بازوتکیه 

 تر از قدرت است.، هماهنگی مهمMorote Seoi-nageدر 
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 نکته مهم

Morote Seoi-nage دست، امنیت حرکت را دهد که کنترل دوبه تو یاد می

 ای نخواهد داشت.بندی درست، نتیجهبرد؛ اما همچنان بدون زمانبالا می
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Sumi-otoshi   اوتوشی-سومی 

Sumi-otoshi های ظریف و مبتنی بر هدایت در جودو است؛ فنی که از فن

شود. در این بدون سد کردن مسیر یا ورود عمیق به بدن حریف انجام می

ی تعادل حریف، نقش پرتاب، تغییر ناگهانی جهت حرکت و استفاده از گوشه

 اصلی را دارد.

س شدید دهد که برای زمین زدن حریف، همیشه نیاز به تمااین فن نشان می

 شده کافی است.یا قدرت بالا نیست؛ گاهی یک تغییر مسیر حساب

Sumi-otoshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 جایی استحریف در حال پیشروی یا جابه 

 های بدن ناپایدار شدهتعادل او در گوشه 

 ی بدنی نسبتاً باز استفاصله 

 درگیری نزدیک، پرتاب انجام دهی خواهی بدونمی 
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Sumi-otoshi هایی مؤثر است که حریف انتظار تغییر جهت معمولاً در لحظه

 ندارد.

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Sumi-otoshiروش اجرای 

 گرفتن گارد .1

دست، دست راست روی یقه و دست چپ روی برای جودوکار راست

ی هدایت سبک و آمادهگیرد. گارد باید آستین راست حریف قرار می

 باشد.

 زاویه احرکت ب .2

ی بدن خودت را با یک قدم مورب به سمت راست و عقب، زاویه

 نسبت به حریف تغییر بده و مسیر حرکت او را باز بگذار.

 هدایت تعادل .3

ی جلو و ها حریف را به سمت گوشهزمان با حرکت پا، با دستهم

 باشد.پایین هدایت کن. کشش باید نرم اما پیوسته 
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 تنظیم پاها .4

پاها را سبک و متحرک نگه دار تا تعادل خودت حفظ شود و امکان 

 اصلاح زاویه وجود داشته باشد.

 پرتاب نهایی .5

شده به گوشه صورت کنترلی هدایت و حفظ تعادل، حریف بهبا ادامه

 شود.و زمین هدایت می
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 Sumi-otoshiاشتباهات رایج در 

 ناگهانی تلاش برای کشیدن شدید و 

 حرکت نکردن پاها هنگام هدایت 

 ورود مستقیم به بدن حریف 

 ی مناسباز دست دادن زاویه 

 سازی تعادلاجرای فن بدون آماده 

Sumi-otoshi شود، نه کامل.با فشار خراب می 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



21۰ 
 

 نکته مهم

 تر است.، مسیر حرکت از خودِ حرکت مهمSumi-otoshiدر 

 حریف راهی جز افتادن نخواهد داشت.اگر جهت را درست انتخاب کنی، 
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Te-guruma  گوروما-ته 

Te-guruma ها و پایین ی مستقیم از دستهایی است که بر استفادهاز فن

های آوردن مرکز ثقل حریف استوار است. در این پرتاب، برخلاف بسیاری از فن

ترین کلاسیک، تمرکز اصلی روی گرفتن پاها و هدایت بدن حریف از نزدیک

 شود.فاصله انجام می

جرا شود، بسیار مؤثر و بندی درست اگوروما فنی است که اگر با زمانته

تواند تعادل جودوکار را به خطر هزینه خواهد بود؛ اما اجرای نادرست آن میکم

 بیندازد.

Te-guruma خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف ایستاده و وزنش روی پاها متمرکز شده 

 ی بدنی بسیار نزدیک استفاصله 

  تنه بدون از دست دادن تعادل وجود داردنفوذ به پایینفرصت 

 دنبال پرتابی قاطع و سریع هستیبه 
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Te-guruma هایی مؤثر است که حریف انتظار حمله به معمولاً در موقعیت

 پاها را ندارد.

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Te-gurumaروش اجرای 

 گرفتن گارد .1

یقه و دست چپ روی دست، دست راست روی برای جودوکار راست

ی تغییر گیرد. گارد باید فعال و آمادهآستین راست حریف قرار می

 باشد.

 ورود به زیر مرکز ثقل .2

با خم کردن زانوها و پایین آوردن بدن، فاصله را کم کن و سرت را 

 ی حریف نگه دار.نزدیک بالاتنه

 گرفتن پاها .3

بالای ساق در  ها را رها کرده و پاهای حریف را از پشت زانو یادست

 شده باشد.اختیار بگیر. تماس باید محکم اما کنترل
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 بالا آوردن و چرخش .4

زمان بدن او با فشار از پاها و صاف شدن بدن، حریف را بالا بیاور و هم

 را به سمت جلو و کنار هدایت کن.

 پرتاب نهایی .5

شده به صورت کنترلی چرخش و حفظ تعادل، حریف را بهبا ادامه

 یت کن. حرکت باید پیوسته و بدون مکث انجام شود.زمین هدا
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 Te-gurumaاشتباهات رایج در 

 ورود مستقیم بدون پایین آوردن مرکز ثقل 

 هاتلاش برای بلند کردن حریف فقط با کمر یا دست 

 نگرفتن صحیح پاهای حریف 

 ی حرکت پس از بالا آوردنمکث در میانه 

 هنگام چرخش از دست دادن تعادل خود 

 ی کنترل حریف اهمیت دارد.به اندازه ت، تعادل خودTe-gurumaدر 
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 نکته مهم

. است وابسته پایین آوردن بدن و زمان ورود ، موفقیت بهTe-gurumaدر 

 خواهد ترایمن و ترساده پرتاب اجرای شود، انجام درستیبه سطح تغییر اگر

 .بود
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Kibisu-gaeshi  گائشی-کیبیسو 

Kibisu-gaeshi تنه و تغییر ناگهانی هایی است که بر گرفتن پاییناز فن

ی پا و جهت حرکت حریف تکیه دارد. در این پرتاب، تمرکز اصلی روی پاشنه

 واکنش سریع نسبت به حرکت حریف است.

درنگ وابسته است و این فن بیش از هر چیز به سرعت تشخیص و اجرای بی

 که حریف انتظار حمله به پا را ندارد.شود معمولاً زمانی مؤثر واقع می

Kibisu-gaeshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف در حال قدم برداشتن یا تغییر وضعیت است 

 یکی از پاهای او جلوتر و در دسترس قرار گرفته 

 ی بدنی نزدیک استفاصله 

 گیرکننده وجود داردفرصت اجرای یک حرکت کوتاه و غافل 
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Kibisu-gaeshi ی اندازهدهد که تأخیر حتی بههایی نتیجه میاغلب در لحظه

 یک ثانیه وجود نداشته باشد.

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Kibisu-gaeshiروش اجرای 

 گرفتن گارد .1

دست، دست راست روی یقه و دست چپ روی برای جودوکار راست

ی واکنش سریع گیرد. گارد باید آمادهمیآستین راست حریف قرار 

 باشد.

 تنهنفوذ به پایین .2

با خم کردن زانوها و نزدیک شدن به حریف، فاصله را کم کن و بدن 

 را پایین بیاور.

 گرفتن پاشنه .3

ی پای راست حریف ببر و آن را محکم دست چپ را به سمت پاشنه

 شده در اختیار بگیر.اما کنترل
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 تغییر جهت حرکت .4

زمان با گرفتن پاشنه، با دست دیگر و چرخش بالاتنه، حریف را به هم

 سمت عقب و کنار هدایت کن.

 پرتاب نهایی .5

شده به صورت کنترل، حریف بهی حرکت و حفظ تعادل خودبا ادامه

 شود.زمین هدایت می
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 Kibisu-gaeshiاشتباهات رایج در 

 ورود دیرهنگام و از دست دادن لحظه 

  ضعیف یا نادرست پاشنهگرفتن 

 تلاش برای کشیدن حریف فقط با دست 

 ثابت ماندن پاها هنگام تغییر جهت 

  پس از اجرا دادن تعادل خوداز دست 

 تر است.، سرعت تصمیم از قدرت مهمKibisu-gaeshiدر 
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 نکته مهم

چیز است. اگر حرکت را زود یا همه ، ی مناسب، لحظهKibisu-gaeshiدر 

 دهد.دیر انجام دهی، فن کارایی خود را از دست می
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Kuchiki-taoshi  تائوشی-کوچیکی 

Kuchiki-taoshi ی تعادل حریف حمله هایی است که مستقیماً به پایهاز فن

کند. در این پرتاب، با گرفتن و قطع یکی از پاهای حریف، مسیر ایستادن او می

 دهد.صورت طبیعی رخ میرود و سقوط بهاز بین می

بندی دقیق و زمان رسد، اما اجرای درست آن نیازمنداین فن ساده به نظر می

 است. حفظ تعادل خود

Kuchiki-taoshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف وزن خود را روی یک پا انداخته است 

 یکی از پاها جلوتر و بدون محافظ قرار دارد 

 ی بدنی نزدیک استفاصله 

 ی مستقیم و سریع وجود داردفرصت اجرای یک حمله 
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Kuchiki-taoshi طور هایی مؤثر است که تعادل حریف بهمعمولاً در لحظه

 پذیر شده است.واضح آسیب

 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Kuchiki-taoshiروش اجرای 

 گرفتن گارد .1

دست، دست راست روی یقه و دست چپ روی برای جودوکار راست

 ی نفوذ باشد.گیرد. گارد باید آمادهآستین راست حریف قرار می

 تنهپایین نفوذ به .2

 با خم کردن زانوها و جلو آمدن، بدن را پایین بیاور و فاصله را کم کن.

 گرفتن پا .3

دست چپ را به پشت زانوی پای راست حریف ببر و آن را محکم اما 

 شده بگیر.کنترل
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 قطع تعادل .4

ی حریف را به سمت عقب زمان با گرفتن پا، با دست دیگر بالاتنههم

 یا کنار هدایت کن.

 نهایی پرتاب .5

شده به زمین صورت کنترلی حرکت و حفظ تعادل، حریف بهبا ادامه

 شود.هدایت می
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 Kuchiki-taoshiاشتباهات رایج در 

 بندی مناسبورود بدون زمان 

 گرفتن ضعیف یا نادرست پا 

 تلاش برای کشیدن حریف فقط با دست 

 ثابت ماندن پاها هنگام اجرا 

  پس از پرتاب دست دادن تعادل خوداز 

 تر از فشار است.، قطع پایه مهمKuchiki-taoshiدر 
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 نکته مهم

ی حرکت ی تعادل حریف قطع شود، ادامه، اگر پایهKuchiki-taoshiدر 

 طور طبیعی انجام خواهد شد.به
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Obi-otoshi  اوتوشی-اوبی 

Obi-otoshi هایی است که مستقیماً روی مرکز بدن و تعادل حریف از فن

جای حمله به پا یا شانه، کنترل کمربند و تمرکز دارد. در این پرتاب، به

 کند.ی میانی بدن نقش اصلی را ایفا میناحیه

این فن بیشتر از آنکه به قدرت بدنی وابسته باشد، به درک فاصله و کنترل 

 محور بدن حریف متکی است.

Obi-otoshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 ی بدنی بسیار نزدیک استفاصله 

 ی میانی بدن وجود داردامکان کنترل کمربند یا ناحیه 

 حریف در حال فشار آوردن یا جلو آمدن است 

 دنبال پرتابی کوتاه و مؤثر هستیبه 

Obi-otoshi دهد.ی خوبی میهای نزدیک و فشرده نتیجهمعمولاً در درگیری 

www.takbook.com



227 
 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه Obi-otoshi روش اجرای 

 گرفتن گارد .1

دست، دست راست روی یقه و دست چپ به برای جودوکار راست

رود. کنترل باید محکم سمت کمربند یا بخش پایینی لباس حریف می

 اما دقیق باشد.

 نزدیک شدن بدن .2

ای گونهصله را کاملاً کم کن و بدن را به حریف نزدیک نگه دار، بهفا

 ها به هم نزدیک شوند.که مرکز ثقل

 زدن تعادلبرهم .3

با کشش ملایم کمربند و هدایت بالاتنه، حریف را کمی به جلو یا کنار 

 متمایل کن.

 قرارگیری پا .4

محدود یکی از پاها را در مسیر حرکت حریف قرار بده تا تعادل او 

 شود، بدون اینکه سد سختی ایجاد کنی.
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 پرتاب نهایی .5

شده صورت کنترلی هدایت و حفظ تماس بدنی، حریف را بهبا ادامه

 به زمین هدایت کن.
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 Obi-otoshiاشتباهات رایج در 

 گرفتن ضعیف یا ناپایدار کمربند 

 فاصله گرفتن بدن از حریف 

 تلاش برای بلند کردن حریف 

 زدن تعادل اولیهبدون برهم اجرای فن 

 ی حرکتقطع تماس بدنی در میانه 

 ، تماس نزدیک شرط اصلی موفقیت است.Obi-otoshiدر 
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 نکته مهم

تر است. اگر محور بدن ، کنترل مرکز بدن از هر چیز مهمObi-otoshiدر 

 دهد.صورت طبیعی رخ میحریف تحت کنترل باشد، سقوط به
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 Sukui-nage  ناگه-سوکویی 

Sukui-nage ی حریف از شدههایی است که بر بلند کردن کنترلاز فن

ی تنه تکیه دارد. در این پرتاب، با نفوذ به زیر مرکز ثقل و استفادهپایین

صورت یکپارچه بالا آمده و به زمین ها، بدن حریف بههماهنگ از پاها و دست

 شود.هدایت می

قیق و نزدیکی مناسب است و در صورت اجرای بندی داین فن نیازمند زمان

 ریسک خواهد بود.صحیح، بسیار مؤثر و کم

Sukui-nage خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف در حال پیشروی یا فشار مستقیم است 

 مرکز ثقل او نسبتاً بالاست 

 ی بدنی نزدیک شدهفاصله 

  تنه وجود داردبه پایینامکان نفوذ امن 
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Sukui-nage دهد که حریف انتظار حمله از پایین را معمولاً زمانی نتیجه می

 ندارد.

 مرحلهبهصورت مرحلهبه Sukui-nage روش اجرای 

 گرفتن گارد .1

دست، دست راست روی یقه و دست چپ روی برای جودوکار راست

تغییر سریع  یگیرد. گارد باید آمادهآستین راست حریف قرار می

 باشد.

 نفوذ به زیر بدن .2

با خم کردن زانوها و جلو آمدن، بدن را پایین بیاور و فاصله را کاملاً 

 کم کن.

 هاگرفتن پاها یا ران .3

 های حریف را بگیر.ها را رها کرده و از زیر، پاها یا راندست
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 شدهبلند کردن کنترل .4

ر و تعادلش را با فشار از پاها و صاف شدن بدن، حریف را بالا بیاو

 کاملاً از بین ببر.

 پرتاب نهایی .5

، او را به زمین به جلو یا کنار و حفظ تعادل خود با هدایت بدن حریف

 هدایت کن.
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 Sukui-nageاشتباهات رایج در 

 ورود بدون پایین آوردن مرکز ثقل 

 هاتلاش برای بلند کردن حریف فقط با دست 

 هانگرفتن کامل پاها یا ران 

  ی بلند کردندر میانهمکث 

 هنگام پرتاب از دست دادن تعادل خود 

 ، هماهنگی پا و دست شرط اصلی موفقیت است.Sukui-nageدر 
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 نکته مهم

 تنهایی کافی نیست؛، بلند کردن بهSukui-nageدر 

 کند.ی پرتاب را مشخص میجهت هدایت، نتیجه
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 Uchi-makikomi ماکیکومی-اُچی 

Uchi-makikomi هایی است که با ورود عمیق به بدن حریف و درگیر از فن

جای هدایت از فاصله یا شود. در این پرتاب، بهکردن کامل بالاتنه انجام می

بلند کردن، با پیچاندن بدن خودت به داخل محور حریف، تعادل او را کاملاً از 

 بری.بین می

کار هایی بهمولاً در موقعیتاین فن نیازمند تعهد کامل به حرکت است و مع

 رود که تماس بدنی نزدیک و فشار متقابل وجود دارد.می

Uchi-makikomi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 ی بدنی بسیار نزدیک استفاصله 

 کنترل مناسبی روی بالاتنه یا بازوی حریف داری 

 کشیدن است حریف در حال مقاومت یا عقب 

 های کلاسیک پرتابی محدود شدهامکان اجرای فن 
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Uchi-makikomi بست هایی مؤثر است که درگیری به بناغلب در لحظه

 رسیده باشد.

 مرحلهبهصورت مرحلهبه Uchi-makikomi روش اجرای 

 گرفتن گارد .1

دست، دست راست روی یقه یا بازوی حریف و  برای جودوکار راست

گیرد. کنترل آستین یا بخش بالایی لباس قرار میدست چپ روی 

 باید محکم و نزدیک باشد.

 ورود به داخل محور بدن .2

با چرخش بدن به سمت داخل و نزدیک شدن کامل به حریف، فاصله 

 را از بین ببر و تماس بدنی را حفظ کن.

 پیچاندن بالاتنه .3

ز تعادل های او را ابازوی حریف را با بدن خودت بپیچان و محور شانه

 خارج کن.
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 حرکت پا و بدن .4

زمان با پیچش بالاتنه، پاها را حرکت بده و بدن را به سمت زمین هم

 هدایت کن.

 پرتاب نهایی .5

شده، حریف را همراه خودت به ی پیچش و افتادن کنترلبا ادامه

 زمین ببر. حرکت باید پیوسته و بدون مکث باشد.
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 Uchi-makikomiاشتباهات رایج در 

 کاره به فنورود ناقص و نیمه 

 فاصله گرفتن بدن از حریف در حین اجرا 

 ی بیش از حد از زور بازواستفاده 

 قطع حرکت قبل از رسیدن به زمین 

 هنگام سقوط توجهی به تعادل خودبی 
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 نکته مهم

Uchi-makikomi خواهد مسئولیت حرکت را تا پایان فنی است که از تو می

 شوی، راه بازگشتی وجود ندارد.وقتی وارد آن می و بپذیری.
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 Te-wazaهای دستی بندی تکنیکجمع

شروع  قدرت بدنیدهند که پرتاب همیشه از های دستی به تو یاد میتکنیک

ست مسیر حرکت حریف را بفهمی و کمی زودتر از شود. گاهی فقط کافینمی

 او تصمیم بگیری.

ای قبل از درگیری فیزیکی، موفق شوی، یعنی یاد گرفته Te-wazaاگر در 

ی درک تعادل، کنترل بالاتنه و ها پایهبرتری ذهنی پیدا کنی. این فن

های دیگر هم به کارت هایی که در تمام دستهاند؛ مهارتتشخیص لحظه

 خواهند آمد.
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 Koshi-waza های کمر تکنیک 

 

 Koshi-wazaهای کمر درآمد تکنیکپیش

شود. لگن و کمر نقش پل ، بدن تو به اهرم تبدیل میKoshi-wazaدر 

شود که مرکز ارتباطی میان زمین و حریف را دارند و پرتاب زمانی کامل می

 تر و پایدارتر از او قرار بگیرد.ثقل تو پایین

گر ها به هماهنگی کامل بین بالاتنه، کمر و پاها نیاز دارند. ااین دسته از فن

تنها کمرت درست نباشد یا تعادل خودت را از دست بدهی، فن نه گیری جای

به تو  Koshi-wazaبرد. مؤثر نخواهد بود، بلکه خطر ضدحمله را هم بالا می

دهد چگونه با ثبات و کنترل، نیروی حریف را به ضرر خودش استفاده یاد می

 کنی.

 

 

www.takbook.com



243 
 

 O-goshi  گوشی-او 

O-goshi های لگنی در جودو است و معمولاً از اولین ترین فنیکی از بنیادی

خوبی مفهوم شوند. این فن بههایی است که هنرجویان با آن آشنا میپرتاب

ی بسیاری از دهد و پایهعنوان محور پرتاب را نشان میاستفاده از لگن به

 آید.شمار میتر بههای پیشرفتهفن

اصلی را دارد؛ اگر لگن درست در جای خود قرار ، لگن نقش O-goshiدر 

 گیرد.طور طبیعی شکل میی حرکت بهبگیرد، بقیه

O-goshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 ی بدنی نزدیک استفاصله 

 کندحریف بالاتنه را جلو آورده یا فشار وارد می 

 حریف داری کنترل مناسبی روی یقه و کمر 

 خواهی پرتابی پایدار و قابل اعتماد اجرا کنیمی 
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O-goshi های لگنی است.انتخابی مناسب برای یادگیری اصول پرتاب 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه O-goshi روش اجرای 

 گرفتن گارد .1

دست، دست راست روی یقه و دست چپ دور برای جودوکار راست

شده تماس باید نزدیک و کنترلگیرد. کمر یا پشت حریف قرار می

 باشد.

 ورود به فن .2

را به حریف بده و فاصله را  کمرتبا یک قدم جلو و چرخش بدن، 

 کاملاً از بین ببر.

 قرارگیری لگن .3

تر از مرکز ثقل حریف قرار بده. پاها لگن را جلو بیاور و کمی پایین

 باید ثابت و زانوها کمی خم باشند.

 زدن تعادلبرهم .4

 و فشار لگن، حریف را روی لگن خودت بنشان. با کشش یقه
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 پرتاب نهایی .5

با صاف شدن پاها و چرخش بالاتنه، حریف را از روی لگن به جلو و 

 زمین پرتاب کن.
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 O-goshiاشتباهات رایج در 

 فاصله گرفتن لگن از بدن حریف 

 خم شدن بیش از حد کمر 

 ی بیش از حد از زور بازواستفاده 

  بدون تماس کاملورود ناقص و 

 گیری اولیهاجرای فن بدون تعادل 

 ی موفقیت فن است.کننده، جای لگن تعیینO-goshiدر 
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 نکته مهم

صورت ، اگر لگن درست در جای خود قرار بگیرد، پرتاب تقریباً بهO-goshiدر 

 شود.خودکار انجام می
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 Koshi-guruma گورُما-کوشی 

Koshi-guruma ای است که با کنترل مستقیم سر و های لگنیاز فن

را دارد  چرخش شود. در این پرتاب، لگن نقش محوری حریف انجام میبالاتنه

 کند.ها، مسیر سقوط را مشخص میو هدایت سر و شانه

دارد، اما تفاوت اصلی آن در نوع کنترل  O-goshiهایی با این فن شباهت

 شود.و یقه به سمت سر و بالاتنه منتقل میاست؛ جایی که تمرکز از کمر 

Koshi-guruma خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 ی بدنی بسیار نزدیک استفاصله 

 امکان کنترل سر یا بالای گردن حریف وجود دارد 

 کندحریف بالاتنه را جلو آورده یا فشار مستقیم وارد می 

 مسیر سقوط حریف را با دقت بیشتری هدایت کنیخواهی می 
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Koshi-guruma ی خوبی های فشرده و نزدیک نتیجهاغلب در درگیری

 دهد.می

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Koshi-gurumaروش اجرای 

 گرفتن گارد .1

ی دست، دست راست دور گردن یا بالای یقهبرای جودوکار راست

کند. گرفتن را کنترل میگیرد و دست چپ آستین حریف قرار می

 باید محکم اما ایمن باشد.

 ورود به فن .2

را به حریف بده و فاصله را کمرت جلو،  به با چرخش بدن و یک قدم

 کاملاً از بین ببر.

 قرارگیری لگن .3

تر از مرکز ثقل حریف قرار بده. پاها لگن را جلو بیاور و کمی پایین

 ثابت و زانوها کمی خم باشند.
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 هدایت بالاتنه .4

با چرخش بالاتنه و هدایت سر حریف، تعادل او را کاملاً روی لگن 

 منتقل کن.

 پرتاب نهایی .5

ی چرخش بدن، حریف را از روی لگن به با صاف شدن پاها و ادامه

 جلو و زمین پرتاب کن.سمت 
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 Koshi-gurumaاشتباهات رایج در 

 گرفتن ضعیف یا نادرست سر و گردن 

 حریف فاصله گرفتن لگن از بدن 

 کشیدن سر بدون استفاده از لگن 

 خم شدن بیش از حد کمر 

 ورود ناقص و بدون تماس کامل 

کننده ها نقش هدایت، لگن محور حرکت است و دستKoshi-gurumaدر 

 دارند.
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 نکته مهم

کند، اما قدرت ، کنترل سر جهت سقوط را تعیین میKoshi-gurumaدر 

 آید.واقعی از لگن می
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 Harai-goshi  گوشی-هارای 

Harai-goshi های لگنی است که در آن، لگن های شاخص پرتاباز فن

کند. در این فن، کننده عمل میعنوان عامل تکمیلعنوان محور اصلی و پا بهبه

با قرار دادن لگن در موقعیت درست و جاروب کردن پای حریف، تعادل او 

 رود.طور کامل از بین میبه

گوشی فنی پویا و روان است که اگر هماهنگی بدن در آن درست انجام هارای

 شود، پرتابی تمیز و مؤثر به همراه خواهد داشت.

Harai-goshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف در حال حرکت رو به جلو یا چرخش است 

  متمایل شدهتعادل او به سمت جلو یا کنار 

 کنترل مناسبی روی یقه و آستین داری 
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 خواهی پرتابی قدرتمند اما پیوسته اجرا کنیمی 

Harai-goshi  انتخابی مناسب برای جودوکارهایی است که به هماهنگی لگن

 اند.و پا مسلط

 مرحلهبهصورت مرحلهبه Harai-goshi روش اجرای 

 گرفتن گارد .1

راست روی یقه و دست چپ دست، دست برای جودوکار راست

گیرد. گارد باید فعال و روی آستین راست حریف قرار می

 کننده باشد.هدایت

 ورود به فن .۲

را به حریف بده و فاصله را  کمرت،  با یک قدم جلو و چرخش بدن

 کاملاً کم کن.
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 قرارگیری لگن .۳

تر از مرکز ثقل حریف قرار بده. پاها لگن را جلو بیاور و کمی پایین

 و زانوها کمی خم باشند.ثابت 

 جاروب پا .4

ران یا پای  جلویصورت جارویی و کشیده، به پای راست را به

 زمان با چرخش بالاتنه باشد.حریف بزن. حرکت پا باید روان و هم

 پرتاب نهایی .۵

ها، حریف را ی هدایت دستبا صاف شدن پاها، چرخش بدن و ادامه

 تاب کن.کننده به زمین پراز روی لگن و پای جاروب
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 Harai-goshiاشتباهات رایج در 

 جاروب زدن قبل از قرارگیری کامل لگن 

 ی ناگهانی و خشن با پاضربه 

 فاصله گرفتن لگن از بدن حریف 

 ی بیش از حد بر قدرت پاتکیه 

 هاناهماهنگی بین لگن، پا و دست 

 تر از شدت حرکت است.، هماهنگی مهمHarai-goshiدر 
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 نکته مهم

کند. اگر سازد و پا حرکت را کامل می، لگن مسیر را میHarai-goshiدر 

 طور طبیعی مؤثر خواهد بود.لگن درست قرار بگیرد، جاروب پا به
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 Tsuri-goshi گوشی-تسوری 

Tsuri-goshi ی بدن شدهبالا آوردن کنترل ای است که برهای لگنیاز فن

 بلند» عمل لگن، نقش بر علاوه فن، این در. دارد تمرکز پرتاب از پیش حریف

برد و مسیر پرتاب را تعادل عمودی حریف را از بین می   Tsuriیا    «کردن

 کند.هموار می

ها، لگن و پاهاست و در صورت این فن نیازمند هماهنگی دقیق بین دست

 کند.اجرای صحیح، پرتابی پایدار و مؤثر ایجاد می

Tsuri-goshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف ایستاده و مرکز ثقلش نسبتاً بالا قرار دارد 

 کنترل مناسبی روی یقه و کمر حریف داری 

 ی بدنی نزدیک استفاصله 
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 خواهی تعادل عمودی حریف را پیش از پرتاب از بین ببریمی 

Tsuri-goshi ی شکستن مقاومت حریف با بلند کردن انتخاب مناسبی برا

 شده است.کنترل

 مرحلهبهصورت مرحلهبه Tsuri-goshiروش اجرای 

 گرفتن گارد .1

دست، دست راست روی یقه و دست چپ دور برای جودوکار راست

گیرد. گرفتن باید محکم و هماهنگ کمر یا پشت حریف قرار می

 باشد.

 ورود به فن .۲

را به حریف بده و فاصله  کمرتجلو و چرخش بدن، به با یک قدم 

 را کاملاً کم کن.
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 قرارگیری لگن .۳

تر از مرکز ثقل حریف قرار بده. پاها لگن را جلو بیاور و کمی پایین

 ثابت و زانوها کمی خم باشند.

 تعادل برهم زدن .4

با کشش یقه به بالا و فشار لگن، حریف را کمی از زمین جدا کن و 

 را از بین ببر.تعادل عمودی او 

 پرتاب نهایی .۵

با صاف شدن پاها و چرخش بالاتنه، حریف را از روی لگن به جلو 

 و زمین پرتاب کن.
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 Tsuri-goshiاشتباهات رایج در 

 هاتلاش برای بلند کردن حریف فقط با دست 

 قرارگیری نادرست لگن 

 فاصله گرفتن بدن از حریف 

 کشش ناکافی یا ناهماهنگ یقه 

  بدون شکستن تعادل عمودیاجرای فن 

 ، بلند کردن باید مکمل لگن باشد، نه جایگزین آن.Tsuri-goshiدر 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



262 
 

 نکته مهم

کند؛ اما ، بالا بردن تعادل حریف، مسیر پرتاب را هموار میTsuri-goshiدر 

 آید.قدرت اصلی همچنان از لگن و پاها می
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 Uki-goshi  گوشی-اوکی 

Uki-goshi های لگنی جودو است؛ فنی که در آن، لگن ترین فناز ظریف

شود و نقش اصلی را هدایت تعادل ای کوتاه وارد عمل میتنها برای لحظه

، در این پرتاب Harai-goshiیا  O-goshiکند. برخلاف حریف ایفا می

 تماس لگن کامل و عمیق نیست.

 ابسته است.بندی و درک فاصله واین فن بیش از هر چیز به زمان

Uki-goshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف تعادل پایداری ندارد 

 ی بدنی نزدیک اما سبک استفاصله 

 خواهی وارد درگیری کامل لگنی شوینمی 

 ریسک هستیدنبال پرتابی سریع و کمبه 

www.takbook.com



264 
 

Uki-goshi دهد که حریف انتظار تماس هایی نتیجه میمعمولاً در لحظه

 کامل لگن را ندارد.

 مرحلهبهصورت مرحلهبه Uki-goshi روش اجرای 

 گرفتن گارد .1

دست، دست راست روی یقه و دست چپ دور برای جودوکار راست

کننده گیرد. گرفتن باید سبک و هدایتکمر یا پشت حریف قرار می

 باشد.

 محدود به فنورود  .۲

با یک چرخش کوتاه بدن، لگن را فقط تا حد تماس لازم جلو بیاور 

 و فاصله را کاملاً از بین نبر.

 قرارگیری لگن .۳

صورت سطحی و کوتاه زیر مرکز ثقل حریف قرار بگیرد، لگن باید به

 صورت کامل.نه به
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 هدایت تعادل .4

و کنار  با چرخش بالاتنه و کشش ملایم یقه، تعادل حریف را به جلو

 منتقل کن.

 پرتاب نهایی .۵

شده به صورت کنترل، حریف بهی هدایت و حفظ تعادل خودا ادامهب

 شود.زمین هدایت می
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 Uki-goshiاشتباهات رایج در 

  ورود بیش از حد و تبدیل فن بهO-goshi 

 اثر لگنتماس ضعیف و بی 

 ی بیش از حد از زور بازواستفاده 

  هادستناهماهنگی بین لگن و 

 سازی تعادلاجرای فن بدون آماده 

 تر از قدرت است.، ظرافت مهمUki-goshiدر 
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 نکته مهم

 گاه کامل پرتاب.دهد، نه تکیهرا می« نشانه»، لگن فقط Uki-goshiدر 
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 Ushiro-goshi گوشی-اوشیرو 

Ushiro-goshi  فنی واکنشی در جودو است که معمولاً در پاسخ به تلاش

شود. در این فن، ای انجام میهای لگنی یا شانهحریف برای اجرای پرتاب

شود و با کنترل از پشت، ی ابتدایی، از حرکت حریف استفاده میجای حملهبه

 رود.تعادل او از بین می

حفظ تعادل در شرایط فشار بندی دقیق و این پرتاب بیش از هر چیز به زمان

 وابسته است.

Ushiro-goshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 شودای وارد میحریف برای اجرای پرتاب لگنی یا شانه 

 ی بدنی بسیار نزدیک شدهفاصله 

 امکان کنترل از پشت وجود دارد 
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 فرصت استفاده کنیعنوان ی حریف بهخواهی از حملهمی 

Ushiro-goshi دهد.های دفاعی و واکنشی نتیجه میمعمولاً در موقعیت 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Ushiro-goshi  روش اجرای 

 کمرکنترل از  .1

 او را در آغوش بگیر یا  کمرشهنگام ورود حریف به فن، از 

 اش را محکم کنترل کن.بالاتنه

 پایین آوردن مرکز ثقل .۲

خم کن و بدن را پایین بیاور تا تعادل خودت حفظ شود و  زانوها را

 محور بدن حریف را در اختیار بگیری.

 قرارگیری لگن .۳

 لگن را نزدیک بدن حریف نگه دار و محور حرکت را ثابت کن.
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 بلند کردن و مهار .4

با فشار از پاها، حریف را کمی بالا بیاور و تعادل او را کاملاً از بین 

 ببر.

 پرتاب نهایی .۵

شده به صورت کنترلا هدایت بدن حریف به عقب یا کنار، او را بهب

 زمین هدایت کن.
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 Ushiro-goshiاشتباهات رایج در 

 واکنش دیرهنگام به ورود حریف 

 تلاش برای بلند کردن حریف فقط با کمر 

 فاصله گرفتن بدن از حریف 

 هنگام مهار از دست دادن تعادل خود 

  کامل بالاتنهاجرای فن بدون کنترل 

 کننده است.، واکنش سریع و کنترل نزدیک تعیینUshiro-goshiدر 
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 نکته مهم

Ushiro-goshi خواهد آرام بمانی و عجله نکنی. اگر فنی است که از تو می

 رود.راحتی از بین میتعادل خودت حفظ شود، تعادل حریف به
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 Hane-goshi گوشی-هانه 

Hane-goshi های پویا و انفجاری در جودو است که در آن، لگن نقش از فن

محور اصلی را دارد و پا با یک حرکت جهشی، تعادل حریف را تکمیل 

دارد، اما تفاوت اصلی آن در  Harai-goshiهایی با کند. این فن شباهتمی

 نوع استفاده از پاست؛ جایی که حرکت پا حالتی جهشی و رو به بالا دارد.

 گوشی فنی است که نیازمند هماهنگی دقیق بین لگن، پا و بالاتنه است.هانه

Hane-goshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف در حال حرکت رو به جلو یا چرخش است 

 تعادل او به سمت جلو یا کنار متمایل شده 

 کنترل مناسبی روی یقه و آستین داری 

 خواهی پرتابی سریع و پرانرژی اجرا کنیمی 
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Hane-goshi هایی است که ریتم مبارزه بالاست.انتخاب مناسبی برای لحظه 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه Hane-goshi روش اجرای 

 گرفتن گارد .1

دست، دست راست روی یقه و دست چپ برای جودوکار راست

فعال و هماهنگ گیرد. گارد باید روی آستین راست حریف قرار می

 باشد.

 ورود به فن .۲

را به حریف بده و فاصله را  کمرتبا یک قدم جلو و چرخش بدن، 

 کاملاً کم کن.

 قرارگیری لگن .۳

تر از مرکز ثقل حریف قرار بده. لگن را جلو بیاور و کمی پایین

 زانوها کمی خم باشند.
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 حرکت جهشی پا .4

ران یا پای  جلویپای راست را با یک حرکت جهشی و رو به بالا به 

 زمان با چرخش بالاتنه انجام شود.حریف بزن. حرکت پا باید هم

 پرتاب نهایی .۵

ها، حریف را ی هدایت دستبا صاف شدن پاها، چرخش بدن و ادامه

 از روی لگن و پای جهشی به زمین پرتاب کن.
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 Hane-goshiاشتباهات رایج در 

 ی پا قبل از قرارگیری کامل لگناجرای ضربه 

 نشدهی خشن و کنترلضربه 

 فاصله گرفتن لگن از بدن حریف 

 هاناهماهنگی بین لگن، پا و دست 

 ی بیش از حد بر قدرت پاتکیه 

 تر از شدت ضربه است.، هماهنگی مهمHane-goshiدر 
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 نکته مهم

کننده دارد. اگر ی حرکت است و پا نقش تکمیل، لگن پایهHane-goshiدر 

 بگیرد، حرکت جهشی پا مؤثر و طبیعی خواهد بود.لگن درست قرار 
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 Tsuri-komi-goshi گوشی-کُمی-تسوری 

Tsuri-komi-goshi ای است که در آن، عمل کشش های لگنیاز فن 

Komi   و بلند کردنTsuri  شود. در این زمان با قرارگیری لگن انجام میهم

ها نقش فعالی در هدایت و بالا آوردن تعادل حریف دارند و ، دستتکنیک

 کند.مسیر پرتاب را کامل می، لگن 

کند و کنترل بیشتری روی بالاتنه ایجاد می Tsuri-goshiاین فن نسبت به 

 سازد.تر مسیر سقوط را فراهم میامکان هدایت دقیق

Tsuri-komi-goshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 بیشترین کارایی را دارد زمانی که: این فن

 کنترل مناسبی روی یقه و آستین حریف داری 

 حریف در حال پیشروی یا فشار مستقیم است 

 ی بدنی نزدیک استفاصله 
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 خواهی پیش از پرتاب، تعادل عمودی حریف را کاملاً از بین ببریمی 

Tsuri-komi-goshi های لگنی با کنترل انتخابی مطمئن برای اجرای پرتاب

 بالا است.

 مرحلهبهصورت مرحلهبه Tsuri-komi-goshi روش اجرای 

 گرفتن گارد .1

دست، دست راست روی یقه و دست چپ برای جودوکار راست

گیرد. گرفتن باید فعال و روی آستین راست حریف قرار می

 کننده باشد.هدایت

 تکنیکورود به  .۲

را به حریف بده و فاصله  کمرتجلو و چرخش بدن،  به با یک قدم

 را کاملاً کم کن.
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 قرارگیری لگن .۳

تر از مرکز ثقل حریف قرار بده. لگن را جلو بیاور و کمی پایین

 زانوها کمی خم باشند.

 کشش و بلند کردن .4

ها حریف را به بالا و جلو بکش و زمان با قرارگیری لگن، با دستهم

 ی او را کاملاً از بین ببر.تعادل عمود

 پرتاب نهایی .۵

ها، حریف را ی هدایت دستبا صاف شدن پاها، چرخش بدن و ادامه

 از روی لگن به جلو و زمین پرتاب کن.
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 Tsuri-komi-goshiاشتباهات رایج در 

 هاکشش ناکافی یا ناهماهنگ دست 

 قرارگیری نادرست لگن 

 فاصله گرفتن بدن از حریف 

  هابلند کردن حریف فقط با دستتلاش برای 

 اجرای فن بدون شکستن تعادل عمودی 

ها و لگن شرط اصلی موفقیت ، هماهنگی دستTsuri-komi-goshiدر 

 است.
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 نکته مهم

سازند و لگن مسیر پرتاب را ها تعادل را می، دستTsuri-komi-goshiدر 

 خواهد بود.کند. اگر یکی بدون دیگری اجرا شود، فن ناقص کامل می
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 Daki-age آگه-داکی 

Daki-age هایی است که بر مهار کامل بدن حریف و بلند کردن او از از فن

شود و با بالا آمدن زمین تکیه دارد. در این پرتاب، حریف در آغوش گرفته می

 رود.طور کامل از بین میمرکز ثقل، تعادل او به

نزدیک کاربرد دارد و نیازمند قدرت های خاص و این فن بیشتر در موقعیت

 بدنی همراه با کنترل و ایمنی است.

Daki-age خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

  است نزدیکحریف به بدن تو نزدیک شده یا در حال درگیری 

 امکان مهار کامل بالاتنه و کمر حریف وجود دارد 

  قابل کنترل استتعادل حریف پایین و 

 فضای کافی برای بلند کردن ایمن وجود دارد 
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Daki-age شود که کنترل کامل بر بدن حریف معمولاً در شرایطی اجرا می

 فراهم شده باشد.

 مرحلهبهصورت مرحلهبه Daki-age روش اجرای 

 مهار کامل بدن .1

ی کمر و بالاتنه در آغوش بگیر و تماس بدنی حریف را از ناحیه

 برقرار کن.کامل 

 پایین آوردن مرکز ثقل .۲

زانوها را خم کن و بدن را پایین بیاور تا تعادل خودت حفظ شود و 

 ی بلند کردن باشی.آماده

 شدهبلند کردن کنترل .۳

صورت عمودی از با فشار از پاها و صاف شدن بدن، حریف را به

 شده باشد.زمین بلند کن. کمر باید صاف و کنترل
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 حفظ تعادل .4

لند کردن، تعادل خودت را حفظ کن و بدن حریف را در حین ب

 نزدیک نگه دار.

 پرتاب یا مهار نهایی .۵

شده، حریف را به زمین بازگردان یا او را در وضعیت با هدایت کنترل

 مناسب مهار کن.
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 Daki-ageاشتباهات رایج در 

 تلاش برای بلند کردن حریف فقط با کمر 

 خم شدن بیش از حد بالاتنه 

 فاصله گرفتن بدن از حریف 

 اجرای فن بدون کنترل کامل 

 توجهی به ایمنی خود و حریفبی 

 ی قدرت اهمیت دارد.، ایمنی به اندازهDaki-ageدر 
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 نکته مهم

. است وابسته بلند کردن ایمن و مهار کامل ، موفقیت فن بهDaki-ageدر 

 خواهد ناکارآمد و خطرناک فن اجرای نباشد، کامل حریف بدن کنترل اگر

 .شد
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 Utsuri-goshi گوشی-اوتسوری 

Utsuri-goshi انتقال تعادل  ی لگنی در جودو است که برهای پیشرفتهاز فن

 تلاش ابتدا فن، این در. دارد تکیه دیگر سمت به بدن سمت یک از حریف

 جهت، تغییر و لگن جاییجابه با سپس و شودمی خنثی پرتاب برای حریف

 .گیردمی انجام نهایی پرتاب

 بندی، تعادل و واکنش سریع است.این فن نیازمند درک بالا از زمان

Utsuri-goshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 شودحریف برای اجرای پرتاب لگنی وارد می 

 تماس بدنی بسیار نزدیک است 

 حریف وجود داردی امکان مهار کمر و بالاتنه 

 خواهی از حرکت حریف به نفع خودت استفاده کنیمی 
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Utsuri-goshi شود.ی حریف اجرا میعنوان پاسخ به حملهاغلب به 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه Utsuri-goshi روش اجرای 

 سازی ورود حریفخنثی .1

هنگام ورود حریف به پرتاب لگنی، تعادل او را با مهار کمر و بالاتنه 

 کنترل کن.

 پایین آوردن مرکز ثقل .۲

 زانوها را خم کن و بدن را پایین بیاور تا تعادل خودت حفظ شود.

 انتقال لگن .۳

جا کن و محور بدن حریف لگن را از یک سمت به سمت دیگر جابه

 را تغییر بده.
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 بلند کردن و چرخش .4

با فشار از پاها و چرخش بدن، تعادل حریف را به سمت جدید 

 منتقل کن.

 اب نهاییپرت .۵

 ی حرکت انتقالی، حریف را از روی لگن به زمین هدایت کن.با ادامه
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 Utsuri-goshiاشتباهات رایج در 

 واکنش دیرهنگام به ورود حریف 

 انتقال ناقص یا کند لگن 

 فاصله گرفتن بدن از حریف 

 تلاش برای اجرای فن بدون مهار کامل 

 در حین انتقال از دست دادن تعادل خود 

 ی قدرت اهمیت دارد.گیری به اندازه، سرعت تصمیمUtsuri-goshiدر 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



292 
 

 نکته مهم

Utsuri-goshi زور بر نه دارد، تکیه جایی تعادلجابه فنی است که بر 

 خواهد مؤثر و طبیعی پرتاب شود، انجام پیوسته و نرم لگن انتقال اگر. مستقیم

 .بود
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 Koshi-wazaهای کمر بندی تکنیکجمع

Koshi-waza شود. ست که بدن تو تبدیل به مرکز فرماندهی پرتاب میجایی

گیری درست و کنترل محور گیری چگونه با ثبات، جایها یاد میدر این فن

 بدن، قدرت واقعی بسازی.

شود. این دسته به تو ی بدن هم هماهنگ میاگر کمرت درست کار کند، بقیه

قعی در جودو، از اتصال درست زمین، بدن و دهد که قدرت وانشان می

 هدف.آید؛ نه از فشار بیوجود میبندی بهزمان
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 Ashi-waza های پاهتکنیک 

 

 Ashi-wazaهای پا درآمد تکنیکپیش

Ashi-waza ی برهم ها، پاها وظیفهقلمرو ظرافت و لحظه است. در این فن

زدن تعادل حریف را بر عهده دارند؛ گاهی با یک جاروب ساده، گاهی با سد 

 کردن حرکتی که هنوز کامل نشده.

قدرت اما بسیار مؤثرند و بیش از هر چیز به حس ها معمولاً کماین تکنیک

ای که حریف یعنی دیدن لحظه Ashi-wazaاند. موفقیت در بندی وابستهزمان

هنوز ایستاده، اما دیگر تعادل ندارد. درست در همان لحظه، یک حرکت کوتاه 

 چیز را تمام کند.تواند همهمی
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 De-ashi-barai  ِبارای-آشی-د 

De-ashi-barai های پایه و بسیار مهم جودو است که بر جاروب از فن

ی حرکت تکیه دارد. در این فن، قدرت نقش کردن پای حریف در لحظه

 حرکت درک و بندی دقیقزمان سازد،اصلی را ندارد؛ آنچه نتیجه را می

 .است حریف

بر حریف  نیرویی جودو است؛ استفاده از ای روشن از فلسفهاین فن نمونه

 .ودش علیه خ

De-ashi-barai خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف در حال حرکت یا تغییر جهت است 

 ی برداشته شدن از زمین قرار داردیکی از پاهای او در لحظه 

 ی بدنی متوسط استفاصله 
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 ریسک اجرا کنیخواهی پرتابی سریع و کممی 

De-ashi-barai شود.ی ریتم مبارزه استفاده میعنوان آغازکنندهاغلب به 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه De-ashi-barai روش اجرای 

 گرفتن گارد .1

صورت فعال حفظ کن و حرکت او کنترل یقه و آستین حریف را به

 را دنبال کن.

 تشخیص لحظه .۲

ی گاه است، آمادهزمانی که پای حریف در حال حرکت و بدون تکیه

 ای فن شو.اجر

 حرکت جاروبی پا .۳

ی پا، حرکت جاروبی و افقی به پای حریف بزن. با کف یا کناره

 ضربه باید نرم و دقیق باشد.
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 هدایت بالاتنه .4

ی حریف را در جهت ها تعادل بالاتنهزمان با جاروب پا، با دستهم

 سقوط هدایت کن.

 پرتاب نهایی .۵

شده به کنترلصورت روان و با حفظ تعادل خودت، حریف را به

 زمین هدایت کن.
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 De-ashi-baraiاشتباهات رایج در 

 جاروب زدن پای ثابت و سنگین 

 ی خشناستفاده از ضربه 

 هااجرای فن بدون هدایت دست 

 ی نامناسب با حریففاصله 

 بندیعجله در زمان 

 ها تلاش قوی مؤثرتر است.ی درست از ده، یک لحظه De-ashi-barai در 
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 نکته مهم

De-ashi-barai وقتی پای ببینی و صبر کنی دهدفنی است که به تو یاد می .

 حریف هنوز تصمیم نگرفته کجا بایستد، بهترین زمان برای اجرای فن است.
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 Okuri-ashi-barai  بارای-آشی-اوکوری 

Okuri-ashi-barai های جاروبی جودو است که در آن، هر دو پای از فن

گیرند. این فن زمان و در حال حرکت هدف قرار میصورت همحریف به

زمانی مؤثر است که پاهای حریف در حال جمع شدن یا حرکت موازی 

 باشند.

Okuri-ashi-barai هماهنگی بین حرکت پاها و هدایت  بیش از هر چیز به

 .است وابسته بالاتنه

Okuri-ashi-barai خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 کندعقب حرکت می به صورت جانبی یاحریف به 

 پاهای او در حال نزدیک شدن به یکدیگر هستند 

 ی بدنی متوسط استفاصله 
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 خواهی با حداقل درگیری بدنی، تعادل حریف را بر هم بزنیمی 

Okuri-ashi-barai های جانبی و تغییر جهت نتیجه اغلب در حرکت

 دهد.می

 مرحلهبهصورت مرحلهبه Okuri-ashi-barai روش اجرای 

 کنترل گارد .1

یقه و آستین حریف را کنترل کن و حرکت پاهای او را زیر نظر 

 داشته باش.

 ایجاد حرکت جانبی .۲

 به سمت یا ها، حریف را وادار به حرکت جانبیبا هدایت دست

 عقب کن.
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 زمان پاهاجاروب هم .۳

شوند، با حرکت زمانی که پاهای حریف به یکدیگر نزدیک می

 جاروبی افقی، هر دو پا را هدف قرار بده.

 هدایت بالاتنه .4

ی حریف را در جهت سقوط هدایت زمان با جاروب پا، بالاتنههم

 کن.

 پرتاب نهایی .۵

 به زمین هدایت کن. صورت روانبا حفظ تعادل خودی، حریف را به
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 Okuri-ashi-baraiاشتباهات رایج در 

 اجرای فن زمانی که پاها از هم جدا هستند 

 ی خشن و عمودیضربه 

 توجهی به هدایت بالاتنهبی 

 ی نامناسب با حریففاصله 

 عجله در اجرای جاروب 

 چیز است.، هماهنگی همهOkuri-ashi-baraiدر 
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 نکته مهم

پذیرترین وضعیت را ، پاها در حال حرکت، آسیبOkuri-ashi-baraiدر 

 بندی درست باشد، نیازی به قدرت زیاد نخواهد بود.دارند. اگر زمان
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 Sasae-tsurikomi-ashi  کومیتسوری-ساسائه-

 آشی

Sasae-tsurikomi-ashi محور جودو است که در های دقیق و زماناز فن

زمان با کشش و بلند کردن شود و هممی سد آن، پای حریف در حال حرکت

رود. در این فن، پا نقش مانع را دارد و طور کامل از بین میبالاتنه، تعادل او به

 ی اصلی هستند.کنندهها هدایتدست

 وشمندانه از حرکت حریف است.ی های روشن از استفادهاین پرتاب نمونه

Sasae-tsurikomi-ashi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف در حال حرکت رو به جلو است 

 ی تماس با زمین قرار داردیکی از پاهای او در آستانه 

 کنترل مناسبی روی یقه و آستین داری 

www.takbook.com



3۰6 
 

 ناگهان متوقف کنیخواهی حرکت حریف را می 

Sasae-tsurikomi-ashi کننده نتیجه های کوتاه اما تعیینمعمولاً در لحظه

 دهد.می

صورت به Sasae-tsurikomi-ashi روش اجرای 

 مرحلهبهمرحله

 کنترل گارد .1

یقه و آستین حریف را محکم اما روان کنترل کن و مسیر حرکت او 

 را مشخص کن.

 ایجاد پیشروی .۲

 ها، حریف را وادار به حرکت رو به جلو کن.با هدایت دست
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 سد کردن پا .۳

ی آید، کف پا یا کنارهای که پای حریف به سمت زمین میدر لحظه

 عنوان مانع جلوی ساق یا مچ او قرار بده.پا را به

 کشش و بلند کردن .4

 ی حریف را به بالا و جلو بکش.ها بالاتنهزمان با سد پا، با دستهم

 پرتاب نهایی .۵

شده صورت کنترلی هدایت و حفظ تعادل خودی، حریف بهدامهبا ا

 افتد.به زمین می
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 Sasae-tsurikomi-ashiاشتباهات رایج در 

 سد کردن پای ثابت و سنگین 

 بندیتأخیر در زمان 

 ی بیش از حد از فشار پااستفاده 

 هدایت ناکافی بالاتنه 

 ی نامناسب با حریففاصله 

 ، سد کردن باید نرم و دقیق باشد.Sasae-tsurikomi-ashiدر 
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 نکته مهم

ها هستند که بندد؛ این دست، پا فقط راه را میSasae-tsurikomi-ashiدر 

 سازندسقوط را می
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Hiza-guruma  گورُما-هیزا 

Hiza-guruma های کنترلی و دقیق جودو است که در آن، زانوی از فن

گیرد و با هدایت بالاتنه، تعادل او عنوان محور چرخش قرار میحریف به

ها جهت رود. در این فن، پا نقش مانع را دارد و دستطور کامل از بین میبه

 کنند.و شدت سقوط را تعیین می

Hiza-guruma بندی متکی قت و زمانفنی است که بیش از قدرت، به د

 است.

Hiza-guruma خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف در حال حرکت رو به جلو یا تغییر جهت است 

 زانوی او در مسیر حرکت قرار دارد 

 کنترل مناسبی روی یقه و آستین داری 
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 ببریصورت چرخشی از بین خواهی تعادل حریف را بهمی 

Hiza-guruma های رو به جلو بسیار مؤثر است.معمولاً در حرکت 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه Hiza-guruma روش اجرای 

 کنترل گارد .1

یقه و آستین حریف را محکم اما روان کنترل کن و مسیر حرکت او 

 را هدایت کن.

 ایجاد پیشروی .۲

 .ها، حریف را به سمت جلو و کمی به کنار هدایت کنبا دست

 قرار دادن مانع روی زانو .۳

عنوان مانع جلوی زانوی ی پا را بهی مناسب، کف پا یا کنارهدر لحظه

 حریف قرار بده.
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 هدایت بالاتنه .4

ی حریف را به سمت جلو و چرخش زمان با سد زانو، بالاتنههم

 هدایت کن.

 پرتاب نهایی .۵

شده کنترلصورت ، حریف را به ی هدایت و حفظ تعادل خودا ادامهب

 به زمین هدایت کن.
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 Hiza-gurumaاشتباهات رایج در 

 جای زانوقرار دادن پا روی ساق به 

 بندیتأخیر در زمان 

 فشار بیش از حد با پا 

 هدایت ناکافی بالاتنه 

 ی نامناسب با حریففاصله 

 ، محل قرارگیری پا اهمیت حیاتی دارد.Hiza-gurumaدر 
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 نکته مهم

ی چرخش است، نه هدف ضربه. پا فقط مانع ، زانو نقطهHiza-gurumaدر 

 کنند.ها مسیر سقوط را تعیین میشود و دستمی
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 Osoto-gari  گاری-اوسوتو 

Osoto-gari های جودو است. در ترین و مؤثرترین فنشدهیکی از شناخته

زمان بالاتنه، تعادل این پرتاب، با برداشتن پای حریف از بیرون و هدایت هم

ای روشن از ترکیب قدرت، رود. این فن نمونهطور کامل از بین میاو به

 بندی و کنترل است.زمان

Osoto-gari و قابل اتکا خواهد بود. اگر درست اجرا شود، پرتابی قاطع 

Osoto-gari خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف وزن خود را روی یک پا انداخته است 

 تعادل او به سمت عقب یا کنار متمایل شده 

 کنترل مناسبی روی یقه و آستین داری 

 خواهی پرتابی مستقیم و قدرتمند اجرا کنیمی 
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Osoto-gari شود.ی مبارزه استفاده میکنندههای تعییناغلب در لحظه 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه Osoto-gari روش اجرای 

 کنترل گارد .1

ی کننده باشد و بالاتنهدست روی یقه و آستین باید محکم و هدایت

 حریف را تحت کنترل نگه دارد.

 ایجاد ناپایداری .۲

به سمت عقب و کمی به کنار  ها، تعادل حریف رابا هدایت دست

 منتقل کن.

 ورود پا .۳

کننده را از بیرون به پشت پای حریف ببر و تماس کامل پای جاروب

 برقرار کن.
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 درو کردن پا .4

سمت جلو و بالا هل با حرکت جاروبی و پیوسته، پای حریف را به 

 .بده

 پرتاب نهایی .۵

کن تا  ی حریف را به عقب هدایتزمان با درو کردن پا، بالاتنههم

 پرتاب کامل شود.
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 Osoto-gariاشتباهات رایج در 

 بدون شکستن تعادل درو کردن پا 

 ی زیاد از بدن حریففاصله 

 ی خشن و ناهماهنگضربه 

 هدایت ناکافی بالاتنه 

 اجرای فن بدون کنترل کامل 

 ، تعادل بالاتنه شرط اصلی موفقیت است.Osoto-gariدر 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



319 
 

 نکته مهم

ها هستند که سقوط را کند، اما این دستکار را تمام می، ، پا Osoto-gariدر 

 کنند.تضمین می
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 Ouchi-gari  گاری-اوچی 

Ouchi-gari های پایه و بسیار مؤثر جودو است که در آن، پای حریف از فن

ذ به مرکز تعادل نفو با فن این. گیردمی قرار هدف مورد سمت درونی از

 کند.می شایستادن تعادلحریف و هدایت بالاتنه، او را وادار به از دست دادن 

Ouchi-gari .اگر با ورود درست اجرا شود، پرتابی نرم اما قاطع خواهد بود 

Ouchi-gari خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 ی بدنی نزدیک استفاصله 

 حریف وزن خود را روی یک پا انداخته 

 تعادل او رو به جلو است 

 حریف را از بین ببری تعادل ایستادنخواهی با نفوذ مستقیم، می 

Ouchi-gari دهد.های نزدیک و فشرده نتیجه میاغلب در درگیری 
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 مرحلهبهصورت مرحلهبه Ouchi-gari روش اجرای 

 کنترل گارد .1

 کننده کنترل کن.هدایت یقه و آستین حریف را محکم و

 ایجاد ناپایداری .۲

 ها، تعادل حریف را به جلو و کمی به بالا هدایت کن.با دست

 ورود پا به داخل .۳

کننده را از داخل به پشت پای حریف ببر و تماس کامل پای جاروب

 برقرار کن.

 دروی پا .4

 و بالا جمع کن. جلوبا حرکت جاروبی و پیوسته، پای حریف را به 

www.takbook.com



322 
 

 اییپرتاب نه .۵

ی حریف را به جلو هدایت کن تا زمان با درو کردن پا، بالاتنههم

 پرتاب کامل شود.
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 Ouchi-gariاشتباهات رایج در 

 عمق به داخل پاهاورود کم 

 درو کردن بدون هدایت بالاتنه 

 ی زیاد از بدن حریففاصله 

 ی خشناجرای فن با ضربه 

 از دست دادن تعادل خود 

 تر از شدت حرکت است.مهم ، نفوذ صحیح، Ouchi-gariدر 
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 نکته مهم

 ریزد.، با گرفتن فضای زیر بدن حریف، تعادل او فرو میOuchi-gariدر 
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 Kouchi-gari گاری-کوچی 

Kouchi-gari های سریع و دقیق جودو است که در آن، پای حریف از از فن

 بر بیشتر فن این. گیردمی قرار هدف ترپایین سطح در و درونی سمت

 .مستقیم قدرت تا دارد تکیه ایلحظه ناپایداری ایجاد و بندیزمان سرعت،

Kouchi-gari عنوان فنی مکمل و پیوسته در ترکیب با سایر اغلب به

 شود.ها استفاده میپرتاب

Kouchi-gari خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

  خود را روی یک پا انداخته استحریف وزن 

 ی بدنی نزدیک اما متحرک استفاصله 

 تعادل حریف هنوز کاملاً پایدار نشده 

 ریسک اجرا کنیخواهی واکنشی سریع و کممی 
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Kouchi-gari فن بعدی به  برای سازیمعمولاً برای شکستن ریتم یا آماده

 رود.کار می

 مرحلهبهمرحلهصورت به  Kouchi-gariروش اجرای 

 کنترل گارد .1

 یقه و آستین حریف را سبک اما فعال کنترل کن.

 ایجاد ناپایداری کوتاه .۲

ای مختل با یک کشش یا فشار کوچک، تعادل حریف را برای لحظه

 کن.

 ورود پا به داخل .۳

 حریف ببر. ، کننده را از داخل به پشت پای نزدیکپای جاروب

 دروی سریع پا .4

 جمع کن.جلو ریع، پای حریف را به با یک حرکت کوتاه و س
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 پرتاب نهایی .۵

 ی حریف را در جهت سقوط هدایت کن.زمان با درو، بالاتنههم
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 Kouchi-gariاشتباهات رایج در 

 اجرای فن بدون ایجاد ناپایداری اولیه 

 درو کردن با حرکت بلند و کند 

 ی زیاد از بدن حریففاصله 

 ی بیش از حد بر قدرت پاتکیه 

 عدم هدایت بالاتنه 

 زنند.، سرعت و دقت حرف اول را میKouchi-gariدر 
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 نکته مهم

Kouchi-gari کمترین حرکت دهد چگونه بافنی است که به تو یاد می ،

 بیشترین تأثیر را بگذاری.
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 Kosoto-gari  گاری-کوسوتو 

Kosoto-gari های سریع و کاربردی جودو است که در آن، پای از فن

 بر بیشتر فن این. گیردمی قرار هدف پایین سطح در و بیرونی حریف از سمت

 .مستقیم قدرت تا دارد تکیه ایلحظه تعادل زدن هم بر و کنار از نفوذ

Kosoto-gari عنوان فنی مکمل برای شکستن ریتم یا تکمیل اغلب به

 شود.تر استفاده میهای بزرگپرتاب

Kosoto-gari خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف وزن خود را روی پای جلویی یا کناری انداخته است 

 ی بدنی نزدیک اما پویا استفاصله 

  هنوز کاملاً پایدار نشدهتعادل حریف 

 حریف را از بین ببری پای تعادلخواهی با حرکتی سریع، می 
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Kosoto-gari  معمولاً در ترکیب باOsoto-gari  یا حرکات فشاری نتیجه

 دهد.می

 مرحلهبهصورت مرحلهبه Kosoto-gari روش اجرای 

 کنترل گارد .1

 کننده نگه دار.یقه و آستین حریف را فعال و هدایت

 ایجاد ناپایداری جانبی .۲

 ها، تعادل حریف را کمی به سمت بیرون و عقب هدایت کن.با دست

 ورود پا از بیرون .۳

 کننده را از بیرون به پشت پای حریف ببر.پای جاروب

 دروی کوتاه پا .4

 خلاف جهت حرکتشوجور، پای حریف را با حرکت سریع و جمع

 درو کن.
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 پرتاب نهایی .۵

 ی حریف را در جهت سقوط هدایت کن.بالاتنهزمان با درو، هم
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 Kosoto-gariاشتباهات رایج در 

 ورود دیرهنگام پا 

 ی زیاد از بدن حریففاصله 

 درو کردن بدون هدایت بالاتنه 

 حرکت بلند و کند پا 

 سازی تعادلاجرای فن بدون آماده 

 دارند.بندی اهمیت بیشتری از قدرت ، دقت و زمانKosoto-gariدر 
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 نکته مهم

Kosoto-gari از پای تعادلش وقتی. شودمی وارد هاکناره فنی است که از 

 .کندنمی پیدا را تعادل اصلاح فرصت بدن برود، بین
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 Kosoto-gake گاکه-کوسوتو 

Kosoto-gake جای درو کردن های بیرونی جودو است که در آن، بهاز فن

شود فن بیشتر بر شود. این تفاوت ظریف باعث میمی قلاب پا، پای حریف

 مهار و کنترل تکیه داشته باشد تا حرکت جاروبی.

Kosoto-gake تر است و رود که پای حریف ثابتمعمولاً زمانی به کار می

 امکان درو کردن روان وجود ندارد.

Kosoto-gake خورد؟چه زمانی به درد می 

 زمانی که: این فن بیشترین کارایی را دارد

 پای بیرونی حریف نسبتاً ثابت است 

 ی بدنی نزدیک و تماس بدنی برقرار استفاصله 

 تعادل حریف به سمت عقب یا کنار متمایل شده 

 خواهی با مهار پا، سقوط را قطعی کنیمی 
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Kosoto-gake دهد.های فشرده نتیجه میاغلب در درگیری 

 مرحلهبهمرحلهصورت به Kosoto-gake روش اجرای 

 کنترل گارد .1

 یقه و آستین حریف را محکم و پایدار کنترل کن.

 ایجاد ناپایداری .۲

ها، تعادل حریف را به عقب و کمی به کنار منتقل با هدایت دست

 کن.

 قلاب کردن پا .۳

 پای خودت را از بیرون به پشت پای حریف ببر و آن را قلاب کن.

 مهار و فشار .4

 بالاتنه، مانع بازگشت تعادل حریف شو.با حفظ قلاب پا و فشار 
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 پرتاب نهایی .۵

سمت شده به صورت کنترلی فشار و هدایت، حریف را بهبا ادامه

 زمین هدایت کن.
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 Kosoto-gakeاشتباهات رایج در 

 قلاب کردن بدون هدایت بالاتنه 

 ی زیاد از بدن حریففاصله 

 رها کردن قلاب پیش از سقوط 

  بدون تعادلفشار بیش از حد 

  حریف تعادل برهم زدناجرای فن بدون 

 باید پیوسته و مطمئن باشد. ،  ، مهار پاKosoto-gakeدر 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



339 
 

 نکته مهم

ها سقوط را کامل بندد و دستراه فرار را می،  ، پا Kosoto-gakeدر 

 کنند.می
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 Uchi-mata   ماتا-اوچی 

Uchi-mata های جودو است که در آن، ترین و پرکاربردترین فناز شاخص

طور گیرد و با هدایت بالاتنه، تعادل او بههدف قرار می ، ران داخلی حریف

آید و های لگنی و پا به شمار میرود. این فن ترکیبی از پرتابکامل از بین می

 نیازمند هماهنگی بالا میان اجزای بدن است.

Uchi-mata بندی درست اجرا شود، پرتابی بسیار مؤثر و زیبا اگر با زمان

 خواهد بود.

Uchi-mata خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف تعادل خود را به جلو یا کنار از دست داده است 

 ی بدنی نزدیک و کنترل بالاتنه برقرار استفاصله 

 وی یک پا انداختهحریف وزن خود را ر 
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 خواهی پرتابی پویا و پیوسته اجرا کنیمی 

Uchi-mata شود.اغلب در مبارزات پویا و با ریتم بالا استفاده می 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه Uchi-mata روش اجرای 

 کنترل گارد .1

 کننده کنترل کن.یقه و آستین حریف را محکم و هدایت

 ایجاد ناپایداری .۲

 حریف را به جلو و کمی به بالا منتقل کن.ها، تعادل با دست

 ورود بدن و لگن .۳

را به حریف بده و لگن را نزدیک محور او  کمرتبا چرخش بدن، 

 قرار بده.
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 دروی ران داخلی .4

صورت کشیده و رو به بالا به ران داخلی حریف پای دروکننده را به

 بزن.

 پرتاب نهایی .۵

 سمت حریف را بهچرخش بدن و هدایت بالاتنه،  زمان با درو، هم

 جلو و زمین پرتاب کن.
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 Uchi-mataاشتباهات رایج در 

 درو کردن بدون شکستن تعادل 

 فاصله گرفتن لگن از بدن حریف 

 بالا آوردن پا بدون کنترل بالاتنه 

 خم شدن بیش از حد بالاتنه 

 هاناهماهنگی بین پا و دست 

 تر از ارتفاع پا است.، تعادل مهمUchi-mataدر 
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 نکته مهم

ها هستند که پرتاب ، پا تنها ابزار درو است؛ این لگن و دستUchi-mataدر 

 سازند.را می
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 Harai-tsurikomi-ashi  آشی-کومیتسوری-هارای 

Harai-tsurikomi-ashi محور جودو است که در های دقیق و زماناز فن

زمان با کشش و گیرد و همصورت جاروبی هدف قرار میآن، پای حریف به

رود. در این فن، پا نقش طور کامل از بین میبلند کردن بالاتنه، تعادل او به

 کنند.ها مسیر سقوط را تعیین میآغازکننده را دارد و دست

 از هماهنگی کامل بین بالا و پایین بدن است.ای روشن این فن نمونه

Harai-tsurikomi-ashi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

  است کنارحریف در حال حرکت رو به جلو یا 

 ی انتقال وزن قرار داردپای او در لحظه 

 کنترل مناسبی روی یقه و آستین داری 

 زمان، تعادل حریف را قطع کنیو کشش هم خواهی با جاروبمی 
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Harai-tsurikomi-ashi کننده نتیجه های گذرا اما تعییناغلب در لحظه

 دهد.می

صورت به  Harai-tsurikomi-ashi روش اجرای 

 مرحلهبهمرحله

 کنترل گارد .1

 کننده کنترل کن.یقه و آستین حریف را فعال و هدایت

 ایجاد حرکت .۲

 کن. کنارها، حریف را وادار به حرکت رو به جلو یا با هدایت دست

 جاروب پا .۳

ی مناسب، با حرکت جاروبی و افقی، پای حریف را هدف در لحظه

 قرار بده.
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 کشش و بلند کردن .4

 ی حریف را به بالا و جلو بکش.زمان با جاروب پا، بالاتنههم

 پرتاب نهایی .۵

 صورت روان بهحریف را به، ی هدایت و حفظ تعادل خودا ادامهب

 زمین هدایت کن. سمت
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 Harai-tsurikomi-ashiاشتباهات رایج در 

 جاروب پای ثابت و سنگین 

 بندیتأخیر در زمان 

 هاکشش ناکافی دست 

 ی نامناسب با حریففاصله 

 اجرای فن بدون هماهنگی 

 تر از شدت حرکت است.بندی مهم، زمانHarai-tsurikomi-ashiدر 
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 نکته مهم

ها و دست از بین می بردتعادل را ،  ، پا Harai-tsurikomi-ashiدر 

 کنند.سقوط را کامل می
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 Ashi-guruma گورُما-آشی 

Ashi-guruma عنوان محور های چرخشی جودو است که در آن، پا بهاز فن

طور کامل از گیرد و با هدایت بالاتنه، تعادل حریف بهاصلی چرخش قرار می

دارد، اما محل قرارگیری  Hiza-gurumaهایی با رود. این فن شباهتبین می

 شود.تر میی چرخش گستردهتر است و دامنهپا پایین

Ashi-guruma ست که به دقت، زاویه و هماهنگی وابسته است.فنی ا 

Ashi-guruma خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف در حال حرکت رو به جلو است 

 پای او در مسیر حرکت قرار دارد 

 کنترل مناسبی روی یقه و آستین داری 

 بین ببریصورت چرخشی از خواهی تعادل حریف را بهمی 
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Ashi-guruma دهد که حریف قصد هایی نتیجه میاغلب در موقعیت

 پیشروی مستقیم دارد.

 مرحلهبهصورت مرحلهبه Ashi-guruma روش اجرای 

 کنترل گارد .1

 کننده کنترل کن.یقه و آستین حریف را فعال و هدایت

 ایجاد پیشروی .۲

 ها، حریف را به سمت جلو هدایت کن.با دست

 عنوان محورا بهقرار دادن پ .۳

 ران پایین شده جلوی ساق یا صاف و کنترل صورتپای خود را به

 حریف قرار بده.

 هدایت بالاتنه .4

 هدایت کن. یدنی حریف را به جلو و چرخبالاتنه زمان با سد پا،هم
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 پرتاب نهایی .۵

، حریف را حول محور پا به ی هدایت و حفظ تعادل خودا ادامهب

 زمین بینداز.
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 Ashi-gurumaاشتباهات رایج در 

 قرار دادن پا در ارتفاع نامناسب 

 فشار بیش از حد با پا 

 هدایت ناکافی بالاتنه 

 ی زیاد از بدن حریففاصله 

 بندیتأخیر در زمان 

 کننده است.، زاویه و محل پا تعیینAshi-gurumaدر 
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 نکته مهم

ها چرخش را دستسازد و ی چرخش را می، پا نقطهAshi-gurumaدر 

 کنند.کامل می
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 O-guruma گورُما-او 

O-guruma عنوان مانع اصلی های چرخشی جودو است که در آن، پا بهاز فن

صورت گیرد و با هدایت بالاتنه، تعادل او بهدر برابر ران حریف قرار می

ی دامنه Ashi-gurumaرود. این فن نسبت به چرخشی و کامل از بین می

 کند.تری ایجاد میتماس بیشتری دارد و چرخش گسترده

O-guruma کنترل، زاویه و پیوستگی  فنی است که به جای سرعت بالا، بر

 .دارد تکیه حرکت

O-guruma خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف در حال پیشروی مستقیم است 

 حرکت قرار دارد ران او در مسیر 

 داری شکنترل مناسبی روی یقه و آستین 
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 صورت چرخشی و گسترده از بین ببریخواهی تعادل حریف را بهمی 

O-guruma .معمولاً در مواجهه با فشار رو به جلو مؤثر است 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  O-gurumaروش اجرای 

 کنترل گارد .1

 نگه دار. کنندهیقه و آستین حریف را فعال و هدایت

 ایجاد پیشروی .۲

 ها، حریف را به سمت جلو هدایت کن.با دست

 قرار دادن پا روی ران .۳

شده جلوی ران حریف قرار بده صورت صاف و کنترلپای خود را به

 و مانع حرکت او شو.

 هدایت چرخشی بالاتنه .4

 ی حریف را به جلو و چرخش هدایت کن.زمان با سد ران، بالاتنههم
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 پرتاب نهایی .۵

، حریف را حول محور پا به ی هدایت و حفظ تعادل خودادامه اب

 زمین پرتاب کن.
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 O-gurumaاشتباهات رایج در 

 قرار دادن پا در ارتفاع نامناسب 

 ی زیاد از بدن حریففاصله 

 هدایت ناکافی بالاتنه 

 سازی تعادلاجرای فن بدون آماده 

 فشار بیش از حد با پا 

 ی بدن اهمیت اساسی دارد.پا و زاویه ، تماس صحیحO-gurumaدر 
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 نکته مهم

 کنند.ها چرخش را کامل میشود و دست، پا مانع حرکت میO-gurumaدر 
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 O-soto-otoshi اوتوشی-اوسوتو 

O-soto-otoshi های بیرونی جودو است که در ظاهر به از فنOsoto-gari 

 این در. است کردن حرکت درونبود  شباهت دارد، اما تفاوت اصلی آن در

 یپایه بالاتنه، هدایت و بدن درست قرارگیری با پا، کردن جاروب جایبه فن،

 .کندمی سقوط زمین به او و شودمی حذف حریف

 گیری، زاویه و کنترل متکی است.این فن بیش از قدرت پا، به جای

O-soto-otoshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 کارایی را دارد زمانی که:این فن بیشترین 

 پای بیرونی حریف نسبتاً ثابت است 

 تعادل او به سمت عقب یا کنار متمایل شده 

 ی بدنی نزدیک و کنترل برقرار استفاصله 

 خواهی بدون حرکت درو، سقوط را قطعی کنیمی 
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O-soto-otoshi رود که درو کردن ممکن یا اغلب در شرایطی به کار می

 مؤثر نیست.

 مرحلهبهصورت مرحلهبه O-soto-otoshi ای روش اجر

 کنترل گارد .1

 کننده کنترل کن.یقه و آستین حریف را محکم و هدایت

 ایجاد ناپایداری .۲

 ها، تعادل حریف را به عقب و کمی به کنار منتقل کن.با دست

 قرارگیری بدن و پا .۳

بدن خودت را نزدیک حریف نگه دار و پای خود را کنار یا پشت 

 بیرونی او قرار بده، بدون حرکت درو.پای 

 حذف پایه .4

 با فشار بدن و هدایت بالاتنه، مانع بازگشت تعادل حریف شو.
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 پرتاب نهایی .۵

 شده به زمین بینداز.صورت کنترلی هدایت، حریف را بهبا ادامه
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 O-soto-otoshiاشتباهات رایج در 

 تلاش برای درو کردن پا 

  حریففاصله گرفتن بدن از 

 هدایت ناکافی بالاتنه 

 گیری نادرست پاجای 

 اجرای فن بدون شکستن تعادل 

 تر از حرکت پا است.گیری درست مهم، جایO-soto-otoshiدر 
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 نکته مهم

ها هستند که سقوط کند؛ این بدن و دست، پا حرکت نمیO-soto-otoshiدر 

 سازند.را می
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 Tsubame-gaeshi گائشی-تسوبامه 

Tsubame-gaeshi های ضدحمله در جودو است که بر واکنش سریع از فن

، تکیه دارد. De-ashi-baraiویژه به تلاش حریف برای اجرای جاروب پا، به

ی حریف، تعادل او در جهت در این فن، با استفاده از همان حرکت اولیه

 شود.مخالف برهم زده می

نقص و درک درست از حرکت بیبندی این پرتاب نیازمند دقت بالا، زمان

 حریف است.

Tsubame-gaeshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف برای اجرای جاروب پا وارد عمل شده است 

 پای او پس از جاروب، هنوز در حال حرکت است 

 ی بدنی مناسب حفظ شدهفاصله 
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 اسخ بدهیخواهی بلافاصله و بدون مکث پمی 

Tsubame-gaeshi شود که زمان واکنش بسیار هایی اجرا میاغلب در لحظه

 محدود است.

 مرحلهبهصورت مرحلهبه Tsubame-gaeshi روش اجرای 

 ی حریفتشخیص حمله .1

موقع تشخیص بده و تعادل خودت حرکت جاروبی پای حریف را به

 را حفظ کن.

 جمع کردن پا .۲

 جاروب خارج کن. سرعت از مسیرپای هدف را به

 بازگشت سریع .۳

 بلافاصله همان پا را در جهت مخالف به پای حریف بزن.
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 هدایت بالاتنه .4

ی حریف را در جهت سقوط هدایت زمان با بازگشت پا، بالاتنههم

 کن.

 پرتاب نهایی .۵

 ، حریف را به زمین بینداز.ی حرکت و حفظ تعادل خودبا ادامه
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 Tsubame-gaeshiاشتباهات رایج در 

 واکنش دیرهنگام 

 مکث بین دفاع و ضدحمله 

 جای حرکت دقیقی خشن بهضربه 

 عدم هدایت بالاتنه 

 از دست دادن تعادل خود 

 کننده است.گیری تعیین، سرعت تصمیمTsubame-gaeshiدر 
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 نکته مهم

Tsubame-gaeshi گیرد. اگر ذهن مردد فنی است که در یک لحظه شکل می

 دهد.باشد، بدن هم دیر واکنش نشان می
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 Soto-makikomi  کُمیماکی-سوتو 

Soto-makikomi های پیچشی جودو است که در آن، با پیچاندن بدن از فن

ی حریف، تعادل هر دو نفر به سمت بیرون منتقل و درگیر کردن کامل بالاتنه

کند تا کنترل شود. در این فن، جودوکار آگاهانه تعادل خود را رها میمی

 نهایی را به دست آورد.

 مسیر سقوط است.این فن نیازمند تعهد کامل به حرکت و کنترل دقیق 

Soto-makikomi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 کنترل محکمی روی آستین یا بازوی حریف داری 

 نشینی استحریف در حال مقاومت یا عقب 

 ی بدنی بسیار نزدیک شدهفاصله 

 خواهی با پیچش بدن، پرتاب را قطعی کنیمی 
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Soto-makikomi های مستقیم شود که فنهایی استفاده میاغلب در لحظه

 اند.متوقف شده

 مرحلهبهصورت مرحلهبه Soto-makikomi روش اجرای 

 کنترل بازو .1

یکی از بازوهای حریف را محکم مهار کن و آن را نزدیک بدن نگه 

 دار.

 ورود بدن به بیرون .۲

حریف، محور حرکت را ایجاد  بدن با چرخش بدن به سمت بیرون

 کن.

 پیچاندن بالاتنه .۳

صورت پیچشی ی خود به حریف، بدن او را بهبا چسباندن بالاتنه

 هدایت کن.
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 رها کردن تعادل خود .4

آگاهانه تعادل خود را به سمت بیرون منتقل کن و همراه حریف 

 حرکت کن.

 پرتاب و مهار نهایی .۵

ی کنترل کن و آمادهی پیچش، حریف را به زمین هدایت با ادامه

 زمینی باش.
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 Soto-makikomiاشتباهات رایج در 

 پیچش ناقص بدن 

 رها کردن زودهنگام بازو 

 افتادن بدون کنترل 

 اجرای فن بدون تعهد کامل 

 توجهی به وضعیت فرودبی 

 کاره اجرا کردن خطرناک است.، نیمهSoto-makikomiدر 

 

 

 

 

www.takbook.com



374 
 

 نکته مهم

Soto-makikomi  فنی است که نیاز به تصمیم قطعی دارد. اگر وارد آن

 را کنترل کنی. ششدی، باید تا پایان مسیر
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 Hane-goshi-gaeshi  گائشی-گوشی-هانه 

Hane-goshi-gaeshi های ضدحمله در جودو است که در پاسخ به از فن

جای شود. در این فن، بهانجام می Hane-goshiتلاش حریف برای اجرای 

شود و تعادل ی حریف استفاده میمقاومت مستقیم، از جهت و نیروی حمله

 خورد.معکوس برهم می یاو در مسیر

 ی مناسب است.این فن نیازمند تشخیص سریع حمله و واکنش دقیق در لحظه

Hane-goshi-gaeshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 کارایی را دارد زمانی که:این فن بیشترین 

  حریف برای اجرایHane-goshi وارد شده است 

 لگن و پای جهشی او درگیر حرکت است 

 تماس بدنی نزدیک و کنترل برقرار است 

 ی حریف را به فرصت تبدیل کنیخواهی حملهمی 
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Hane-goshi-gaeshi شود.های بسیار کوتاه اجرا میمعمولاً در لحظه 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه Hane-goshi-gaeshi روش اجرای 

 تشخیص ورود حریف .1

حرکت جهشی پای حریف و قرارگیری لگن او را سریع تشخیص 

 بده.

 حفظ تعادل خود .۲

مرکز ثقل خودت را پایین نگه دار و از افتادن ناخواسته جلوگیری 

 کن.

 سازی لگنخنثی .۳

 پرتاب اولیه شو.ی لگن، مانع کامل شدن با کنترل بالاتنه و فاصله
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 بازگشت جهت حرکت .4

ها، تعادل حریف را در جهت با استفاده از فشار بدن و هدایت دست

 مخالف منتقل کن.

 پرتاب نهایی .۵

 شده به زمین بینداز.صورت کنترلی هدایت، حریف را بهبا ادامه
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 Hane-goshi-gaeshiاشتباهات رایج در 

 واکنش دیرهنگام 

 مستقیم با قدرت حریفی تلاش برای مقابله 

 از دست دادن تعادل خود 

 هدایت ناقص بالاتنه 

 مکث بین دفاع و ضدحمله 

 کننده است.، پیوستگی حرکت تعیینHane-goshi-gaeshiدر 
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 نکته مهم

Hane-goshi-gaeshi ی حریف علیه فنی است که در آن، نیروی حمله

رود. اگر جهت نیرو درست خوانده شود، پرتاب طبیعی خودش به کار می

 افتد.اتفاق می
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 O-uchi-gaeshi  گائشی-اوچی 

O-uchi-gaeshi های ضدحمله در جودو است که در واکنش به تلاش از فن

شود. در این فن، با استفاده از انجام می Ouchi-gariحریف برای اجرای 

ی او به فرصت نفوذ حریف به فضای داخلی و تغییر جهت تعادل، حمله

 شود.تبدیل می

 ی ورود و واکنش سریع است.این پرتاب نیازمند تشخیص دقیق لحظه

O-uchi-gaeshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

  حریف برای اجرایOuchi-gari وارد شده است 

 پای درونی او درگیر حرکت و نفوذ است 

 تماس بدنی نزدیک برقرار است 

 نشینی، پاسخ بدهیخواهی بدون عقبمی 
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O-uchi-gaeshi دهد.ی ورود حریف نتیجه میمعمولاً در همان لحظه 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه O-uchi-gaeshi روش اجرای 

 حریف تشخیص نفوذ .1

 موقع تشخیص بده.حرکت پای درونی حریف را به

 حفظ تعادل خود .۲

 مرکز ثقل خودت را پایین نگه دار و تعادل را تثبیت کن.

 سازی پاخنثی .۳

 ی درو شو.ی حریف، مانع ادامهبا کنترل پا و بالاتنه

 تغییر جهت تعادل .4

جایی بدن، تعادل حریف را به جهت ها و جابهبا هدایت دست

 منتقل کن.مخالف 

www.takbook.com



382 
 

 پرتاب نهایی .۵

 شده به زمین بینداز.صورت کنترلی هدایت، حریف را بهبا ادامه
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 O-uchi-gaeshiاشتباهات رایج در 

 واکنش دیرهنگام 

 نشینی بیش از حدعقب 

 ی مستقیم با پاتلاش برای مقابله 

 هدایت ناقص بالاتنه 

 قطع پیوستگی حرکت 

 وقفه باشد.پیوسته و بی، پاسخ باید O-uchi-gaeshiدر 

 

 

 

 

www.takbook.com



384 
 

 نکته مهم

O-uchi-gaeshi کندمی استفاده نفوذ بیش از حد حریف فنی است که از .

 خواهد بود. بدن قطعی بازگشت ،اشدب بدنش از جلوتر او تعادل اگر
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 Harai-goshi-gaeshi گائشی-گوشی-هارای 

Harai-goshi-gaeshi های ضدحمله در جودو است که در پاسخ به از فن

شود. در این فن، با حفظ انجام می Harai-goshiتلاش حریف برای اجرای 

تعادل و تغییر جهت حرکت، نیروی پرتاب حریف به سمت مخالف 

 شود.بازگردانده می

 این فن نیازمند درک دقیق زمان ورود حریف و واکنش سریع و پیوسته است.

Harai-goshi-gaeshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

  حریف وارد اجرایHarai-goshi شده است 

 اندی او درگیر حرکتکنندهلگن و پای جاروب 

 تماس بدنی نزدیک برقرار است 

 خواهی از شتاب حرکت حریف استفاده کنیمی 
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Harai-goshi-gaeshi دهد.ی اوج حرکت حریف نتیجه میمعمولاً در لحظه 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه Harai-goshi-gaeshi روش اجرای 

 تشخیص ورود حریف .1

 موقع تشخیص بده.حرکت جاروبی پا و چرخش لگن حریف را به

 حفظ تعادل خود .۲

مرکز ثقل خودت را پایین نگه دار و از افتادن ناخواسته جلوگیری 

 کن.

 محور لگن سازیخنثی .۳

 ی لگن، مانع کامل شدن پرتاب اولیه شو.با کنترل بالاتنه و فاصله

 تغییر جهت نیرو .4

ها، تعادل حریف را در مسیر مخالف با چرخش بدن و هدایت دست

 هدایت کن.
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 پرتاب نهایی .۵

شده به زمین صورت کنترلی حرکت بازگشتی، حریف را بهبا ادامه

 بینداز.

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



388 
 

 Harai-goshi-gaeshiاشتباهات رایج در 

 واکنش دیرهنگام 

 تلاش برای مقاومت مستقیم با قدرت 

 از دست دادن تعادل خود 

 هدایت ناقص بالاتنه 

 مکث بین دفاع و ضدحمله 

 کننده است.، پیوستگی حرکت تعیینHarai-goshi-gaeshiدر 
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 نکته مهم

Harai-goshi-gaeshi اگر. دارد تکیه نیرو خواندن جهت فنی است که بر 

 صورتبه پرتاب بازگشت شود، داده تشخیص درست حریف حرکت مسیر

 .شودمی انجام طبیعی
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 Uchi-mata-gaeshi گائشی-ماتا-اوچی 

Uchi-mata-gaeshi های ضدحمله در جودو است که در واکنش به از فن

شود. در این فن، با حفظ انجام می Uchi-mataتلاش حریف برای اجرای 

صورت مستقیم به تعادل و تغییر جهت نیرو، حرکت تهاجمی حریف به

 شود.ی ضعف او بازگردانده مینقطه

ی اوج حرکت و واکنشی سریع و این پرتاب نیازمند تشخیص دقیق لحظه

 پیوسته است.

Uchi-mata-gaeshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 ارایی را دارد زمانی که:این فن بیشترین ک

  حریف وارد اجرایUchi-mata شده است 

 پای درونی و لگن او درگیر حرکت هستند 

 تماس بدنی نزدیک برقرار است 
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 نشینی، پاسخ قاطع بدهیخواهی بدون عقبمی 

Uchi-mata-gaeshi دهد.ی اوج حمله نتیجه میمعمولاً در همان لحظه 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه Uchi-mata-gaeshi روش اجرای 

 ی حریفتشخیص حمله .1

 حرکت پای درونی و چرخش بدن حریف را سریع تشخیص بده.

 حفظ تعادل  .۲

 مرکز ثقل خودت را پایین نگه دار و محور بدن را تثبیت کن.

 سازی حرکت پاخنثی .۳

با کنترل بالاتنه و جلوگیری از کامل شدن درو، تعادل حریف را معلق 

 کن.
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 تعادلتغییر جهت  .4

مسیر مخالف  بهها و چرخش بدن، تعادل حریف را با هدایت دست

 منتقل کن.

 پرتاب نهایی .۵

شده به زمین صورت کنترلی حرکت بازگشتی، حریف را بهبا ادامه

 هدایت کن.
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 Uchi-mata-gaeshiاشتباهات رایج در 

 واکنش دیرهنگام 

 ی مستقیم با پاتلاش برای مقابله 

 خود از دست دادن تعادل 

 هدایت ناقص بالاتنه 

 مکث بین دفاع و ضدحمله 

 ، واکنش باید فوری و پیوسته باشد.Uchi-mata-gaeshiدر 
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 نکته مهم

Uchi-mata-gaeshi ی حریف ی اوج حملهفنی است که در آن، لحظه

خود بندی درست باشد، پرتاب تقریباً خودبهبهترین زمان پاسخ است. اگر زمان

 افتد.اتفاق می
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 Ashi-wazaهای پا بندی تکنیکجمع

Ashi-waza دهند ها به تو یاد میهای ناپایدار است. این فنهنر دیدن لحظه

 که همیشه لازم نیست حریف را بلند کنی تا او را زمین بزنی.

-Ashiکند و کیِ هنوز آماده نیست. تسلط بر ست بدانی کِی حرکت میکافی

waza ای که با کمترین انرژی، بیشترین نتیجه را یعنی رسیدن به مرحله

 .است  گیری؛ درست همان روحی که جودو بر آن بنا شدهمی
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 بندی فصل هشتمجمع

خاطر قدرتی که نمایش ی جودو هستند، اما نه بهحرکات پرتابی قلب تپنده

گیری که یاد می Nage-wazaسازند. در خاطر فهمی که میدهند؛ بلکه بهمی

ی درست است. ی دیدن لحظهی زورآزمایی نیست، نتیجهپرتاب، نتیجه

جای مقابله، مسیر کند و تو، بهای که تعادل حریف لغزش پیدا میلحظه

 کنی.سقوطش را کامل می

ها، کمر و پاها هرکدام نقش مستقلی طور دستدر این فصل دیدیم که چه

 شده بندی هماهنگشوند که با ذهن و زمانیدارند، اما تنها زمانی مؤثر م

 Koshi-wazaگیرد، تا که تصمیم را جلوتر از حرکت می Te-wazaباشند. از 

که با ظرافت، حریف  Ashi-wazaکند، و که بدن را به محور قدرت تبدیل می

ها یک پیام مشترک ی اینزند؛ همهاش زمین میرا در ناپایدارترین لحظه

ی هوشمندانه از آنچه هست، نه فشار آوردن برای ی استفادهدارند: جودو یعن

 ساختن چیزی که نیست.

شوی تعادل اما هنوز یک مرز مهم باقی مانده؛ جایی که تو حتی حاضر می

. جایی که افتادن، تبدیل به و ریسک شکست را بپذیریخودت را رها کنی 
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 شود، نه شکست.ابزار مییک 

 که هاییتکنیک شویم؛می Sutemi-waza در فصل بعدی، وارد دنیای

 برای گاهی که جایی،  طلبندمی را جودو از تریعمیق درک و اعتماد شجاعت،

 .کنی رها را خودت اول باید شدن، پیروز
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-Sutemiفصل نهم: حرکات قربانی 

waza 

 

 افتادن برای بردن!
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 د.برنده باشمونه، سی که سرِپا میدر جودو، همیشه قرار نیست ک

کنی، بازی به نفع تو ای که تو تعادلت را رها میگاهی دقیقاً همان لحظه

ی گردد. اینجا قلمرو حرکات قربانی است؛ جایی که سقوط، نه نشانهبرمی

 شده است.ضعف، بلکه تصمیمی آگاهانه و حساب

Sutemi-waza ها عمداً خود شود که جودوکار در آنهایی گفته میبه تکنیک

اندازد تا با استفاده از وزن، حرکت و شتاب، حریف را پرتاب را به زمین می

رسد. افتی، اما او زودتر به زمین میکند. در این فنون، تو پیش از حریف می

 کند.معنا پیدا می Sutemi-wazaست که این تفاوتِ ظریف، همان جایی

در زبان ژاپنی به معنای فدا کردن خود است؛ اما نه فداکاری   Sutemi  یواژه

کورکورانه. این فداکاری، حاصل درک موقعیت، اعتماد به تکنیک و تسلط بر 

تنها مؤثر نیستند، بلکه اوکمی است. بدون افتادنِ درست، حرکات قربانی نه

 شوند.خطرناک هم می
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 دارند؟ چرا حرکات قربانی اهمیت

آیند که فشار حریف زیاد کار میمعمولاً زمانی به Sutemi-wazaحرکات 

رسد. های کلاسیک دشوار به نظر میاست، فضا بسته شده و اجرای پرتاب

شده، تواند با یک سقوط کنترلمی ، ها، جودوکار آگاهدرست در همین لحظه

 را تغییر دهد. حریفمرکز ثقل 

مسیر رو به رویت دهند که همیشه راهِ برتری از این فنون به تو یاد می

ترین حمله است. به شده، هوشمندانهنشینیِ حسابعقب یک گذرد. گاهینمی

های ناگهانی و غیرمنتظره در مسابقات، همین دلیل است که بسیاری از ایپون

 هستند. Sutemi-wazaحاصل اجرای دقیق 

ی شان، از نظر جهت سقوط و نحوهد شباهت ظاهریحرکات قربانی با وجو

های سنتی های مهمی دارند. به همین دلیل، در آموزشاستفاده از بدن تفاوت

Kodokanی اصلی ، این فنون بر اساس جهت افتادن جودوکار به دو دسته

 شوند.تقسیم می
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کند تا بفهمیم در هر تکنیک، بدن چگونه قربانی بندی کمک میاین دسته

کند. در ادامه، شود، محور حرکت کجاست و نقش تعادل چگونه تغییر میمی

 کنیم.صورت جداگانه بررسی میهرکدام از این دو گروه را به

 Sutemi-wazaبندی حرکات دسته

Ma-sutemi-waza 

افتد و با استفاده از میکمر ؛ جایی که جودوکار به سر  حرکات قربانی به پشت

 کند.یا بالا پرتاب می پشت سرپاها و کشش بدن، حریف را به 

 Tomoe-nage ،Sumi-gaeshi ،Hikikomi-gaeshiها: نمونه

Yoko-sutemi-waza 

حرکات قربانی به پهلو؛ جایی که سقوط جانبی، مسیر تعادل حریف را قطع 

 کشاند.کند و او را به زمین میمی

 Yoko-otoshi ،Yoko-gake ،Tani-otoshiها: نمونه
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Ma-sutemi-waza 
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 Tomoe-nage  ناگه-ایتوم 

Tomoe-nage های قربانی در جودو است که در آن، جودوکار آگاهانه از فن

زمین  ای به صورت دایرهافتد و با استفاده از پای خود، حریف را بهمی کمربه 

شود تا تعادل طور کامل رها میبه خودکند. در این فن، تعادل اب میپرت

 شکل قاطع از بین برود.حریف به

 بندی دقیق و کنترل مسیر سقوط است.این فن نیازمند اعتماد به تکنیک، زمان

Tomoe-nage خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 آوردحریف به سمت جلو فشار می 

  ی حریف داریروی یقه یا بالاتنهکنترل مناسبی 

 ی بدنی نزدیک اما قابل کنترل استفاصله 

 خواهی از پیشروی حریف علیه خودش استفاده کنیمی 
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Tomoe-nage دهد.اغلب در مواجهه با فشار مستقیم نتیجه می 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه Tomoe-nageروش اجرای 

 کنترل گارد .1

 کننده کنترل کن.هدایت ی حریف را محکم ویقه یا بالاتنه

 قرارگیری پا .۲

 ی حریف قرار بده.تنهیا پایین کمربندیکی از پاها را روی 

 شدهسقوط کنترل .۳

 زمان پای قرارگرفته را ثابت نگه دار.بیفت و هم کمرآگاهانه به 

 ایکشش و پرتاب دایره .4

 ها و فشار پا، حریف را به بالا پرتاب کن.با کشش دست

 ی کنترلادامه .۵

 ی انتقال به کنترل زمینی باش.از پرتاب، آمادهپس 
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 Tomoe-nageاشتباهات رایج در 

 افتادن بدون کنترل پا 

 ی نامناسب با حریففاصله 

 ها هنگام سقوطرها کردن دست 

 سازی تعادلاجرای فن بدون آماده 

 از دست دادن موقعیت پس از پرتاب 

 باشد.شده ، سقوط باید آگاهانه و هدایتTomoe-nageدر 
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 نکته مهم

بخشی از مسیر پرتاب بلکه معنای باخت نیست؛ ، افتادن بهTomoe-nageدر 

 است.
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 Sumi-gaeshi  گائشی-سومی 

Sumi-gaeshi های قربانی جودو است که در آن، جودوکار با سقوط از فن

کند. در شده به عقب و کنار، تعادل حریف را به سمت گوشه منتقل میکنترل

که مسیر پرتاب رو به جلو است، سقوط و  Tomoe-nageاین فن، برخلاف 

 شود.صورت مورب انجام میپرتاب به

 ی حریف است.و کنترل پیوسته بندی دقیقاین فن نیازمند درک زاویه، زمان

Sumi-gaeshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 آوردحریف به سمت جلو یا کنار فشار می 

 کنترل مناسبی روی یقه و آستین یا بالاتنه داری 

 ی بدنی نزدیک استفاصله 

 بدهی خواهی مسیر پرتاب را از مستقیم به مورب تغییرمی 
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Sumi-gaeshi دهد که مسیر مستقیم بسته هایی نتیجه میاغلب در موقعیت

 شده است.

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Sumi-gaeshiروش اجرای 

 کنترل گارد .1

 کننده کنترل کن.ی حریف را محکم و هدایتیقه و آستین یا بالاتنه

 قرارگیری پا .۲

 ی حریف قرار بده.تنهپایینصورت مورب روی ران یا پای خود را به

 سقوط مورب .۳

 ی پرتاب را بساز.آگاهانه به عقب و کنار سقوط کن و زاویه

 کشش و پرتاب .4

ها و فشار پا، حریف را به سمت گوشه و بالا پرتاب با کشش دست

 کن.
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 ی کنترلادامه .۵

 ی تثبیت وضعیت زمینی باش.پس از پرتاب، آماده
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 Sumi-gaeshiاشتباهات رایج در 

 سقوط بدون زاویه 

 فشار ناهماهنگ پا 

 ها هنگام پرتابرها کردن دست 

 ی نامناسب با حریففاصله 

 عدم پیگیری پس از پرتاب 

 کند.چیز را تعیین می، زاویه همهSumi-gaeshiدر 
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 نکته مهم

تواند مسیر سقوط را کاملاً عوض ، تغییر کوچک زاویه میSumi-gaeshiدر 

 کند.

 

 

 

www.takbook.com



412 
 

Hikikomi-gaeshi   گائشی-هیکیکومی 

Hikikomi-gaeshi های قربانی در جودو است که در آن، جودوکار با از فن

شده، تعادل او را به عقب کشیدن حریف به سمت خود و سقوط کنترل

جای فشار رو به جلو، از نیروی کشش و گرداند. در این فن، بهبرمی

 شود.کشیدن استفاده میعقب

 بندی سقوط است.ها، بدن و زماننیازمند هماهنگی کامل بین دستاین فن 

Hikikomi-gaeshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 کندحریف به سمت جلو پیشروی می 

 ی حریف داریکنترل مناسبی روی یقه یا بالاتنه 

 ی بدنی نزدیک استفاصله 

 جای فشار استفاده کنیبهخواهی از کشش می 
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Hikikomi-gaeshi دهد.اغلب در واکنش به فشار مستقیم نتیجه می 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Hikikomi-gaeshiروش اجرای 

 کنترل گارد .1

 کننده بگیر.ی حریف را محکم و هدایتیقه یا بالاتنه

 ایجاد کشش .۲

 حریف را به سمت خود بکش و تعادل او را جلو بیاور.

 قرارگیری پا .۳

 ی حریف قرار بده.تنهپا را روی ران یا پایین

 شدهسقوط کنترل .4

 ها، به عقب سقوط کن.زمان با کشش دستهم
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 پرتاب و پیگیری .۵

ی ی کشش و فشار پا، حریف را به زمین هدایت کن و آمادهبا ادامه

 کنترل زمینی باش.
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 Hikikomi-gaeshiاشتباهات رایج در 

  یا نامنظمکشش ناکافی 

 سقوط زودهنگام بدون تعادل حریف 

 ی نامناسب پا با بدن حریففاصله 

 ی پرتابها در لحظهرها کردن دست 

 عدم پیگیری پس از سقوط 

 ، کشش باید هدفمند و پیوسته باشد.Hikikomi-gaeshiدر 
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 نکته مهم

آید، می بندی سقوطها و زماندست ، نیروی اصلی ازHikikomi-gaeshiدر 

 نه از قدرت پا.
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Tawara-gaeshi  گائشی-تاوارا 

Tawara-gaeshi های قربانی در جودو است که معمولاً در واکنش به از فن

شود. در این فن، جودوکار با ی مستقیم و فشار شدید حریف اجرا میحمله

، تعادل او را به جلو و کمر شده به در آغوش گرفتن حریف و سقوط کنترل

 کند.منتقل میبالا 

 ویژه در برابر حملات قدرتی و پیشروی مستقیم کاربرد دارد.این فن به

Tawara-gaeshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 کندحریف با فشار مستقیم و قدرتی پیشروی می 

 ی بدنی بسیار نزدیک شده استفاصله 

 ایستاده محدود استهای امکان اجرای فن 

 خواهی از نیروی جلوآمدن حریف استفاده کنیمی 
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Tawara-gaeshi گیری شود که زمان تصمیمهایی اجرا میاغلب در لحظه

 بسیار کوتاه است.

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Tawara-gaeshiروش اجرای 

 در آغوش گرفتن حریف .1

 برقرار کن.ی حریف را محکم در بر بگیر و تماس کامل بالاتنه

 تثبیت مرکز ثقل .۲

 بدن خود را جمع نگه دار و محور تعادل را حفظ کن.

 شدهسقوط کنترل .۳

 سقوط کن و حریف را همراه خود بکش. کمرآگاهانه به 

 هدایت مسیر پرتاب .4

 با استفاده از بازوها و بدن، مسیر سقوط حریف را هدایت کن.
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 ی کنترلادامه .۵

 زمینی باش. ی تثبیت موقعیتپس از پرتاب، آماده
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 Tawara-gaeshiاشتباهات رایج در 

 در آغوش گرفتن شل و ناپایدار 

 سقوط بدون کنترل مسیر 

 اجرای فن بدون تعادل اولیه 

 ی سقوطرها کردن حریف در لحظه 

 ی کار زمینیعدم آمادگی برای ادامه 

 ، تماس کامل و تعهد به حرکت ضروری است.Tawara-gaeshiدر 
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 نکته مهم

Tawara-gaeshi  ،فنی است که در آن، نزدیکی بیش از حد تهدید نیست

 بلکه فرصت است.
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  Ura-nage   ناگه-اورا 

Ura-nage های قدرتی و ضدحمله در جودو است که معمولاً در پاسخ از فن

های کمری انجام به ورود مستقیم یا تلاش ناموفق حریف برای اجرای فن

شود. در این فن، با مهار کامل بالاتنه و استفاده از نیروی پاها و کمر، می

 شود.بلند شده و به زمین پرتاب می کمرحریف از 

 بندی درست و حفظ ایمنی است.شده، زماندرت کنترلاین پرتاب نیازمند ق

Ura-nage خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف بیش از حد به جلو خم شده است 

 تلاش او برای اجرای فن کمری ناقص مانده 

 تماس بدنی بسیار نزدیک برقرار است 

 تبدیل کنی خواهی فشار حریف را به ضدحملهمی 
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Ura-nage ناپایداردهد که تعادل حریف کاملاً ای نتیجه میاغلب در لحظه 

 است.

 مرحلهبهصورت مرحلهبه Ura-nage  روش اجرای

 مهار بالاتنه .1

 صورت محکم کنترل کن.به پهلویا  کمری حریف را از بالاتنه

 قرارگیری صحیح بدن .۲

 قرار بده.راستا با محور حریف بدن خود را نزدیک و هم

 شدهبلند کردن کنترل .۳

 با استفاده از پاها و کمر، حریف را از زمین جدا کن.

 کشیدن و پرتابعقب .4

شده به زمین مسیر کنترل یک با کشش بدن به عقب، حریف را در

 بینداز.
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 سازی برای ادامهآماده .۵

 ی کار باش.ی ادامهپس از پرتاب، تعادل خود را حفظ کن و آماده
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 Ura-nageاشتباهات رایج در 

 فقط با کمر حریف تلاش برای بلند کردن 

 عدم کنترل کافی بالاتنه 

 پرتاب بدون هدایت مسیر سقوط 

 از دست دادن تعادل خود 

 اجرای فن بدون توجه به ایمنی 

 تر است.، کنترل از قدرت مهمUra-nageدر 
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 نکته مهم

Ura-nage مؤثر و ایمن ، کنترل کاملتعادل مناسب و  فنی است که تنها با 

 .شودمی
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Yoko-sutemi-waza 
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 Yoko-otoshi  اوتوشی-یوکو 

Yoko-otoshi های قربانی کناری در جودو است که در آن، جودوکار از فن

برد. در شده به پهلو، تعادل حریف را به سمت کنار از بین میبا سقوط کنترل

جای حرکت رو به جلو یا عقب، تعادل در راستای افقی تغییر این فن، به

 کند.می

 بدن است. ی درست و هماهنگی کاملبندی دقیق، زاویهاین فن نیازمند زمان

Yoko-otoshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف در حال حرکت یا فشار جانبی است 

 ی حریف داریکنترل مناسبی روی بالاتنه یا یقه 

 ی بدنی نزدیک اما قابل کنترل استفاصله 

 خواهی مسیر پرتاب را به سمت کنار تغییر بدهیمی 
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Yoko-otoshi اند.شدهدهد که مسیرهای عمودی بسته اغلب زمانی نتیجه می 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Yoko-otoshiروش اجرای 

 کنترل گارد .1

 کننده بگیر.ی حریف را محکم و هدایتیقه یا بالاتنه

 ایجاد زاویه .۲

 شکل بگیرد. افتادن به پهلوبدن خود را کمی به پهلو بچرخان تا مسیر 

 به پهلوسقوط  .۳

 هم با خودت زمان تعادل حریف راآگاهانه به پهلو سقوط کن و هم

 .همراه کن

 هدایت بالاتنه .4

 ها مسیر سقوط حریف را به سمت کنار هدایت کن.با دست
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 ی کنترلادامه .۵

 ی تثبیت وضعیت زمینی باش.پس از پرتاب، آماده
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 Yoko-otoshiاشتباهات رایج در 

 مناسبی سقوط بدون زاویه 

 هاکشش ناکافی دست 

 ی زیاد با حریففاصله 

 سازی تعادلاجرای فن بدون آماده 

 عدم پیگیری پس از پرتاب 

 کند.چیز را تعیین می، جهت سقوط همهYoko-otoshiدر 
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 نکته مهم

Yoko-otoshi شدت وابسته به زاویه و ظاهر ساده اما بهفنی است که به

 بندی است.زمان
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 Tani-otoshi  اوتوشی-تانی 

Tani-otoshi های قربانی کناری در جودو است که در آن، جودوکار با از فن

. برهم می زند تعادل او را ثبات  حریف، پهلوی و  کمرشده به سقوط کنترل

 در این فن، بدون بلند کردن یا جاروب مستقیم، حریف در فضای خالی پشت

 .سقوط می کندخود  سر

 بندی درست و کنترل کامل بالاتنه است.گیری دقیق، زماننیازمند جایاین فن 

Tani-otoshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 کندحریف به سمت جلو یا کنار حرکت می 

  شده است ناپایدارتعادل او بیش از حد عقب افتاده یا 

 تماس بدنی نزدیک برقرار است 

 خواهی بدون استفاده از پا، تعادل را قطع کنیمی 
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Tani-otoshi حریف در حال پیشروی شود که هایی اجرا میاغلب در لحظه

 یا چرخش است.

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Tani-otoshiروش اجرای 

 حریف کنارگیری جای .1

 و کنار حریف قرار بده. به سمت کمربدن خود را کمی 

 کنترل بالاتنه .۲

 کننده بگیر.ی حریف را محکم و هدایتبالاتنه

 قرار دادن پا .۳

 سد کننده ییکی از پاها را پشت پاهای حریف قرار بده تا فضای

 ایجاد شود.
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 شدهسقوط کنترل .4

ی حریف را زمان بالاتنهسقوط کن و هم پهلوو  کمرآگاهانه به 

 هدایت کن.

 پرتاب و تثبیت .۵

ی کنترل زمینی بینداز و آمادهی حرکت، حریف را به زمین با ادامه

 باش.
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 Tani-otoshiاشتباهات رایج در 

 قرارگیری بیش از حد پشت حریف 

 کشیدن شدید بدون هدایت 

 سقوط زودهنگام 

 توجهی به ایمنی زانوهابی 

 عدم پیگیری پس از پرتاب 

 است. قدرت بدنیتر از گیری درست مهم، جایTani-otoshiدر 
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 نکته مهم

Tani-otoshi یا ضربه با نه کند،می کار ایجاد فضای سقوط فنی است که با 

 .کردن بلند
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Yoko-gake   گاکه-یوکو 

Yoko-gake های کناری جودو است که در آن، جودوکار با قلاب از فن

زمان بالاتنه، تعادل او را در حال کردن پای حریف از کنار و هدایت هم

برد. این فن بیشتر بر لحظه و مسیر حرکت حریف تکیه دارد حرکت از بین می

 تا قدرت مستقیم.

Yoko-gake بندی دقیق و درک درست از جهت فنی است که نیازمند زمان

 حرکت است.

Yoko-gake خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف در حال حرکت جانبی یا چرخش است 

 جایی قرار داردپای حریف در حال جابه 

 کنترل مناسبی روی بالاتنه یا یقه داری 
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 ی حرکت قطع کنیعادل را در لحظهخواهی تمی 

Yoko-gake حریف هنوز کاملاً ثابت نشده شود که اغلب زمانی اجرا می

 است.

 مرحلهبهصورت مرحله به  Yoko-gakeروش اجرای 

 تشخیص حرکت حریف .1

 درستی تشخیص بده.مسیر گام برداشتن حریف را به

 قلاب کردن پا .۲

 حریف قلاب کن.پای خود را از کنار به پای در حال حرکت 

 هدایت بالاتنه .۳

 ی حریف را در مسیر سقوط هدایت کن.زمان با قلاب، بالاتنههم

 حفظ تعادل خودی .4

 بدن خود را پایدار نگه دار و از افتادن ناخواسته جلوگیری کن.
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 پرتاب نهایی .۵

 شده به زمین بینداز.صورت کنترلی هدایت، حریف را بهبا ادامه
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 Yoko-gakeاشتباهات رایج در 

 قلاب کردن پای ثابت 

 اجرای فن بدون حرکت حریف 

 هدایت ناقص بالاتنه 

 ی نامناسب بدنفاصله 

 تأخیر در زمان اجرا 

 کننده است.ی اجرا تعیین، لحظهYoko-gakeدر 
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 نکته مهم

Yoko-gake از لحظه اگر. کندمی پیدا معنا حرکت فنی است که فقط در 

 .رودمی بین از هم فرصت برود، دست
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Yoko-guruma  (گوروما _ یوکو ) 

Yoko-guruma های است که در آن، جودوکار با ایجاد یک از آن دسته فن

صورت جانبی برهم محور چرخشی در راستای افقی، تعادل حریف را به

 کند.زند. در این فن، چرخش بدن و هدایت بالاتنه نقش اصلی را ایفا میمی

بندی مناسب و هماهنگی کامل بین گیری دقیق، زمانفن نیازمند جای این

 ها و بدن است.دست

Yoko-guruma خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف در حال حرکت جانبی یا چرخش است 

 طور کامل تثبیت نشدهتعادل او به 

  داریکنترل مناسبی روی بالاتنه یا یقه 

 خواهی تعادل را با چرخش کناری قطع کنیمی 
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Yoko-guruma یف در وضعیت شود که حرهایی اجرا میاغلب در لحظه

 ناپایدار قرار دارد.

 مرحله به صورت مرحلهبه  Yoko-gurumaروش اجرای 

 ایجاد محور حرکت .1

 بدن خود را در راستای کناری حریف قرار بده.

 قرارگیری پا .۲

 مسیر چرخش و مقابل حرکت حریف بگذار.پای خود را در 

 هدایت بالاتنه .۳

 ی حریف را روی محور کناری هدایت کن.ها بالاتنهبا دست

 چرخش بدن .4

 زمان بدن، تعادل حریف را بشکن.با چرخش هم
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 پرتاب نهایی .۵

ی کنترل ی چرخش، حریف را به زمین هدایت کن و آمادهبا ادامه

 باش.
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 Yoko-gurumaاشتباهات رایج در 

 ایجاد محور نامشخص 

 اجرای فن بدون حرکت حریف 

 هدایت ناقص بالاتنه 

 ی زیاد بدن با حریففاصله 

 چرخش ناقص بدن 

 تر از سرعت است.، هماهنگی مهمYoko-gurumaدر 
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 نکته مهم

Yoko-guruma دهد.فنی است که بدون چرخش کامل بدن نتیجه نمی 
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Yoko-wakare  (واکاره _ یوکو ) 

Yoko-wakare های قربانی در جودو است که در آن، جودوکار با از فن

رهاسازی ناگهانی بدن به سمت طرفین، تعادل حریف را در همان مسیر قطع 

کند. ویژگی اصلی این فن، تغییر سریع مسیر و جدا شدن بدن از محور می

 مستقیم درگیری است.

 و کنترل بالاتنه است. بندی دقیقاین فن نیازمند جسارت، زمان

Yoko-wakare خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف در حال فشار یا حرکت رو به جلو است 

 تماس بدنی نزدیک برقرار است 

 مسیر مستقیم برای پرتاب بسته شده 

 را بشکنی شخواهی با تغییر ناگهانی مسیر، تعادلمی 
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Yoko-wakare شود که حریف انتظار تغییر هایی اجرا میمعمولاً در لحظه

 ندارد.را جهت 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Yoko-wakareروش اجرای 

 کنترل بالاتنه .1

 کننده بگیر.ی حریف را محکم و هدایتیقه یا بالاتنه

 ایجاد کشش کوتاه .۲

 با یک کشش کوتاه، تعادل حریف را به جلو بیاور.

 افتاد به پهلو .۳

 رها کن. پهلو ناگهان بدن خود را به سمت 

 هدایت مسیر سقوط .4

 ی حریف را به سمت کنار هدایت کن.، بالاتنهزمان هم
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 پرتاب و تثبیت .۵

ی کنترل زمینی ی حرکت، حریف را به زمین بینداز و آمادهبا ادامه

 باش.
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 Yoko-wakareاشتباهات رایج در 

 رهاسازی دیرهنگام 

  افتادنکشش ناکافی پیش از 

 ی زیاد بدن با حریففاصله 

 سقوط بدون هدایت بالاتنه 

 عدم پیگیری پس از پرتاب 

 کلیدی دارد. ی، غافلگیری نقشYoko-wakareدر 
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 نکته مهم

Yoko-wakare کند. اگر معنا پیدا می رهاسازی ناگهانی فنی است که با

 دهد.دست می، اثر خود را از باشدبینی حرکت قابل پیش
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Uki-waza  (وازا _ یوکی ) 

Uki-waza های قربانی در جودو است که بر نرمی حرکت و استفاده  از فن

شده از خلأ تعادل حریف تکیه دارد. در این فن، جودوکار با یک سقوط کنترل

کند، بدون و حداقلی، حریف را در مسیر طبیعی حرکتش به زمین هدایت می

 یا درگیری شدید. قدرتنیاز به 

 این فن نیازمند حس تعادل قوی و درک دقیق از حرکت حریف است.

Uki-waza خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف در حال حرکت پیوسته یا فشار ملایم است 

 تعادل او کاملاً تثبیت نشده 

 کنترل مناسبی روی بالاتنه یا یقه داری 

 خواهی با کمترین انرژی تعادل را قطع کنیمی 

www.takbook.com



454 
 

Uki-waza شود که حرکت حریف روان و هایی اجرا میاغلب در لحظه

 وقفه است.بی

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Uki-wazaروش اجرای 

 کنترل ملایم گارد .1

 ی حریف را بدون فشار اضافی کنترل کن.یقه یا بالاتنه

 ایجاد خلأ تعادل .۲

 هدایت کوتاه، تعادل حریف را معلق کن.با یک کشش یا 

 سقوط نرم .۳

 شده و آرام به زمین هدایت کن.صورت کنترل بدن خود را به

 هدایت مسیر حرکت .4

 ها مسیر سقوط حریف را کامل کن.با دست
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 ی کنترلادامه .۵

 ی تثبیت وضعیت زمینی باش.پس از پرتاب، آماده
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 Uki-wazaاشتباهات رایج در 

  انعطافجای به قدرتاستفاده از 

 سقوط زودهنگام 

 هدایت ناقص بالاتنه 

 ی نامناسب بدنفاصله 

 عدم پیگیری پس از پرتاب 

 تر است.، ظرافت از قدرت مهمUki-wazaدر 

 

 

 

 

www.takbook.com



457 
 

 نکته مهم

Uki-waza  گذاردمی را اثر بیشترین کمترین دخالت بافنی است که. 
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Obi-tori-gaeshi    گایشی  _توری  _اوبی 

Obi-tori-gaeshi در جودو است که با گرفتن  و قربانی های ضدحملهاز فن

شود. در این فن، زمانی که کمربند یا بخش پایینی لباس حریف اجرا می

حریف بیش از حد به جلو خم شده یا تعادل خود را از دست داده است، با 

 شود.مهار کمربند و تغییر جهت نیرو، تعادل او به عقب یا کنار بازگردانده می

 و کنترل کامل مرکز ثقل حریف است.گیری دقیق این فن نیازمند جای

Obi-tori-gaeshi خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف بیش از حد به جلو خم شده است 

 تلاش او برای اجرای فن کمری ناقص مانده 

 امکان گرفتن کمربند یا بخش پایینی لباس وجود دارد 

 ی حریف را برگردانیهخواهی تعادل جلو افتادمی 
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Obi-tori-gaeshi شود که حریف در وضعیت ای اجرا میاغلب در لحظه

 ناپایدار قرار دارد.

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Obi-tori-gaeshiروش اجرای 

 گرفتن کمربند .1

 کمربند یا بخش پایینی لباس حریف را محکم بگیر.

 نزدیک کردن بدن .۲

 محور حریف قرار بده.راستا با بدن خود را نزدیک و هم

 تثبیت تعادل خود .۳

 مرکز ثقل خود را پایین نگه دار و بدن را پایدار کن.

 تغییر جهت نیرو .4

 با کشش و هدایت بدن، تعادل حریف را به عقب یا کنار منتقل کن.
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 پرتاب نهایی .۵

 شده به زمین بینداز.صورت کنترلی حرکت، حریف را بهبا ادامه
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 Obi-tori-gaeshiاشتباهات رایج در 

  کمربند گرفتنشل 

 ی زیاد بدن با حریففاصله 

 جای هدایتتلاش برای بلند کردن به 

 از دست دادن تعادل خود 

 عدم کنترل مسیر سقوط 

 کننده است.تعیین ، ، نزدیکی بدن و هدایت صحیحObi-tori-gaeshiدر 
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 نکته مهم

Obi-tori-gaeshi دهد کنترل مرکز ثقل خوبی نشان میفنی است که به

 تر است.حریف، از هر حرکت نمایشی مهم
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 Daki-wakare     واکاره  _داکی 

Daki-wakare های قربانی در جودو است که در آن، جودوکار در از فن

حالی که حریف را در آغوش گرفته است، با رهاسازی ناگهانی بدن به سمت 

های نزدیک کند. این فن معمولاً در درگیریعقب یا کنار، تعادل او را قطع می

 شود.و تماس کامل بدن به بدن اجرا می

تعهد کامل به حرکت و کنترل مسیر گیری سریع، این فن نیازمند تصمیم

 سقوط است.

Daki-wakare خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف در آغوش گرفته شده و فاصله از بین رفته است 

 فشار مستقیم و نزدیک برقرار است 

 های ایستاده محدود شدهامکان اجرای فن 
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 هانی تعادل را بشکنیخواهی با رهاسازی ناگمی 

Daki-wakare شود که فضای حرکتی وجود هایی اجرا میاغلب در لحظه

 ندارد.

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Daki-wakare روش اجرای

 در آغوش گرفتن محکم .1

 پایدار ایجاد کن. یی حریف را کامل در بر بگیر و تماسبالاتنه

 تثبیت مرکز ثقل .۲

 را حفظ کن. تتعادلبدن خود را جمع نگه دار و 

 رهاسازی ناگهانی .۳

 صورت ناگهانی بدن خود را به عقب یا کنار رها کن.به

 هدایت مسیر سقوط .4

 ی حریف را هدایت کن.زمان با رهاسازی، بالاتنههم
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 پرتاب و تثبیت .۵

ی کنترل زمینی ی حرکت، حریف را به زمین بینداز و آمادهبا ادامه

 باش.
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 Daki-wakareاشتباهات رایج در 

 در آغوش گرفتن شل 

 رهاسازی دیرهنگام 

 سقوط بدون هدایت بالاتنه 

 اجرای فن بدون تعادل اولیه 

 عدم پیگیری پس از پرتاب 

 ، رهاسازی باید قاطع و بدون تردید باشد.Daki-wakareدر 
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 نکته مهم

Daki-wakare ترین فاصله، دهد حتی در نزدیکفنی است که نشان می

 توان با یک تصمیم درست تعادل را برهم زد.می
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 جمع بندی فصل نهم

طلبند؛ اعتماد به بدن، به تکنیک، و حرکات قربانی بیش از هر چیز، اعتماد می

کند، از افتادن را درست اجرا می Sutemi-wazaبه لحظه. کسی که 

بلکه ادامه مسیرش  داند زمین خوردن همیشه پایان نیستترسد، چون مینمی

 .است 

تواند ابزار پیروزی دهد که در جودو، حتی سقوط هم میاین فصل نشان می

 Sutemi-wazaموقع و با تسلط انجام شود. شرط آنکه آگاهانه، بهباشد؛ به

 یش، باید رهاشرایط یادآور این حقیقت است که گاهی برای کنترل کردن

 کنی؛ و برای بردن، باید جرأت افتادن داشته باشی.
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فصل دهم: کنترل و خواباندن 

Osaekomi-waza 

 

 شودوقتی مبارزه با تسلط تمام می

 

 

 

www.takbook.com



47۰ 
 

 شود؛بعد از پرتاب، جودو تمام نمی

 .شودجا شروع میمبارزه تازه از همین جودوکارها،در واقع، برای خیلی از 

آسا نیست؛ بلکه های برقجایی که دیگر خبری از شتاب، انفجار و لحظه

 یقلمرو جا گیری دقیق بدن بستگی دارد. اینچیز به کنترل، صبر و جایهمه

 .است Osaekomi-waza فنون

 از دو بخش تشکیل شده است:  Osaekomiی واژه

Osaeru  داشتن و مهار کردن، و معنای نگهبهKomu  معنای عمیق کردن به

 و تثبیت.

سازد که فراتر از صرفاً خواباندن حریف است؛ ترکیب این دو، مفهومی را می

ای که نه بتواند گونه، بهکنترل کامل و پایدارِ بدن حریف روی زمین یعنی

 فرار کند و نه فرصت ضدحمله پیدا کند.
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-Neدر جودوی زمینی  Osaekomi-wazaجایگاه 

waza 

 در جودو، فنون زمینی بر سه ستون اصلی استوارند:

Osaekomi-waza  داشتن و کنترل،فنون نگه 

Shime-waza  و بیهوشی کنندهفنون خفه 

Kansetsu-waza  فنون قفل مفصل 

ترین و در عین حال ایپایه Osaekomi-wazaدر میان این سه، 

زدن، جای آسیبآید. این فنون بهشمار میبه Ne-wazaترین بخش آموزشی

ی ه با زاویهشکنی؛ بلکزنی، نه میارند. تو نه مید تکیه تسلط موقعیتی بر

ی درست بدن، پخش وزن و بستن مسیرهای فرار، حریف را عملاً از ادامه

 داری.مبارزه بازمی

طور کامل در ثانیه به 2۰مدت در مسابقات رسمی، اگر بتوانی حریف را به

آوری. دست میپیروزی کامل )ایپون( بهیک  نگه داری،  Osaekomiوضعیت 

 توان مبارزه را تمام کرد.این یعنی گاهی بدون حتی یک ضربه، می
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 Osaekomi-wazaی فنون فلسفه

Osaekomi-waza دهد که جودو فقط نمایش قدرت خوبی نشان میبه

 نیست.

زنند. تو اینجا تعادل، موقعیت، آگاهی از بدن و آرامش ذهنی حرف اول را می

گیری چگونه با حداقل فشار و حداکثر دقت، حریفی را که شاید از تو یاد می

 تر باشد، کاملاً کنترل کنی.قوی

 نیست؛« سنگین بودن»در این فنون، هدف 

 .در جای درست سنگین باشی هدف این است که

ها، همه با هم ترکیب ی لگن، جای زانوها و فعالیت دستوزن بدن، زاویه

؛ جای بگیریحرکت روی حریف ی ثابت و غیرقابلشوند تا تو مثل یک تودهمی

 شده.نه خشن، نه عجول، بلکه دقیق و حساب
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Osaekomi-waza آید؟می مانکارچه زمانی به 

شوند که مبارزه هنوز تمام داشتن معمولاً در لحظاتی استفاده میفنون نگه

دست آمده است؛ مثلاً بعد از یک پرتاب ناقص، نشده، اما برتری موقعیتی به

هنگام تلاش حریف برای فرار، یا زمانی که امکان اجرای قفل مفصل یا فن 

 ست توست.کننده وجود ندارد، اما کنترل بدن حریف همچنان در دخفه

دهد مبارزه را مدیریت به تو اجازه می Osaekomi-wazaدر این شرایط، 

 کنی، زمان را به نفع خودت جلو ببری و با صبر و تسلط، نتیجه را قطعی کنی.
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 Osaekomiاصول کلیدی موفقیت در 

 در تمام فنون این فصل، چند اصل مشترک وجود دارد:

 ازحد روی دست یا پا؛ی بیشتکیهپخش وزن روی مرکز بدن حریف، نه 

 ها برای کنترل و هدایت، نه صرفاً گرفتن؛فعال بودن دست

 استفاده از پاها و زانوها برای ایجاد ثبات؛

تر کردن تر از همه، استفاده از انرژی تقلا و اشتباهات حریف برای محکمو مهم

 موقعیت.

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



475 
 

 رنده شویقفل کن تا ب

Osaekomi-waza کردن یادآور این حقیقت است که در جودو، همیشه عجله

 نیست. درستی حلراه

زمان به  دهی کهاشته باشی، نفس بکشی، و اجازه ست کنترل دگاهی کافی

 نفع تو کار کند.

 دهند که قدرت واقعی، در تسلط بدون خشونت نهفته است.این فنون نشان می

ی این آشنا شدی، در ادامه Osaekomi-wazaی حالا که با مفهوم و فلسفه

رویم؛ جایی که میحریف فن حرکات کنترل  به سراغ بررسی فنفصل، به

نقص را رقم بی Osaekomiداشتن ساده و یک جزئیات بدن، تفاوت بین نگه

 زنند.می
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  Kesa-gatame     گاتامه  _کسا 

Kesa-gatame  با  است که در آن، جودوکار  های مهار در جودواز فن

چسباند. و کنترل بالاتنه و بازوی حریف، او را به زمین می کنار در قرارگیری

های کنترل در ترین و در عین حال مؤثرترین روشاییکی از پایه ، این مهار

 شود.جودو محسوب می

ترین مهارها در تمرین و مسابقه سادگی ظاهری این فن، آن را به یکی از رایج

 تبدیل کرده است.

Kesa-gatame خورد؟چه زمانی به درد می 

 این مهار بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

  افتاده است کمرحریف پس از پرتاب به پهلو یا 

 کنترل یکی از بازوهای حریف در اختیار توست 

 خواهی موقعیت را تثبیت کنیمی 
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 قصد مدیریت زمان و امتیاز را داری 

Kesa-gatame .اغلب اولین انتخاب برای تثبیت سریع موقعیت زمینی است 

 

  مرحلهبهصورت مرحلهبه  Kesa-gatameروش اجرای 

 حریف کناردر  قرارگیری  .1

ی مناسب نسبت به او قرار در کنار حریف بنشین و بدن را با زاویه

 بده.

 کنترل بالاتنه .۲

 ی او را مهار کن.بگیر و بالاتنه از زیریکی از بازوهای حریف را 

 تثبیت سر و شانه .۳

 ی حریف را به زمین بچسبان.با بازو یا تنه، سر و شانه
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 پخش وزن بدن .4

 نگه دار.و تخت  صورت یکنواخت وزن خود را به

 حفظ موقعیت .۵

 تعادل را حفظ کن و مانع چرخش یا فرار حریف شو.
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 Kesa-gatameاشتباهات رایج در 

 داشتن مرکز ثقل بالا نگه 

 فشار بیش از حد روی یک نقطه 

 آزاد گذاشتن لگن یا پاها 

 های فرار حریفتوجهی به تلاشبی 

 عدم تنظیم مداوم موقعیت بدن 

 است. مداوم تر از فشار، پایداری مهمKesa-gatameدر 
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 نکته مهم

Kesa-gatame زور با نه شود،می مؤثر توزیع درست وزن فنی است که با 

 .بازو
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Kuzure-Kesa-Gatame     گاتامه  _کسا  _کوزور 

Kuzure-Kesa-Gatame یافته از ای تغییرگونهKesa-gatame ه در است ک

شود تا امکان کنترل بهتر در شرایط شکسته می آن، ساختار کلاسیک مهار 

متغیر فراهم گردد. در این مهار، تمرکز اصلی بر کنترل بالاتنه و محدود کردن 

 طور کامل شکل نگیرد.ی کِسا بههاست، حتی اگر فرم اولیهحرکت شانه

-Kesaآل برای یا موقعیت ایده حریف این فن زمانی کاربرد دارد که دست

gatame ترس نباشد.در دس 

Kuzure-Kesa-Gatame خورد؟چه زمانی به درد می 

 این مهار بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

  حریف در تلاش برای فرار ازKesa-gatame است 

 یکی از بازوها آزاد شده یا قابل مهار نیست 

 موقعیت کناری حفظ شده اما فرم کلاسیک کامل نیست 
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 موقعیت از دست ندهیخواهی کنترل را بدون تغییر می 

Kuzure-Kesa-Gatame  حل حفظ کنترل در شرایط ناپایدار اغلب راه

 است.

 

صورت به  Kuzure-Kesa-Gatameروش اجرای 

 مرحلهبهمرحله

 حفظ موقعیت کناری .1

 ی بدن را تثبیت کن.در کنار حریف باقی بمان و زاویه

 کنترل بالاتنه .۲

 ی حریف را مهار کن.سینهی با بازو یا شانه، بالاتنه و قفسه

 مهار سر یا بازو .۳

 بسته به موقعیت، سر یا یکی از بازوهای حریف را کنترل کن.
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 پخش وزن بدن .4

 وزن را پایین و گسترده نگه دار تا فضای حرکت از بین برود.

 تنظیم مداوم .۵

 موقعیت بدن را اصلاح کن. مدام واکنش به حرکات حریف، در
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 Kuzure-Kesa-Gatameاشتباهات رایج در 

 تلاش برای بازگشت اجباری به فرم کلاسیک 

 بالا نگه داشتن لگن 

 تمرکز بیش از حد روی یک نقطه 

 غفلت از تغییرات حرکتی حریف 

 عدم تنظیم وزن بدن 

 ، سازگاری کلید موفقیت است.Kuzure-Kesa-Gatameدر 
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 نکته مهم

Kuzure-Kesa-Gatame دهد که مهار مؤثر، همیشه وابسته به فرم نشان می

 نیست. کلاسیک
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Makura-Kesa-Gatame    گاتامه  _کسا  _ماکورا 

Makura-Kesa-Gatame  یکی از تغییراتKesa-gatame  ،است که در آن

تمرکز اصلی بر کنترل مؤثر سر و گردن حریف قرار دارد. در این مهار، بازو یا 

گیرد و مانع از زیر سر حریف قرار می« تبالش»بدن جودوکار مانند یک 

 شود.چرخش و فرار او می

بسیار کاربردی  تر ویژه برای تثبیت مهار در برابر حریفان چابکاین فن به

 است.

Makura-Kesa-Gatame خورد؟چه زمانی به درد می 

 این مهار بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 کندطور فعال برای چرخش و فرار تلاش میحریف به 

 کنترل سر اهمیت بیشتری از کنترل بازو دارد 

 موقعیت کناری حفظ شده است 
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 خواهی ثبات مهار را افزایش بدهیمی 

Makura-Kesa-Gatame ی کردن حرکات سریع سر و شانه اغلب برای خنث

 شود.استفاده می

 

صورت به  Makura-Kesa-Gatameروش اجرای 

 مرحلهبهمرحله

 در کنار حریفقرارگیری  .1

 ی بدن را تثبیت کن.در کنار حریف قرار بگیر و زاویه

 «تبالش»ایجاد  .۲

 بازو یا بخش بالایی بدن را زیر سر حریف قرار بده.

 کنترل گردن و شانه .۳

 صورت پیوسته مهار کن.ی حریف را بهشانهسر و 
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 پخش وزن بدن .4

 صورت گسترده توزیع کن.وزن را پایین و به

 حفظ موقعیت .۵

 بدن، مانع هرگونه چرخش شو.موقعیت  با تنظیم مداوم 
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 Makura-Kesa-Gatameاشتباهات رایج در 

 فشار بیش از حد روی گردن 

 بالا نگه داشتن مرکز ثقل 

  لگن حریفغفلت از حرکت 

 تمرکز بیش از حد روی سر و رها کردن بدن 

 ی بدنعدم تنظیم زاویه 

 تر از فشار است.، ثبات مهمMakura-Kesa-Gatameدر 
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 نکته مهم

Makura-Kesa-Gatame دهد که گاهی یک تغییر کوچک در نشان می

 تواند مهار را بسیار پایدارتر کند.ی کنترل، مینقطه
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Yoko-shiho-gatame     گاتامه  _شیهو  _یوکو 

Yoko-shiho-gatame  از مهارهای پایه و بسیار مؤثر در جودو است که در

کند. در صورت چهارجهته مهار میبدن حریف را به ، آن، جودوکار از پهلو

گیرند و زمان تحت کنترل قرار میها و لگن حریف هماین مهار، بالاتنه، شانه

 رسد.امکان حرکت به حداقل می

 ترین مهارها در مسابقات است.این فن به دلیل پایداری بالا، یکی از رایج

Yoko-shiho-gatame ؟خوردچه زمانی به درد می 

 این مهار بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

  روی زمین افتاده استپهلو یا  کمرحریف به 

 موقعیت کناری تثبیت شده 

 تری نسبت به خواهی کنترل کاملمیKesa-gatame داشته باشی 

 قصد حفظ موقعیت برای کسب امتیاز داری 
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Yoko-shiho-gatame های کناری یا چرخشی اجرااغلب پس از پرتاب 

 شود.می

 

صورت به  Yoko-shiho-gatameروش اجرای 

 مرحلهبهمرحله

 قرارگیری کناری مناسب .1

 در کنار حریف قرار بگیر و بدن را عمود بر او تنظیم کن.

 هاکنترل شانه .۲

 های حریف را از دو جهت مهار کن.با بازوها، شانه

 پخش وزن بدن .۳

 توزیع کن.ی حریف وزن خود را پایین و یکنواخت روی بالاتنه
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 تثبیت لگن .4

 با موقعیت پاها، حرکت لگن حریف را محدود کن.

 حفظ فشار و تعادل .۵

 زدن شو.تعادل خود را نگه دار و مانع چرخش یا پل
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 Yoko-shiho-gatameاشتباهات رایج در 

 ی زیاد سینه با بدن حریففاصله 

 بالا نگه داشتن لگن 

 تمرکز فقط روی بالاتنه و رها کردن لگن 

 های پل زدنعدم واکنش به تلاش 

 ثابت ماندن بدون تنظیم بدن 

 این تکنیک ای اصل اساسی ، کنترل چهار نقطهYoko-shiho-gatameدر 

 است.
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 نکته مهم

Yoko-shiho-gatame ی توزیع صحیح وزن و زاویه مهاری است که با

 .شودمی فرار غیرقابل تقریباً بدن
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Kuzure-yoko-shiho-gatame     یوکو _کوزور_ 

 گاتامه  _شیهو 

Kuzure-yoko-shiho-gatame یافته از ای تغییرگونهYoko-shiho-

gatame ی شود که فرم کلاسیک مهار چهارجهتهاست که زمانی استفاده می

طور کامل قابل اجرا نباشد. در این مهار، با حفظ موقعیت کناری و  به ، کناری

کنترل مؤثر بر بالاتنه و لگن حریف برقرار  گیری بدن، همچنانتطبیق جای

 ماند.می

 پذیری مهار در شرایط واقعی مسابقه است.ای از انعطافاین فن نمونه
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Kuzure-yoko-shiho-gatame  چه زمانی به درد

 خورد؟می

 این مهار بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف در حال فرار یا چرخش است 

  کلاسیک از دست رفتهیکی از نقاط کنترل 

 موقعیت کناری حفظ شده اما فرم کامل نیست 

 خواهی بدون رها کردن کنترل، تطبیق پیدا کنیمی 

Kuzure-yoko-shiho-gatame شرایط ناپایدار  اغلب برای حفظ مهار در

 شود.استفاده می

 

 

www.takbook.com



498 
 

صورت به  Kuzure-yoko-shiho-gatame  روش اجرای

 مرحلهبهمرحله

 کناریحفظ موقعیت  .1

 راستا نگه دار. را با او هم تدر کنار حریف باقی بمان و بدن

 کنترل بالاتنه .۲

 ی حریف را مهار کن.ی سینهها و قفسهبا بازوها یا سینه، شانه

 تثبیت لگن .۳

 گیری پاها، حرکت لگن حریف را محدود کن.با جای

 پخش وزن بدن .4

 وزن را پایین و گسترده توزیع کن تا فضا از بین برود.

 تنظیم مداوم .۵

 با واکنش به حرکات حریف، موقعیت بدن را اصلاح کن.
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 Kuzure-yoko-shiho-gatameاشتباهات رایج در 

 تلاش برای بازگشت اجباری به فرم کلاسیک 

 بالا نگه داشتن مرکز ثقل 

 غفلت از کنترل لگن 

 ثابت ماندن بدون تطبیق 

 تمرکز بیش از حد روی یک نقطه 

 اصل کلیدی است. ، پذیری، تطبیقKuzure-yoko-shiho-gatameدر 
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 نکته مهم

Kuzure-yoko-shiho-gatame دهد که مهار موفق، همیشه وابسته نشان می

 .دارد بستگی حفظ اصل کنترل آل نیست، بلکه بهبه فرم ایده
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Kami-shiho-gatame    گاتامه  _شیهو  _کامی 

Kami-shiho-gatame  از مهارهای پایه و بسیار پایدار در جودو است که در

صورت گیرد و بدن او را بهآن، جودوکار از سمت سر حریف قرار می

زمان ها، بازوها و لگن حریف همکند. در این مهار، شانهچهارجهته مهار می

 رسد.گیرند و امکان حرکت به حداقل میتحت کنترل قرار می

 ها برای تثبیت کامل موقعیت زمینی است.ین روشتراین فن یکی از مطمئن

Kami-shiho-gatame خورد؟چه زمانی به درد می 

 این مهار بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

  روی زمین افتاده است کمرحریف به 

 امکان قرارگیری بالای سر حریف وجود دارد 

 خواهی مهاری پایدارتر از میKesa-gatame داشته باشی 

  حفظ موقعیت و مدیریت زمان را داریقصد 
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Kami-shiho-gatame کردن های مستقیم یا خاکاغلب پس از پرتاب

 شود.حریف اجرا می

 

صورت به   Kami-shiho-gatame روش اجرای 

 مرحلهبهمرحله

 قرارگیری بالای سر حریف .1

در سمت سر حریف بنشین یا زانو بزن و بدن را عمود بر او تنظیم 

 کن.

 بازوهاکنترل  .۲

 بازوهای حریف را از دو طرف مهار کن.

 پخش وزن بدن .۳

 ی حریف توزیع کن.وزن را پایین و یکنواخت روی بالاتنه
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 تثبیت لگن .4

 گیری پاها، حرکت لگن حریف را محدود کن.با جای

 حفظ فشار و تعادل .۵

 شو. یدن حریفزدن یا چرخو مانع پلتعادل خود را حفظ کن 
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 Kami-shiho-gatameاشتباهات رایج در 

 ی حریفی زیاد بدن با سینهفاصله 

 بالا نگه داشتن لگن 

 رها کردن یکی از بازوها 

 های فرارعدم واکنش به تلاش 

 ثابت ماندن بدون تنظیم بدن 

 کننده است.، توزیع وزن و کنترل بازوها تعیینKami-shiho-gatameدر 
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 نکته مهم

Kami-shiho-gatame  حریف ، ثبات و کنترل تدریجی مهاری است که با 

 .کندمی خنثی کاملاً را
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Kuzure-kami-shiho-gatame     کامی  _کوزور

 گاتامه  _شیهو  _

Kuzure-kami-shiho-gatame یافته از ای تغییرگونهKami-shiho-

gatame ی رود که فرم کلاسیک مهار چهارجهتهزمانی به کار می و . است

طور کامل قابل اجرا نباشد. در این مهار، با حفظ موقعیت بالای سر بالایی به

ها، بازوها و لگن گیری بدن، همچنان کنترل مؤثر بر شانهحریف و تطبیق جای

 ماند.برقرار می

 ن خاک است.ای روشن از کاربرد اصل تطبیق در فنواین فن نمونه
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Kuzure-kami-shiho-gatame  چه زمانی به درد

 خورد؟می

 این مهار بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف در حال تلاش برای آزاد کردن یکی از بازوهاست 

 یکی از نقاط کنترل کلاسیک از دست رفته 

 موقعیت بالای سر حفظ شده اما فرم کامل نیست 

 مهار، خود را تطبیق بدهیخواهی بدون رها کردن می 

Kuzure-kami-shiho-gatame های اغلب برای حفظ تسلط در موقعیت

 شود.ناپایدار استفاده می
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صورت به  Kuzure-kami-shiho-gatameروش اجرای 

 مرحلهبهمرحله

 حفظ موقعیت بالای سر .1

 ی بدن را تنظیم کن.در سمت سر حریف باقی بمان و زاویه

 کنترل بالاتنه .۲

 ی حریف را مهار کن.ی سینهها و قفسهبازوها یا سینه، شانه با

 تثبیت لگن .۳

 گیری پاها، حرکت لگن حریف را محدود کن.با جای

 پخش وزن بدن .4

 وزن را پایین و گسترده توزیع کن تا فضا از بین برود.

 تنظیم مداوم .۵

 با واکنش به حرکات حریف، موقعیت بدن را اصلاح کن.
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 Kuzure-kami-shiho-gatameاشتباهات رایج در 

 تلاش برای بازگشت اجباری به فرم کلاسیک 

 بالا نگه داشتن مرکز ثقل 

 غفلت از کنترل لگن 

 تمرکز بیش از حد روی یک بازو 

 عدم تطبیق با حرکت حریف 

 ، سازگاری اصل اساسی است.Kuzure-kami-shiho-gatameدر 
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 نکته مهم

Kuzure-kami-shiho-gatame جای دهد که مهار مؤثر، بهنشان می

 .است متکی حفظ اصول کنترل وابستگی به فرم، به
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Tate-shiho-gatame    گاتامه  _شیهو  _تاته 

Tate-shiho-gatame  از مهارهای اصلی و بسیار مؤثر در جودو است که در

گیرد و او را از صورت عمودی روی بدن حریف قرار میآن، جودوکار به

ها، لگن و مرکز ثقل حریف کند. در این مهار، شانهچهار جهت مهار می

 رسد.گیرند و امکان حرکت به حداقل میزمان تحت کنترل قرار میهم

 رود.های اصلی تسلط در فنون خاک به شمار میاین فن یکی از پایه

 

Tate-shiho-gatame خورد؟چه زمانی به درد می 

 این مهار بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

  روی زمین افتاده است کمرحریف به 

 خواهی کنترل مستقیمی روی مرکز بدن داشته باشیمی 

 موقعیت بالای بدن تثبیت شده 
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  زمان را داریقصد حفظ مهار و مدیریت 

Tate-shiho-gatame ها به فنون تسلیم ی شروع بسیاری از انتقالاغلب نقطه

 است.

 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Tate-shiho-gatameروش اجرای 

 قرارگیری روی بدن حریف .1

 ی حریف بنشین و بدن را عمود بر او تنظیم کن.روی شکم یا سینه

 کنترل بازوها .۲

 طرف مهار کن.بازوهای حریف را از دو 

 تثبیت لگن .۳

 لگن خود را پایین نگه دار و مانع چرخش حریف شو.
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 پخش وزن بدن .4

 وزن را یکنواخت روی مرکز بدن حریف توزیع کن.

 حفظ تعادل و فشار .۵

فرار واکنش حریف برای  های تعادل خود را حفظ کن و به تلاش

 نشان بده.
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 Tate-shiho-gatameاشتباهات رایج در 

 داشتن لگن بالا نگه 

 ی حریفی زیاد بدن با سینهفاصله 

 رها کردن یکی از بازوها 

 جای پخش وزنای بهفشار نقطه 

 عدم تنظیم موقعیت بدن 

 کننده است.، ثبات و توزیع وزن تعیینTate-shiho-gatameدر 
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 نکته مهم

Tate-shiho-gatame تقریباً تمام کنترل مرکز بدن مهاری است که با ،

 کند.حریف را خنثی میحرکات 
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 بندی فصل دهمجمع

ی ی غلبهدهند که جودو همیشه دربارهبه ما یاد می Osaekomi-wazaفنون 

افتد؛ در وبرق نیست. گاهی پیروزی در سکوت اتفاق میسریع یا حرکات پرزرق

کنترل کامل فضا، با  و  هستی ای که تو با آرامش، جای درست بدنلحظه

دهی حریف حتی یک نفس گیری و اجازه نمیرا در دست می جریان مبارزه

 راحت بکشد.

بیشتر نیست؛ حاصل قدرت بدنی ی در این فصل دیدیم که کنترل، نتیجه

های دقیق است. درک بدن، پخش وزن هوشمندانه، صبر و تصمیم

Osaekomi داشتن بدون خشونت، غلبه بدون آسیب، و یعنی توانایی نگه

دهند که یک جودوکار کامل، زدگی. این فنون نشان میپیروزی بدون شتاب

کنترل داشته  داند چه زمانی حمله کند و چه زمانی فقطکسی است که می

 .باشد

ای است که مبارزه نقطه Osaekomi-wazaاند، ها آغاز مبارزهاگر پرتاب

زدن، فقط توان زمین نه ، کنیتواند پایان پیدا کند؛ جایی که تو ثابت میمی
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 هم که است مهارتی این. داری هم را حریف داشتن و مدیریتنگه بلکه توان

 .زندگی در و جودو در آن؛ از فراتر هم و دارد ارزش تاتامی روی

با این فصل، بخش مهمی از جودوی زمینی را پشت سر گذاشتیم. حالا وقت 

فشار و زمان نقش اصلی را آن است که وارد قلمرویی شویم که در آن، نفس، 

 چیز را تمام کند.تواند همهکنند؛ جایی که یک اشتباه کوچک میبازی می

 .رویممی  Kansetsu-wazaیا همان قفل مفصل  در فصل بعد، سراغ
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 فصل یازدهم: قفل مفصل

 

 

 ی تسلیم!نقطه

 

 

 

 

www.takbook.com



519 
 

داشت طولانی به نگهدر جودو، همیشه قرار نیست مبارزه با پرتابی تماشایی یا 

ای خوره؛ لحظهی کوتاه و دقیق رقم میپایان برسه. گاهی پایان، در یک لحظه

خاطر ناتوانی در ادامه، راهی جز تسلیم خاطر درد، بلکه بهکه حریف، نه به

 .شهمی آغاز Kansetsu-waza نداره. اینجاست که قلمرو

شده و کاملاً هایی هستن که با اعمال فشار حسابهای مفصل، تکنیکقفل

کنن. در های بدن حریف، اون رو وادار به تسلیم میشده روی مفصلکنترل

های رزمی دیگه، این فشار فقط مجاز جودوی رقابتی، برخلاف بسیاری از رشته

ت، تاکتیک و به مفصل آرنج محدود شده؛ اما همین محدودیت، دنیایی از ظراف

ده که جودو، نشان می Kansetsu-wazaخلاقیت رو در دل خودش جا داده. 

 مونه.ها، همچنان عمیق و چندلایه باقی میحتی در محدودترین چارچوب
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 ی قفل مفصل در جودوفلسفه

کنترل از طریق فهم  زدن نیست؛ هدفدر این فنون، هدف شکستن یا آسیب

ی سازی صحیح، زاویهگیره که چطور با اهرمجودوکار یاد می ، نهبدن انسا

تر خام، حریفی حتی قویبندی هوشمندانه، بدون تکیه بر قدرت دقیق و زمان

تجسم عینی یکی   Kansetsu-wazaی تسلیم برسونه. به نقطه ااز خودش ر

 ترین اصول جودوئه:از بنیادی

 .حداکثر نتیجه با حداقل نیرو

ده. هر حرکت، حاصل شناخت به دانش می ا، جای خودش رقدرت بدنی اینجا 

ایه که تعادل دفاعی ی حرکتی طبیعی اون، و لحظهساختار مفصل، محدوده

ی درک درست ی اجبار نیست؛ نتیجهپاشه. تسلیم، نتیجهحریف از هم می

 موقعیته.
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 ؟ودشوارد بازی می Kansetsu-wazaچه زمانی 

ی یک ی منطقی یک پرتاب موفق، یا نتیجههای مفصل معمولاً ادامهقفل

Osaekomi هاش ان. وقتی حریف روی زمین افتاده و یکی از دستکارهنیمه

برای  Kansetsu-wazaگیره. شکل می یاز ساختار دفاعی خارج شده، فرصت

ای طراحی شده که تو دیگه نیازی به عجله یا فشار اضافه نداری؛ فقط لحظه

 بست برسه.باید مسیر درست رو ببندی و اجازه بدی حریف خودش به بن

 قوانین و ایمنی؛ مرز باریک بین مهارت و خطر

دقیقاً همون چیزیه که اگه بدون کنترل اجرا بشه،  Kansetsu-wazaقدرت 

در این ای گیرانهک باشه. به همین دلیل، جودو قوانین سختتونه خطرنامی

 ره:دا مورد

مفصل آرنج مجازه و هرگونه اجرای ناگهانی یا  در مسابقات رسمی، فقط قفل

تمرینی اصل تونه به آسیب جدی منجر بشه. در تمرین، احترام به همخشن می

زدن  تپ شه؛ توقف قبل از قفل کامل، و واکنش فوری بهاول محسوب می

 ای یک جودوکار واقعیه.خلاق حرفه، بخشی از احریف
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 کنیمآنچه در این فصل بررسی می

های مفصل جودو ترین قفلترین و کاربردیی این فصل، سراغ مهمدر ادامه

هستن و هر کدوم، منطق و  Ne-wazaی تسلیم در ریم؛ فنونی که پایهمی

 ظرافت خاص خودشون رو دارن:

 Juji-gatame 

 Ude-garami 

 Ude-hishigi-hiza-gatame 

 Ude-hishigi-ude-gatame 

 Ude-hishigi-waki-gatame 

 Ude-hishigi-hara-gatame 

 Ude-hishigi-te-gatame 

 Ude-hishigi-sankaku-gatame 

؛ نه لهسازی و کنترگیری، اهرمموقعیت در هر کدوم، تمرکز اصلی روی

، جاییه که جودو Kansetsu-wazaصرفاً اجرای مکانیکی حرکت. چون 

 کنه:وضوح ثابت میبه
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 پیروزی همیشه با ضربه و پرتاب به دست نمیاد؛ گاهی فقط کافیه راه فرار

 رو ببندی. حریف
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Juji-gatame    گاتامه  _جوجی 

Juji-gatame ترین فنون تسلیم در جودو است که با قفل شده از شناخته

شود. در این فن، با ایجاد اهرم مناسب میکردن مفصل آرنج حریف انجام 

روی بازو و کنترل کامل بدن حریف، فشار به مفصل وارد شده و او را وادار 

 کند.به تسلیم می

 این فن نیازمند دقت بالا، کنترل کامل و رعایت ایمنی است.

Juji-gatame خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 یکی از بازوهای حریف جدا و در دسترس است 

 موقعیت زمینی تثبیت شده 

 خواهی از مهار به تسلیم منتقل شویمی 

 های حریف در اختیار توستکنترل لگن و شانه 
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Juji-gatame  اغلب پس از مهارهایی مانندTate-shiho-gatame  یا در

 شود.ها اجرا میجریان انتقال

 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Juji-gatameروش اجرای 

 کنترل بازو .1

 بازوی هدف حریف را محکم و نزدیک بدن نگه دار.

 قرارگیری بدن .۲

بدن خود را طوری قرار بده که پاها دو طرف بازوی حریف را 

 بپوشانند.

 قفل کردن مفصل .۳

بازوی حریف را روی لگن خود ثابت کن و آرنج را در محور 

 صحیح قرار بده.
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 ایجاد اهرم .4

ی لگن و بالا آوردن باسن، فشار به مفصل وارد شدهکنترلبا کشش 

 کن.

 حفظ ایمنی .۵

به علامت تسلیم توجه داشته حتما فشار را تدریجی اعمال کن و 

 باش.

 

 

 

 

 

www.takbook.com



527 
 

 Juji-gatameاشتباهات رایج در 

 قفل کردن نادرست محور آرنج 

 ی زیاد بازو از لگنفاصله 

 اعمال فشار ناگهانی و خشن 

 حریفی عدم کنترل شانه 

 توجهی به ایمنیبی 

 تر از قدرت است.، دقت مهمJuji-gatameدر 
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 نکته مهم

Juji-gatame با نه کند،می عمل اهرم صحیح و کنترل کامل فنی است که با 

 .بازو زور
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Ude-garami    گارامی  _اوده 

Ude-garami ی از فنون تسلیم جودو است که با پیچاندن مفصل بازو و شانه

شود. در این فن، بازوی حریف در یک وضعیت چرخشی حریف انجام می

شده، او را وادار به تسلیم گیرد و با اعمال فشار کنترلغیرطبیعی قرار می

 کند.می

 این فن نیازمند کنترل دقیق، هماهنگی بدن و رعایت کامل ایمنی است.

 

Ude-garami خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 یکی از بازوهای حریف در دسترس و خم شده است 

 موقعیت زمینی تثبیت شده 

 کنی شخواهی بدون تغییر زیاد موقعیت، تسلیممی 
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 کنترل شانه و آرنج حریف را در اختیار داری 

Ude-garami  اغلب از مهارهایی مانندKesa-gatame  یاYoko-shiho-

gatame .قابل اجراست 

 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Ude-garamiروش اجرای 

 کنترل بازو .1

 ی حریف را محکم و نزدیک بدن نگه دار.شدهبازوی خم

 ایجاد قفل چرخشی .۲

 صورت پیچشی در هم قفل کن.ها، بازوی حریف را بهبا دست

 تثبیت شانه .۳

 ی حریف را با بدن یا زمین مهار کن.شانه

www.takbook.com



531 
 

 شدهاعمال فشار کنترل .4

 با حرکت آرام و پیوسته، فشار چرخشی را افزایش بده.

 رعایت ایمنی .۵

 موقع متوقف کن.به علامت تسلیم توجه کن و فشار را به
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 Ude-garamiاشتباهات رایج در 

 اعمال فشار ناگهانی 

 عدم تثبیت شانه 

 قفل ناقص بازو 

 ی زیاد بدن با حریففاصله 

 توجهی به ایمنیبی 

 ، کنترل و تدریج اصل اساسی است.Ude-garamiدر 
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 نکته مهم

Ude-garami وابسته ی صحیح مفصلزاویه فنی است که بیش از هر چیز به 

 .است
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Ude-hishigi-ude-gatame     هیشیکی  _اوده_ 

 گاتامه  _اوده 

Ude-hishigi-ude-gatame ی تسلیم در جودو است که با از فنون پایه

شود. در این فن، بازوی اعمال فشار مستقیم و خطی بر مفصل آرنج انجام می

گیرد و با استفاده از اهرم بدن، حریف در وضعیت کشیده و ثابت قرار می

 گیرد.شده قرار میمفصل آرنج تحت فشار کنترل

 قت اجرایی بسیار حساس است.این فن از نظر ساختاری ساده اما از نظر د

Ude-hishigi-ude-gatame خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 بازوی حریف کشیده و در دسترس است 

 موقعیت زمینی تثبیت شده 

 ش کنیی موقعیت، تسلیمییر پیچیدهخواهی بدون تغمی 
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  داریکنترل شانه و بازوی حریف را در اختیار 

Ude-hishigi-ude-gatame های عمودی یا کناری اغلب در انتقال از مهار

 شود.اجرا می

صورت به  Ude-hishigi-ude-gatameروش اجرای 

 مرحلهبهمرحله

 کنترل بازو .1

 بازوی حریف را در وضعیت کشیده و ثابت نگه دار.

 قرارگیری بدن .۲

یا ران تو بدن خود را طوری تنظیم کن که بازوی حریف روی لگن 

 قرار بگیرد.

 تثبیت شانه .۳

 ی حریف را با زمین یا بدن خود مهار کن.شانه
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 اعمال اهرم خطی .4

ی بدن، فشار مستقیم ی لگن یا تغییر زاویهشدهبا بالا آوردن کنترل

 وارد کن.

 رعایت ایمنی .۵

 فشار را تدریجی اعمال کن و به علامت تسلیم توجه داشته باش.
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 Ude-hishigi-ude-gatameاشتباهات رایج در 

 خم بودن بازوی حریف 

 اعمال فشار ناگهانی 

 عدم تثبیت شانه 

 ی زیاد بدنفاصله 

 توجهی به ایمنیبی 

باید کاملاً مستقیم  ایجاد شده ، خط اهرمUde-hishigi-ude-gatameدر 

 باشد.

 

 

 

 

www.takbook.com



538 
 

 نکته مهم

Ude-hishigi-ude-gatame فشار به دقت در راستای فنی است که با 

 .زیاد فشار با نه شود،می اثرگذار مفصل
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Ude-hishigi-hiza-gatame     هیشیگی  _اوده_ 

 گاتامه  _هیزا 

Ude-hishigi-hiza-gatame  از فنون تسلیم جودو است که در آن، با

ی اهرم، فشار مستقیم بر مفصل آرنج حریف وارد عنوان نقطهاستفاده از زانو به

کند و بازوی حریف در شود. در این فن، زانو نقش محور فشار را ایفا میمی

 گیرد.شده قرار میوضعیت کشیده و کنترل

 و و رعایت کامل ایمنی است.گیری زاناین فن نیازمند دقت بالا در جای

Ude-hishigi-hiza-gatame خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 بازوی حریف کشیده و در دسترس است 

 عنوان اهرم وجود داردامکان استفاده از زانو به 

 ایستاده تثبیت شدهموقعیت زمینی یا نیمه 
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 فشار مستقیم وارد کنی خواهی بدون پیچش بازو،می 

Ude-hishigi-hiza-gatame های خاص اجرا ها یا موقعیتاغلب در انتقال

 شود.می

 

صورت به  Ude-hishigi-hiza-gatameروش اجرای 

 مرحلهبهمرحله

 کنترل بازو .1

 بازوی حریف را در وضعیت کشیده و پایدار نگه دار.

 قرار دادن زانو .۲

 آرنج حریف قرار بده. زانوی خود را زیر یا کنار مفصل

 تثبیت شانه .۳

 ی حریف را با بدن یا زمین مهار کن.شانه
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 اعمال اهرم با زانو .4

 ی بدن، فشار را اعمال کن.با بالا آوردن تدریجی زانو یا تغییر زاویه

 رعایت ایمنی .۵

 آرامی افزایش بده و به علامت تسلیم توجه داشته باش.فشار را به
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 Ude-hishigi-hiza-gatameاشتباهات رایج در 

 قرارگیری نادرست زانو 

 اعمال فشار ناگهانی 

 عدم تثبیت شانه 

 ی زیاد بدن با حریففاصله 

 توجهی به ایمنیبی 

 حیاتی است. ، گیری زانوجای در ، دقتUde-hishigi-hiza-gatameدر 
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 نکته مهم

Ude-hishigi-hiza-gatame ی اهرمی یک نقطه فنی است که با

 .کندمی ایجاد بزرگی اثر کوچک
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 Ude-hishigi-waki-gatame    هیشیگی  _اوده_ 

 گاتامه  _واکی 

Ude-hishigi-waki-gatame  از فنون تسلیم جودو است که در آن، بازوی

بغل )واکی( مهار شده و با اعمال فشار مستقیم، مفصل حریف با استفاده از زیر

بغل گیرد. در این فن، بازوی حریف بین تنه و زیرقرار می فشارآرنج تحت 

 یابد.شدت کاهش میشود و امکان فرار بهقفل می

این فن از نظر کنترل بسیار قوی است اما به دقت اجرایی و رعایت ایمنی 

 کامل نیاز دارد.

Ude-hishigi-waki-gatame خورد؟چه زمانی به درد می 

 دارد زمانی که:این فن بیشترین کارایی را 

  از بدن اوست با فاصلهبازوی حریف کشیده و 

 بغل برای قفل بازو وجود داردامکان استفاده از زیر 
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 موقعیت ایستاده یا انتقالی تثبیت شده 

 حریف را تسلیم کنی، نه وازا به  کامل خواهی بدون رفتنمی 

Ude-hishigi-waki-gatame ستاده ایهای ایستاده یا نیمهاغلب در موقعیت

 .اما در تمامیه موقعیت ها قابل اجراست  شوددیده می

 

 صورتبه  Ude-hishigi-waki-gatame روش اجرای 

 مرحلهبهمرحله

 کنترل بازو .1

 بازوی حریف را در وضعیت کشیده و پایدار نگه دار.

 بغلقفل کردن زیر .۲

 نگه دار. ارشفتحت  بازوی حریف را زیر بغل خود قرار بده و آن را 
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 تثبیت بدن .۳

 از بین برود. اگر هست بدن خود را نزدیک نگه دار تا فضای حرکتی

 اعمال اهرم مستقیم .4

ی سینه یا لگن، فشار را شدهی بدن و بالا آوردن کنترلبا تغییر زاویه

 وارد کن.

 رعایت ایمنی .۵

 فشار را تدریجی اعمال کن و به علامت تسلیم توجه داشته باش.
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 Ude-hishigi-waki-gatameاشتباهات رایج در 

 فاصله گرفتن بدن از حریف 

  بغلزیردر  قفل ناقص 

 اعمال فشار ناگهانی 

 عدم کنترل شانه 

 توجهی به ایمنیبی 

کننده تعیین بسیار ، فشردگی و نزدیکی بدنUde-hishigi-waki-gatameدر 

 است.
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 نکته مهم

Ude-hishigi-waki-gatame تحت فشار  کنترل فضا و فنی است که با

 گذارد.بیشترین تأثیر را می بدن قرار دادن
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Ude-hishigi-hara-gatame    هیشیگی  _اوده_ 

 گاتامه  _هارا 

Ude-hishigi-hara-gatame  از فنون تسلیم جودو است که در آن، بازوی

شود. در عنوان سطح فشار و اهرم مهار میحریف با استفاده از شکم )هارا( به

گیرد و با ایجاد فشار مستقیم و این فن، بازوی حریف روی شکم قرار می

 گیرد.قرار می فشار اهرم رویشده، مفصل آرنج کنترل

تسلیم  یک تکنیک مؤثر مرکز بدن در ایجادکارگیری ای از بهاین فن نمونه

 است.

Ude-hishigi-hara-gatame خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 بازوی حریف کشیده و در دسترس است 

  اهرم وجود دارد به عنوانامکان استفاده از مرکز بدن 
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  یا انتقالی تثبیت شده نه وازاموقعیت 

 جایی بدن، فشار مؤثر وارد کنیهی با کمترین جابهخوامی 

Ude-hishigi-hara-gatame شود.های زمینی اجرا میمعمولاً در موقعیت 

 

صورت به Ude-hishigi-hara-gatameروش اجرای 

 مرحلهبهمرحله

 کنترل بازو .1

 بازوی حریف را در وضعیت کشیده و ثابت نگه دار.

 قرارگیری شکم .۲

 بازوی حریف قرار بده و تماس کامل ایجاد کن.شکم خود را روی 

 تثبیت شانه .۳

 ی حریف را با زمین یا بدن مهار کن.شانه
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 اعمال اهرم مرکزی .4

 با پایین آوردن مرکز ثقل و تنظیم بدن، فشار مستقیم وارد کن.

 رعایت ایمنی .۵

 فشار را تدریجی اعمال کن و به علامت تسلیم توجه داشته باش.
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 Ude-hishigi-hara-gatameاشتباهات رایج در 

 تماس ناکافی شکم با بازو 

 بالا نگه داشتن مرکز ثقل 

 اعمال فشار ناگهانی 

 عدم تثبیت شانه 

 توجهی به ایمنیبی 

کننده تعیین نقشی ، تماس و مرکزیت بدنUde-hishigi-hara-gatameدر 

 .دارند 
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 نکته مهم

Ude-hishigi-hara-gatame بیشترین  استفاده از مرکز بدن فنی است که با

 کارایی را دارد.
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Ude-hishigi-te-gatame    ته  _هیشیگی  _اوده_ 

 گاتامه 

Ude-hishigi-te-gatame  از فنون تسلیم جودو است که در آن، با استفاده

عنوان ابزار اصلی اهرم، فشار مستقیم بر مفصل آرنج حریف وارد ها بهاز دست

شود. در این فن، کنترل دقیق بازو و تثبیت شانه نقش اساسی دارد و نیروی می

 آید.ها و وضعیت بدن به دست میتسلیم از هماهنگی دست

 شده است. بالا و اجرای کنترل این فن نیازمند دقت

 

Ude-hishigi-te-gatame خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 بازوی حریف کشیده و در دسترس است 
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 ها وجود داردامکان اعمال اهرم مستقیم با دست 

 موقعیت ایستاده یا انتقالی تثبیت شده 

 حریف را تسلیم کنیخواهی بدون درگیر کردن پاها یا لگن، می 

Ude-hishigi-te-gatame در حال انتقال های ایستاده یا بیشتر در موقعیت

 شود.اجرا می نه وازابه 

 

صورت به  Ude-hishigi-te-gatame روش اجرای 

 مرحلهبهمرحله

 کنترل بازو .1

 نگه دار.بازوی حریف را در وضعیت کشیده و پایدار 

 قفل دستی .۲

 راستا بگیر.با دو دست، بازوی حریف را محکم و هم
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 تثبیت شانه .۳

 ی حریف را با بدن یا زمین مهار کن.شانه

 اعمال اهرم مستقیم .4

 ها و تنظیم بدن، فشار را وارد کن.ی دستشدهبا عقب کشیدن کنترل

 رعایت ایمنی .۵

 ته باش.فشار را تدریجی اعمال کن و به علامت تسلیم توجه داش
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 Ude-hishigi-te-gatameاشتباهات رایج در 

 ی صرف بر نیروی دستتکیه 

 عدم تثبیت شانه 

 راستا نبودن بازوهم 

 اعمال فشار ناگهانی 

 توجهی به ایمنیبی 

در اجرای موفق  ، هماهنگی دست و بدنUde-hishigi-te-gatameدر 

 کننده است.تعیین تکنیک
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 نکته مهم

Ude-hishigi-te-gatame ها ابزاردست دهدفنی است که نشان می 

 .اعمال نیرواند، نه منبع اهرم اجرای
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Ude-hishigi-sankaku-gatame     هیشگی  _اوده

 گاتامه  _سانکاکو  _

Ude-hishigi-sankaku-gatame ی تسلیم در جودو از فنون پیشرفته

است که در آن، بازوی حریف درون ساختار مثلثی ایجادشده توسط پاها مهار 

زمان شانه، بازو و مرکز بدن حریف شود همشود. این ساختار باعث میمی

 تحت کنترل قرار گیرد و فشار مؤثر بر مفصل آرنج اعمال شود.

 یت موقعیت است.کنترل، اهرم و تثباین فن ترکیبی از 

Ude-hishigi-sankaku-gatame  چه زمانی به درد

 خورد؟می

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 بازوی حریف جدا و در دسترس است 
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 امکان بستن موقعیت سانکاکو )مثلث( وجود دارد 

 موقعیت زمینی تثبیت شده 

 حریف را تسلیم کنیخواهی با کنترل کامل بدن، می 

 

 

صورت به  Ude-hishigi-sankaku-gatameروش اجرای 

 مرحلهبهمرحله

 پاها با ایجاد مثلث .1

 ای قرار بده که ساختار سانکاکو شکل بگیرد.گونهپاها را به

 قرار دادن بازو در مثلث .۲

 کن. تثبیتهدایت و  ی شکلبازوی حریف را درون فضای مثلث

 تثبیت شانه و بدن .۳

 مهار کن تا امکان چرخش از بین برود.ی حریف را شانه و بالاتنه
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 اعمال اهرم مستقیم .4

 شده، فشار را وارد کن.ی لگن یا کشش کنترلبا تنظیم زاویه

 رعایت ایمنی .۵

 فشار را تدریجی اعمال کن و به علامت تسلیم توجه داشته باش.
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 Ude-hishigi-sankaku-gatameاشتباهات رایج در 

 مثلث شل و ناپایدار 

  ناکافی شانهکنترل 

 اعمال فشار ناگهانی 

 عدم هماهنگی پاها و بدن 

 توجهی به ایمنیبی 

 ی شکل، استحکام ساختار مثلثUde-hishigi-sankaku-gatameدر 

 حیاتی است.
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 نکته مهم

Ude-hishigi-sankaku-gatame زمان چند کنترل هم فنی است که با

 .رساند  می تسلیمبه نقطه   حریف را  ی بدننقطه
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 بندی فصل یازدهم: تسلط بدون خشونتجمع

Kansetsu-waza رسه. جایی که قدرت ایه که جودو به بلوغ خودش مینقطه

کننده نیست و جای خودش رو به فهم، دقت و خونسردی بدنی دیگه تعیین

گیری که برای پیروز شدن، لازم نیست خشن ده. در این فنون، تو یاد میمی

از همه مهم تر  و  جای درست بدنتو پیدا کنیکافیه درست ببینی، باشی؛ فقط 

 صبر کنی.،  درست 

محدود کردن  ده که کنترل واقعی، از فشار نمیاد؛ ازقفل مفصل بهت یاد می

 نه نمونده، باقی براش راهی که شهمی تسلیم وقتی حریف. میاد هاگزینه

 جودو که مرزیه خط همون ظریف، تفاوت این. شده تحمیل او به درد که وقتی

 .کنهمی جدارشته های رزمی  از بسیاری از رو

ه که جودو از همون ابتدا ییادآور این حس، هر حرکت Kansetsu-wazaدر 

 حریفت ، دنبالش بوده: پیروزی با کمترین آسیب، هم برای خودت و هم برای 

ی این هنر شه، بخشی از فلسفهی تسلیم رد و بدل میاحترامی که در لحظه

 گه تسلط واقعی، همیشه با مسئولیت همراهه.ای که میرزمیه؛ فلسفه
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حالا که این فصل رو پشت سر گذاشتی، یک قدم دیگه به درک کامل جودو 

که فهمی مهارت، فقط در زدن و انداختن نیست، بلنزدیک شدی؛ جایی که می

 کنه.ی درست معنا پیدا میداشتن، کنترل کردن و رها کردن در لحظهدر نگه

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



566 
 

 

 

 

ها کردن و چوکفصل دوازدهم: خفه

Shime-waza 

 

 

 رسهی تسلیم میوقتی کنترل به نقطه
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در جودو، همیشه قرار نیست با پرتابی سنگین یا فشاری خشن مبارزه تموم 

تر، چیز ساکتگذره که همهپیروزی از جایی میها، مسیر بشه. بعضی وقت

تونه نتیجه رو عوض تره؛ جایی که یک اشتباه کوچک میتر و حساسدقیق

 .شیممی Shime-waza کنه. اینجاست که وارد قلمرو

Shime-waza شه که با کنترل گردن و ها گفته میای از تکنیکبه مجموعه

تونه از راه کنن. این کنترل میمی رو به تسلیم وادار نی حریف، اوبالاتنه

محدود کردن جریان خون به مغز باشه یا بستن مسیر تنفس، اما در هر دو 

 .غلبه بدون خشونت، با نهایت دقت حالت، اصل ماجرا یکیه:

ترین بخش جودو به نظر برسن، اما در کردن شاید در ظاهر خطرناکفنون خفه

های این هنر رزمی هستن. هترین شاخو مسئولانه تکنیکی ترینواقع یکی از 

ست به وابسته Shime-wazaخام هیچ ارزشی نداره. موفقیت در  قدرتاینجا 

تر از همه، ها، کنترل نفس، و مهمی دقیق دستگیری صحیح بدن، زاویهجای

 رسه.به اوج می مبارزه ای که فشارتوانایی حفظ آرامش در لحظه

شیم که تفاوت بین جودوکار عجول و خشی از جودو میدر این فصل، وارد ب

رو درست  Shime-wazaده. کسی که خوبی نشون میجودوکار پخته رو به
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فهمه چه زمانی باید فشار بیاره و چه زمانی باید رها کنه؛ و گیره، مییاد می

 ی بلوغ ذهنی در مسیر جودوئه.این فهم، فقط فنی نیست، بلکه نشونه

شیمه تر، سراغ فنون ایتر و حرفهتر، مسئولانهه با دیدی دقیقحالا وقتشه ک

ترین شکل ممکن، به پایان مبارزه ، به آرامکنترل  بریم؛ جایی که وازا

 .شهمنتهی می
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 Shime-waza تکنیک های اصول مشترک در تمام

 )چیزی که قبل از یاد گرفتن هر چوک باید بفهمی(

ان؛ فهم وابسته« فهم»ای از جودو، به کردن، بیش از هر بخش دیگهفنون خفه

بدن انسان، فهم فشار، و فهم مرز باریک بین کنترل و خطر. قبل از اینکه وارد 

ها، با وجود تفاوت در شیمه وازا  ی جزئیات هر تکنیک بشیم، باید بدونی همه

 وشی بنا شدن.پچشمشکل اجرا، روی چند اصل ثابت و غیرقابل

قرار نیست با تمام  Shime-waza. در رهجای فشار کوکنترل به اولین اصل،

سفت کنی. فشار مؤثر از زاویه،  دور گردن حریف هات روقدرت دست

ای، با گیری و قفل شدن صحیح بدن میاد، نه از زور بازو. جودوکار حرفهجای

ذاره؛ درست همون چیزی که روح جودو ازش حداقل نیرو، بیشترین اثر رو می

 زنه.حرف می

ها اجرا . هیچ چوک موفقی فقط با دستنهگیری صحیح بدجای اصل دوم،

درست  تدارن. وقتی بدن موثر ها، سینه و حتی پاها نقششانهشه. لگن، نمی
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کنه تحت فشار قرار گرفته، حتی اگه تو ظاهراً قفل بشه، حریف حس می

 نیروی زیادی وارد نکنی.

  Shime-waza. عجله کردن توی مههماهنگی نفس و ریت اصل سوم،

اشه. نفس شده بترین دشمن توئه. فشار باید پیوسته، یکنواخت و حساببزرگ

ده واکنش حریف رو دقیق داره و اجازه میکشیدن آروم، تمرکز رو بالا نگه می

ها، تسلیم شدن حریف قبل از رسیدن به حداکثر فشار بخونی. خیلی وقت

 افته.اتفاق می

ی فقط درباره  Shime-waza. مهی تسلیکردن لحظهحس اصل چهارم،

موقع هم هست. جودوکار باتجربه یاد ی رها کردن بهگرفتن نیست؛ درباره

رو  « Tap» ی تسلیمگیره تغییرات بدن حریف، کاهش مقاومت، یا ضربهمی

 سریع تشخیص بده. 
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 Shime-wazaایمنی در 

همین دلیل،  های جودو هستن و بهترین تکنیککردن جزو حساسفنون خفه

 قانونه. اجبار و ، بلکهتوصیه نیستاین بخش  دررعایت ایمنی 

ی تسلیم تاچ یا ضربه زدن حریف به بدن یا تاتامی، نشونه در تمرین،

محض تسلیم، تکنیک باید وجود نداره. به« یی بیشترچند ثانیه». هیچ فوریه

 تمرینیه.همفوراً رها بشه. احترام به این اصل، احترام به جان 

 ناگهانی، حرکات. باشه شدهتدریجی و کنترل باید Shime-wazaاجرای 

 مخالف کاملاً  و باشن خطرناک توننمی شدید، کشش با همراه یا جهشی

برای نمایش  بلکه ها برای نمایش قدرت نیستن؛جودو هستن. این فن یفلسفه

 .جودوکار بر تکنیکهتسلط 

حتماً باید زیر  کار،مخصوصاً برای هنرجوهای تازهها، یادگیری این تکنیک

 و هاشریان فشار محل گردن، آناتومی شناخت. بشه انجام نظر مربی

 .بیاد دستبه  تقلید با که نیست چیزی بدن، هایواکنش
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 تر از همه:و مهم

. تر باشهاخلاقش از تکنیکش قوی بلده، باید Shime-wazaکسی که 

و مهم  ترای پررنگه تو از هر جای دیگهاین بخش، اعتماد حریف ب داخلچون 

 .تره
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Nami-juji-jime     جیمه  _جوجی  _نامی 

Nami-juji-jime در جودو است که  شیمه وازااز فنون پایه و کلاسیک  یکی

ر متقارن انجام صورت ضربدری و اعمال فشاهای حریف بهبا گرفتن یقه

ی ، با استفاده از ساعدها و کنترل صحیح زاویهتکنیکشود. در این می

شده محدود شده و حریف وادار به صورت کنترلها، جریان خون بهدست

 شود.تسلیم می

با کمترین حرکت  Shime-wazaای دقیق از اجرای اصولی این فن نمونه

 اضافی است.

Nami-juji-jime خورد؟چه زمانی به درد می 

 ایی را دارد زمانی که:این فن بیشترین کار

 درستی در دسترس استهای حریف بهیقه 

 موقعیت زمینی تثبیت شده 
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 ساده و مؤثر اجرا کنی شیمه اییواهی خمی 

 ی حریف در اختیار توستکنترل بالاتنه 

Nami-juji-jime اجرا  به نه وازا ی انتقالعیت گارد یا در ادامهاغلب از موق

 شود.می
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 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Nami-juji-jimeروش اجرای 

 هاگرفتن یقه .1

 صورت ضربدری بگیرد.ی مقابل را بههر دست، یقه

 قرارگیری ساعدها .۲

 ساعدها را در دو طرف گردن حریف قرار بده.

 های دستتنظیم زاویه .۳

 یکنواخت ایجاد شود. یها را کمی به داخل بچرخان تا فشارمچ

 اعمال فشار متقارن .4

 شده اعمال کن.کردن ساعدها و تنظیم بدن، فشار را کنترل با نزدیک

 رعایت ایمنی .۵

 به علامت تسلیم توجه داشته باش و بلافاصله فشار را رها کن.
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 Nami-juji-jimeاشتباهات رایج در 

 هاگرفتن نادرست یقه 

 جای طرفین گردن به  فشار بیش از حد به نای 

 ی اشتباه ساعدهازاویه 

  ناگهانیاعمال فشار 

 توجهی به ایمنیبی 

 این تکنیک ی صحیح اصل اساسی، تقارن و زاویهNami-juji-jimeدر 

 است.
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 نکته مهم

Nami-juji-jime قرارگیری  مؤثر، حاصل شیمه یدهد که یک نشان می

 .زیاد نیروی نه است، درست و فشار متوازن

 

 

 

www.takbook.com



578 
 

Gyaku-juji-jime     جیمه  _جوجی  _گایکو 

Gyaku-juji-jime صلیبی در جودو است که در  شیمه یهای یکی از گونه

شود. معکوس می Nami-juji-jimeها نسبت به آن، جهت قرارگیری دست

این تغییر زاویه باعث ایجاد نوع متفاوتی از فشار بر طرفین گردن شده و 

 های رایج مؤثر باشد.تواند در برابر دفاعمی

 تطبیق اصول پایه با تغییر جزئی در اجراست.ای از این فن نمونه

Gyaku-juji-jime خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

  حریف در برابرNami-juji-jime دفاع کرده است 

 های حریف در دسترس استیقه 

  تثبیت شده نه وازاموقعیت 

 ی فشار را تغییر بدهیخواهی زاویهمی 
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Gyaku-juji-jime شود.های رایج استفاده می عنوان پاسخ به دفاعاغلب به 

 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Gyaku-juji-jimeروش اجرای 

 ها با حالت معکوسگرفتن یقه .1

 ی مقابل را با چرخش مچ در جهت مخالف بگیرد.هر دست، یقه

 قرارگیری ساعدها .۲

 ساعدها را در دو طرف گردن حریف تنظیم کن.

 های مچتنظیم زاویه .۳

 صورت مؤثر منتقل شود.ها را طوری بچرخان که فشار بهمچ

 شدهاعمال فشار کنترل .4

 با نزدیک کردن ساعدها و تثبیت بدن، فشار را افزایش بده.
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 رعایت ایمنی .۵

 موقع رها کن.به علامت تسلیم توجه داشته باش و فشار را به
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 Gyaku-juji-jimeاشتباهات رایج در 

 ها چرخش ناکافی مچ 

 فشار مستقیم به نای 

 ی زیاد بدنفاصله 

 اعمال فشار ناگهانی 

 توجهی به ایمنیبی 

 کننده است.ها تعیین ی صحیح دست، زاویهGyaku-juji-jimeدر 
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 نکته مهم

Gyaku-juji-jime تواندمی تغییر کوچک در زاویه یک دهد کهنشان می 

 .کند ایجاد متفاوتی ینتیجه
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Kata-juji-jime     جیمه  _جوجی  _کاتا 

Kata-juji-jime صلیبی در جودو است که  شیمه یهای از گونه دیگر یکی

شود. صورت غالب از یک سمت گردن حریف وارد می در آن، فشار اصلی به

تری در اعمال فشار دارد و دست دیگر بیشتر در این فن، یک دست نقش فعال

 گیرد.را بر عهده می شیمهی تثبیت و تکمیل ساختار وظیفه

 است. Shime-wazaی هدفمند از عدم تقارن در ای از استفادهاین فن نمونه

Kata-juji-jime خورد؟به درد می چه زمانی 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 تر استهای حریف در دسترسیکی از یقه 

 ی متقارن وجود نداردکنندهامکان اجرای خفه 

 موقعیت زمینی تثبیت شده 

 طرفه فشار وارد کنی ی یکخواهی از زاویهمی 
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Kata-juji-jime شود که دفاع حریفهایی اجرا میاغلب در موقعیت ، 

 ها را محدود کرده است.دسترسی به یکی از یقه

 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Kata-juji-jimeروش اجرای 

 ی فعالگرفتن یقه .1

 ی حریف را محکم و عمیق بگیرد.دست اصلی، یقه

 قرارگیری دست مکمل .۲

 برای تثبیت نگه دارد.ی مقابل یا لباس حریف را دست دوم یقه

 تنظیم ساعد فعال .۳

 ساعد دست اصلی را در کنار گردن حریف قرار بده.

 اعمال فشار نامتقارن .4

 شده وارد کن.با کشش دست فعال و تثبیت بدن، فشار را کنترل

www.takbook.com



585 
 

 رعایت ایمنی .۵

 به علامت تسلیم توجه داشته باش و فشار را فوراً رها کن.
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 Kata-juji-jimeاشتباهات رایج در 

 ی کامل بر یک دست بدون تثبیتتکیه 

 ی نادرست ساعدزاویه 

 فشار مستقیم به نای 

 ی زیاد بدنفاصله 

 توجهی به ایمنیبی 

 اهمیت بالایی دارد. ، ها دست ، هماهنگی Kata-juji-jimeدر 
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 نکته مهم

Kata-juji-jime توان تسلط نیز می طرفهفشار یک دهد که حتی بانشان می

 درست باشد. تکنیک  اگر ساختارالبته کامل ایجاد کرد، 
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Hadaka-jime     جیمه  _هاداکا 

Hadaka-jime  در جودو است که بدون استفاده از  شیمهیکی از فنون مهم

شود. در این فن، با قرار دادن ساعد و بازو در اطراف ی لباس اجرا مییقه

شده صورت کنترلی فشار، جریان خون بهگردن حریف و کنترل دقیق زاویه

 شود.محدود شده و حریف وادار به تسلیم می

 ای دارد.کاربرد ویژه هایی که دسترسی به یقه وجود ندارد،این فن در موقعیت

Hadaka-jime خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 ی حریف در دسترس نیست یا لباس محدودکننده استیقه 

 پشت کمر حریف هستی 

  یا ایستاده تثبیت شده نه وازاموقعیت 

 ای مستقیم و سریع اجرا کنیکنندهخواهی خفهمی 
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Hadaka-jime شود.حریف اجرا می سر اغلب از پشت 

 

 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Hadaka-jimeروش اجرای 

 قرارگیری پشت حریف .1

 را حفظ کن. تیا کنار حریف قرار بگیر و تعادل خود سر پشت

 دستگیری جای .۲

 ساعد را در اطراف گردن حریف قرار بده، بدون فشار مستقیم به نای.

 هاقفل کردن دست .۳

 پایدار شود. شیمهای قفل کن که ساختار نهگوها را بهدست
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 ی فشارتنظیم زاویه .4

 با جمع کردن بازوها و نزدیک کردن سینه، فشار را اعمال کن.

 رعایت ایمنی .۵

 به علامت تسلیم توجه داشته باش و فشار را فوراً رها کن.
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 Hadaka-jimeاشتباهات رایج در 

 فشار مستقیم به نای 

 گیری نادرست ساعدجای 

 ی زیاد بدنفاصله 

 اعمال فشار ناگهانی 

 توجهی به ایمنیبی 

 اساسی است. یی صحیح و کنترل بدن اصل، زاویهHadaka-jimeدر 
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 نکته مهم

Hadaka-jime کنترل بدن و  فنی است که بدون وابستگی به لباس، تنها با

 .کندمی عمل نیرو اعمال شده ی زاویه
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Okuri-eri-jime    جیمه  _اری  _اوکوری 

Okuri-eri-jime در جودو است که با  شیمه از فنون بسیار مؤثر و پرکاربرد

شود. در ی حریف و ایجاد فشار تدریجی انجام میسر خوردن دست روی یقه

این فن، یک دست نقش فعال در کشیدن یقه دارد و دست دیگر ساختار 

 کند.کننده را کامل میخفه

ای ای کاربرد گستردهاین فن به دلیل کنترل بالا و اجرای نرم، در سطح حرفه

 دارد.

Okuri-eri-jime خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

  حریف به دست آمده کمرکنترل 

 خوبی در دسترس استی لباس بهیقه 

  تثبیت شده نه وازاموقعیت 
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 ریسک اجرا کنیدقیق و کم ایشیمه خواهی می 

Okuri-eri-jime شود.های انتقالی اجرا مییا در موقعیت سر اغلب از پشت 

 

 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Okuri-eri-jimeروش اجرای 

 ی اصلیگرفتن یقه .1

 گیرد.می ی حریف را از پشت یا کنار دست فعال یقه

 حرکت کشویی دست دوم .۲

 ی مقابل هدایت کن.به یقهصورت کشویی دست دیگر را به

 تنظیم ساعدها .۳

 ساعدها را در دو طرف گردن حریف قرار بده.
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 اعمال فشار تدریجی .4

 ها و نزدیک کردن سینه، فشار را اعمال کن.با کشش هماهنگ دست

 رعایت ایمنی .۵

 به علامت تسلیم توجه داشته باش و فشار را فوراً رها کن.
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 Okuri-eri-jimeاشتباهات رایج در 

 گرفتن سطحی یقه 

 هاناهماهنگی دست 

 فشار مستقیم به نای 

 ی زیاد بدنفاصله 

 توجهی به ایمنیبی 

 کننده است.ها تعیین، نرمی حرکت و هماهنگی دستOkuri-eri-jimeدر 
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 نکته مهم

Okuri-eri-jime ایجاد را اثر بیشترین حرکت نرم و پیوسته فنی است که با 

 .کندمی
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Kata-ha-jime     جیمه  _ها  _کاتا 

Kata-ha-jime  جودو است که در آن، با  یکی دیگر از فنون شیمه در

زمان مهار یکی از بازوهای او، فشار مؤثری ی حریف و هماستفاده از یک یقه

 یشود. در این فن، ترکیب کنترل گردن و بازو، توان دفاعوارد می شبر گردن

 دهد.شدت کاهش میحریف را به

 است. Shime-wazaترکیبی در  شیمه هایای از این فن نمونه

Kata-ha-jime خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 های حریف در دسترس استیکی از یقه 

 یکی از بازوهای حریف مهار شده یا بالا آمده 

  یا ایستاده تثبیت شده نه وازاموقعیت 

 و مطمئن اجرا کنی شده کنترل شیمه اییخواهی می 
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Kata-ha-jime شود.های انتقالی اجرا مییا در موقعیت سر اغلب از پشت 

 

 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه   Kata-ha-jimeروش اجرای 

 ی فعالگرفتن یقه .1

 گیرد.میی حریف را محکم و عمیق یقه ، دست اصلی

 مهار بازو .۲

 بازوی آزاد حریف را با دست یا بدن خود کنترل کن.

 قرارگیری ساعد .۳

 در کنار گردن حریف تنظیم کن.گرفتی ، را  یقه ی که با آنساعد دست
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 اعمال فشار ترکیبی .4

 شده وارد کن.با کشش یقه و تثبیت بازو، فشار را کنترل

 رعایت ایمنی .۵

 کن.به علامت تسلیم توجه داشته باش و فشار را فوراً رها 
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 Kata-ha-jimeاشتباهات رایج در 

 گرفتن سطحی یقه 

 رها کردن بازوی حریف 

 فشار مستقیم به نای 

 ی زیاد بدنفاصله 

 توجهی به ایمنیبی 

 ، هماهنگی بین یقه و بازو کلید موفقیت است.Kata-ha-jimeدر 
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 نکته مهم

Kata-ha-jime توانمی بازوزمان گردن و کنترل هم دهد که بانشان می 

 .کرد ایجاد کاملی تسلط
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Do-jime    جیمه  _دو 

 است ممنوع ، اجرای این فن IJF جودو رسمی هایرقابت در یادآوری مهم:

 .بشه صلاحیت رد یا اخطار باعث تونهمی و

Do-jime  جودو است که در آن، با قفل کردن پاها به دور  شیمه یاز فنون

شود. در ی حریف و اعمال فشار از پهلوها، تنفس و حرکت او محدود میتنه

شود، نه از طریق این فن، فشار اصلی از طریق پاها و کنترل مرکز بدن وارد می

 گردن.

 این فن نیازمند کنترل دقیق و رعایت کامل ایمنی است.

Do-jime خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 حریف در اختیار توست کنترل بالاتنه ی 

 اندی حریف قفل شدهخوبی دور تنهپاها به 
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  تثبیت شده نه وازاموقعیت 

 خواهی بدون درگیری با یقه یا گردن، فشار وارد کنیمی 

Do-jime دست آمده به کمرشود که کنترل هایی استفاده میاغلب در موقعیت

 است.

 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Do-jimeروش اجرای 

 قرارگیری پشت حریف .1

 حریف قرار بگیر و تعادل خود را حفظ کن. جلوی

 قفل کردن پاها .۲

 ی حریف قفل کن.صورت ایمن دور تنهپاها را به

 تنظیم فشار .۳

 شده ایجاد کن.فشار یکنواخت و کنترل با جمع کردن پاها،
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 تثبیت بالاتنه .4

 ی حریف را کنترل کن.ها یا سینه، بالاتنهبا دست

 رعایت ایمنی .۵

به علامت تسلیم توجه داشته  حتما فشار را تدریجی اعمال کن و

 باش.
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 Do-jimeاشتباهات رایج در 

 اعمال فشار ناگهانی و شدید 

 قفل نادرست پاها 

 تنفس حریفتوجهی به بی 

 عدم تثبیت بالاتنه 

 توجهی به قوانین و ایمنیبی 

 ، کنترل فشار و زمان اهمیت حیاتی دارد.Do-jimeدر 
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 نکته مهم

Do-jime کنترل مرکزی و مدیریت  فنی است که بیش از هر چیز به

 .است وابسته فشار
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Sankaku-jime    جیمه  _سانکاکو 

Sankaku-jime در جودو است  شیمهترین فنون شدهاز مؤثرترین و شناخته

که با ایجاد ساختار مثلثی توسط پاها، گردن و یکی از بازوهای حریف را 

دهد. در این فن، ترکیب فشار پاها و کنترل زمان تحت فشار قرار میهم

 کند.شده محدود میصورت کنترلی لگن، جریان خون را بهزاویه

 است. Shime-wazaها در ی کامل از هماهنگی اندامااین فن نمونه

Sankaku-jime خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 یکی از بازوهای حریف داخل ساختار مثلث قرار گرفته 

  تثبیت شده نه وازاموقعیت 

 امکان بستن مثلث پاها وجود دارد 

 ر اجرا کنیقوی و پایدا شیمه ایخواهی می 
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Sankaku-jime ی حملات سانکاکو مههای انتقالی یا در ادااغلب از موقعیت

 شود.اجرا می

 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Sankaku-jimeروش اجرای 

 ایجاد ساختار مثلثی .1

 پاها را طوری قفل کن که فرم سانکاکو شکل بگیرد.

 قرارگیری گردن و بازو .۲

 داخل مثلث قرار بده.گردن و یکی از بازوهای حریف را 

 ی لگنتنظیم زاویه .۳

 لگن را کمی بالا بیاور یا بچرخان تا فشار مؤثر شود.

 اعمال فشار هماهنگ .4

 با جمع کردن پاها و تنظیم بدن، فشار را تدریجی اعمال کن.
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 رعایت ایمنی .۵

 به علامت تسلیم توجه داشته باش و فشار را فوراً رها کن.
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 Sankaku-jimeاشتباهات رایج در 

 مثلث شل و ناپایدار 

 ی نادرست لگنزاویه 

 رها کردن بازوی داخل مثلث 

 اعمال فشار ناگهانی 

 توجهی به ایمنیبی 

 ، استحکام ساختار مثلث اصل اساسی است.Sankaku-jimeدر 
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 نکته مهم

Sankaku-jime بیشترین ساختار درست و هماهنگی بدن فنی است که با 

 .کندمی ایجاد را اثر
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Tsukkomi-jime    جیمه  _تسوکومی 

Tsukkomi-jime  جودو است که در آن، با فرو بردن عمیق  شیمه یاز فنون

صورت ی حریف و اعمال فشار متمرکز، جریان خون بهدست در یقه

ای در کنندهشود. در این فن، عمق گرفتن یقه نقش تعیینشده محدود میکنترل

 دارد. شیمهاثربخشی 

 با تمرکز بر نفوذ و دقت است. Shime-wazaای از این فن نمونه

Tsukkomi-jime خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 ی حریف عمیق و ایمن در دسترس استیقه 

  تثبیت شده نه وازاموقعیت 

 سریع و مستقیم اجرا کنی شیمه ایخواهی می 

 یف را در اختیار داریی حرکنترل بالاتنه 
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Tsukkomi-jime شود.رو یا انتقالی اجرا میهای روبهاغلب در موقعیت 

 

 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Tsukkomi-jimeروش اجرای 

 فرو بردن دست در یقه .1

 ی حریف قرار بده.دست اصلی را عمیق و محکم داخل یقه

 تثبیت دست دوم .۲

 کار ببر.مقابل بهی دست دیگر را برای تثبیت بدن یا یقه

 تنظیم ساعد .۳

 ساعد دست فرو رفته را در کنار گردن حریف قرار بده.
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 اعمال فشار عمقی .4

 را اجرا کن. شیمهبا فشار تدریجی و نزدیک کردن بدن، 

 رعایت ایمنی .۵

 به علامت تسلیم توجه داشته باش و فشار را فوراً رها کن.
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 Tsukkomi-jimeاشتباهات رایج در 

 سطحی دست در یقه فرو بردن 

 فشار مستقیم به نای 

 ی زیاد بدنفاصله 

 اعمال فشار ناگهانی 

 توجهی به ایمنیبی 

 اصل اساسی است.، ق گرفتن یقه ی، عمTsukkomi-jimeدر 
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 نکته مهم

Tsukkomi-jime تواندمی شدهنفوذ عمیق و کنترل دهد کهنشان می 

 .کند ایجاد را نتیجه ترینسریع
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Sode-guruma-jime    جیمه  _گوروما  _سوده 

Sode-guruma-jime  در جودو است  شیمهاز فنون کلاسیک و بسیار مؤثر

ای اطراف گردن های لباس حریف و ایجاد فشار دایرهکه با استفاده از آستین

روند عنوان ابزار اصلی کنترل به کار میها بهشود. در این فن، آستینانجام می

شده محدود صورت کنترلها، جریان خون بهو با چرخش هماهنگ دست

 شود.می

 است. Shime-wazaشمندانه از لباس در ی هوای از استفادهاین فن نمونه

Sode-guruma-jime خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 خوبی در دسترس استهای حریف بهآستین 

  تثبیت شده نه وازاموقعیت 

 ای اجرا کنییقه شیمه هایمتفاوت از  شیمه ایخواهی می 
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 اختیار داری ی حریف را درکنترل بالاتنه 

Sode-guruma-jime های های نشسته یا در جریان انتقالاغلب در موقعیت

 شود.اجرا می نه وازا

 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Sode-guruma-jimeروش اجرای 

 هاگرفتن آستین .1

 گیرد.می های حریف را محکم هر دست یکی از آستین

 هاعبور دست .۲

عبور بده و حالت ضربدری ایجاد ها را از اطراف گردن حریف دست

 کن.

 تنظیم ساعدها .۳

 ساعدها را در دو طرف گردن حریف قرار بده.
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 ایاعمال فشار دایره .4

 ها و نزدیک کردن بدن، فشار را اعمال کن.با چرخش هماهنگ دست

 رعایت ایمنی .۵

 به علامت تسلیم توجه داشته باش و فشار را فوراً رها کن.
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 Sode-guruma-jimeاشتباهات رایج در 

 هاگرفتن سطحی آستین 

 هاناهماهنگی دست 

 فشار مستقیم به نای 

 ی زیاد بدنفاصله 

 توجهی به ایمنیبی 

 کننده است.ها تعیین، هماهنگی و چرخش دستSode-guruma-jimeدر 
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 نکته مهم

Sode-guruma-jime به تواندمی هم آستین لباس دهد که حتینشان می 

 .شود تبدیل کنترل برای قدرتمند ابزاری
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Kata-te-jime    جیمه  _ته  _کاتا 

Kata-te-jime  تنها با  ، جودو است که در آن، فشار اصلی شیمه یاز فنون

موقعیت را کننده  شود و دست دیگر بیشتر نقش تثبیت یک دست اعمال می

نزدیک کردن بدن، ی ساعد و بر عهده دارد. در این فن، با کنترل دقیق زاویه

 شود.شده محدود میصورت کنترلجریان خون به

 است. Shime-wazaی مؤثر از حداقل ابزار در ای از استفادهاین فن نمونه

Kata-te-jime خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 ها یا گردن حریف در دسترس استیکی از یقه 

 ی کامل از هر دو دست وجود نداردهامکان استفاد 

 موقعیت زمینی تثبیت شده 

 اجرا کنی شیمهخواهی با حداقل درگیری، می 
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Kata-te-jime شود که یک دست درگیر هایی اجرا میاغلب در موقعیت

 کنترل دیگری است.

 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Kata-te-jimeروش اجرای 

 گرفتن یقه یا گردن با یک دست .1

 فعال را عمیق و محکم قرار بده.دست 

 تنظیم ساعد .۲

 گذاری کن.ساعد را در کنار گردن حریف جای

 تثبیت بدن .۳

 با نزدیک کردن سینه و استفاده از بدن، موقعیت را پایدار کن.

 طرفهاعمال فشار یک .4

 شده وارد کن.با کشش و تنظیم زاویه، فشار را کنترل
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 رعایت ایمنی .۵

 اش و فشار را فوراً رها کن.به علامت تسلیم توجه داشته ب
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 Kata-te-jimeاشتباهات رایج در 

 ی نادرست ساعدزاویه 

 فشار مستقیم به نای 

 ی زیاد بدنفاصله 

 اعمال فشار ناگهانی 

 توجهی به ایمنیبی 

 ، زاویه و نزدیکی بدن اصل اساسی است.Kata-te-jimeدر 
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 نکته مهم

Kata-te-jime مؤثر تسلط توانمی نیز یک دست دهد که حتی بانشان می 

 گر ساختار درست باشد.ا کرد، ایجاد
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Ryōte-jime    جیمه  _رویوته 

Ryōte-jime  صورت جودو است که در آن، هر دو دست به شیمه یاز فنون

شوند. در این فن، با ایجاد فشار متوازن زمان برای اعمال فشار استفاده میهم

شده محدود صورت کنترلدر دو طرف گردن و تثبیت بدن، جریان خون به

 شود.شده و حریف وادار به تسلیم می

 Shime-wazaت در ی هماهنگ هر دو دسای روشن از استفادهاین فن نمونه

 است.

 

Ryōte-jime خورد؟چه زمانی به درد می 

 این فن بیشترین کارایی را دارد زمانی که:

 هر دو سمت گردن حریف در دسترس است 

  تثبیت شده نه وازاموقعیت 

www.takbook.com



629 
 

 پایدار و قابل کنترل اجرا کنی شیمه ایخواهی می 

 ی حریف را در اختیار داریکنترل بالاتنه 

Ryōte-jime شود.رو یا انتقالی اجرا میهای روبهاغلب در موقعیت 

 

 مرحلهبهصورت مرحلهبه  Ryōte-jimeروش اجرای 

 قرارگیری دو دست .1

های حریف صورت متقارن در اطراف گردن یا یقههر دو دست را به

 قرار بده.

 تنظیم ساعدها .۲

 ساعدها را در دو طرف گردن تنظیم کن.

 تثبیت بدن .۳

 سینه و کنترل لگن، موقعیت را پایدار کن.با نزدیک کردن 
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 اعمال فشار متوازن .4

 شده وارد کن.با جمع کردن بازوها و تنظیم زاویه، فشار را کنترل

 رعایت ایمنی .۵

 به علامت تسلیم توجه داشته باش و فشار را فوراً رها کن.
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 Ryōte-jimeاشتباهات رایج در 

 ناهماهنگی دو دست 

 فشار مستقیم به نای 

 ی زیاد بدنفاصله 

 اعمال فشار ناگهانی 

 توجهی به ایمنیبی 

 کننده است.ها تعیین، تقارن و هماهنگی دستRyōte-jimeدر 
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 نکته مهم

Ryōte-jime تواند می هماهنگی دو دست دهدفنی است که نشان می

 ای پایدار و مؤثر ایجاد کند.کنندهخفه
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 آرام، قدرتِ پنهانبندی فصل دوازدهم: تسلیمِ جمع

Shime-waza رسه؛ مرزی ترین مرز خودش میجاییه که جودو به حساس

دن که میان کنترل و خطر، میان پیروزی و مسئولیت. این فنون بهت یاد می

قدرت بدنی بالا داشته زم نیست پر سر و صدا باشی یا برای غلبه بر حریف، لا

درست و چند ثانیه صبر، گیری یمتر جا؛ گاهی فقط چند سانتی باشی

 کنه.سرنوشت مبارزه رو تعیین می

درک آناتومی،  ها، قدرت واقعی نه در فشار دست، بلکه درکردندر خفه

رو  Shime-waza که کسی. ستنهفته بندی و خونسردی ذهنزمان

کنه و شناسه، به علائمش توجه میکنه، بدن حریف رو میدرست اجرا می

دانستنِ زمان رها »اید ادامه بده و کیِ باید رها کنه. همین دونه دقیقاً کِی بمی

 هست . های جودوترین درسیکی از عمیق «کردن

هاش هم، ترین تکنیککنه که جودو، حتی در خطرناکاین فصل یادآوری می

 احترام با که تسلطی. است تسلط آگاهانه به دنبال تخریب نیست؛ به دنبال

 متوقف بلافاصله تاتامی، روی حریف دستِ کوچکِ یضربه یک با و همراهه

 .شهمی
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 تقریباً کامل شده؛ Ne-wazaرو شناختی، تصویر  Shime-wazaحالا که 

  Osaekomiکنترل 

  Kansetsuتسلیم با اهرم 

 .Shimeو تسلیم با زمان و دقت 

 ای از فنون نیست؛از اینجا به بعد، جودو دیگه فقط مجموعه

 .بدن انسان فهم بدن، ذهن و مرزهای قدرتیه زبان کامله برای 
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فصل سیزدهم: هنر اتصال و 

 سازیخنثی

 

 )waza-Renraku هاهای ترکیبی و ضد فنفن

)waza-Kaeshi&  
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 های ترکیبی و ضد فن نیاز دارد؟چرا جودو به فن

 از ایمجموعه جودو،اول هایسال در خصوصبه،در ذهن خیلی از هنرجوها

 شوند، اجرا دقیق اگر که حرکاتی رسد؛می نظر به «کامل و تمیز هایفن»

 ترِواقعی یتجربه هرچه اما. آور هستند امتیاز و کنندمی دفاعبی را حریف

 دهد:می نشان را خودش آرامآرام ، حقیقت یک شود،می بیشتر مبارزه

 ی واقعی، استثناست؛ نه قاعده.اجرای یک فنِ کامل در مبارزه

کند، زیبای تو نیست. او مقاومت میتکنیک در مسابقه، حریف منتظر اجرای 

کند و کشد، جهت بدنش را عوض میدهد، دستش را میتعادلش را تغییر می

، «نشیندمی  »تکنیک به اصطلاح کنی فکر میای که درست در همان لحظه

فرو « تکنیکِ تکی»ریزد. اینجاست که نگاهِ محدود به هم میچیز بههمه

 ریزد.می
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 «فنِ تکی»محدودیت نگاه 

 ورودی یک از مشخص پرتاب یک مثلاً،صورت مجزاتمرین یک فن به

 شودمی شروع جایی از مشکل اما. است ضروری هاپایه یادگیری برای،مشخص

 .شود  متوقف جاهمان در جودوکار ذهن که

 ی واقعی:ارزهمب در

 دهدنمیآل را ی ورودی ایدهحریف اجازه 

 کندواکنش حریف اغلب فن اول را ناقص می 

 ناپذیرندها اجتنابها و تغییر جهتضدحرکت 

ها شبیه شده بود، مسابقهطراحیاگر جودو فقط اجرای یک تکنیکِ از پیش

 شدند، نه نبردی پویا و زنده.نمایش تمرینی می
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 «فهم جریان مبارزه»با « تمرین فن»تفاوت 

 .چه حرکتی را چگونه اجرا کنی بگیری تمرین فن یعنی یاد

 فهم جریان مبارزه یعنی بدانی:

 افتدبعد از مقاومت حریف چه اتفاقی می 

 اگر فن اول شکست خورد، بدن تو در چه وضعیتی است 

 سازدواکنش حریف، چه فرصت جدیدی می 

 ها نیست؛ای از تکنیکدر این سطح، جودو دیگر مجموعه

 ها در کسری از ثانیه.ای از تصمیمرهشود به زنجیجودو تبدیل می

ها، صورت مستقل آشنا شدیم: پرتابها بههای قبلی، با فندر فصل

 پاسخ مانده است:ها. اما یک سؤال مهم هنوز بیها و چوکها، قفلکردنخاک

 وقتی فن اول جواب نداد، چه باید کرد؟

 این فصل دقیقاً برای همین نقطه نوشته شده است.

 رد دنیای:اینجا وا
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 Renraku-waza (ترکیبی هایفن) 

 Kaeshi-waza (هافن ضد) 

و  پیش بینی کند و بهعبور می« اجرای تکنیک»شویم؛ جایی که جودو از می

 .رسدمی هدایت مبارزه
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Renraku-waza چیست؟ 

 ای در جودو()تفکر زنجیره

Renraku-waza  ی ساده، است؛ اما این ترجمه« های ترکیبیفن»معنای به

در جودو فقط کنار هم  Renrakuکند. عمق واقعی مفهوم را منتقل نمی

 مبارزه یدرباره ایتفکری زنجیره گذاشتن دو یا چند تکنیک نیست، بلکه

یک فنِ منفرد، به یک جریان پیوسته تبدیل  از را جودو که نگاهی است؛

 کند.می

 ، هدف این نیست که فن اول حتماً موفق شود.Renraku-wazaدر 

 شکل واکنش حریف به فن اول یها دقیقاً بر پایهبرعکس، بسیاری از ترکیب

 پاسخ دوم، فن و دارد؛ را «واکنش تحمیل» نقش اول، فن. گیرندمی

 ست.ا واکنش همان به هوشمندانه
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Renraku یعنی هدایت، نه تکرار 

 به نظر برسد: قضیه  شبیه این Renrakuدر نگاه ابتدایی، ممکن است 

 «اگر این فن نشد، یکی دیگر را امتحان کن.»

 کند.کاملاً برعکس این طرز فکر عمل می Renraku-wazaاما در واقعیت، 

 دانی که:در اینجا، تو از قبل می

 حریف برای دفاع چه خواهد کرد 

  شودمیوزن بدنش به کدام سمت منتقل 

 دهندها یا پاهایش چگونه واکنش نشان میدست 

 حرکت یک نه است، ی طبیعی فن اولادامه به همین دلیل، فن دوم

 .شودنمی متوقف هم گیریتصمیم شود؛نمی متوقف جودوکار بدن. جداگانه
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با اجرای چند فن پشت سر  Renraku-wazaتفاوت 

 هم

 شود.محسوب نمی Renrakuاجرای چند فنِ پشت سر هم، لزوماً 

Renraku کند که:زمانی معنا پیدا می 

 ها از نظر جهت، تعادل و ساختار بدن به هم متصل باشندفن 

 ای وجود نداشته باشدبین فن اول و دوم وقفه 

 حریف فرصت بازسازی تعادل نداشته باشد 

نیست؛ بلکه بخشی از نقشه « شکست»، شکست فن اول یک Renrakuدر 

 است.
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 Renrakuنقش زمان و ریتم در 

 دیر دوم فن اگر. است ریتم مبارزه های ترکیبی،یکی از عناصر کلیدی در فن

 حریف واکنش از زودتر اگر. گیردمیرا در بر   کنترل دوباره حریف شود، اجرا

 .شودمی معنابی ترکیب شود، اجرا

 :هنیازمند Renraku-wazaبه همین دلیل، 

 بندی دقیقحس زمان 

 درک فشار و کشش بدن حریف 

 تنههماهنگی کامل بالاتنه و پایین 

 آیند.ی واقعی به دست میچیزهایی که فقط با تمرین آگاهانه و مبارزه
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Renraku پلی بین تاتامی و مسابقه 

کنند اما در مسابقه ها را عالی اجرا میبسیاری از هنرجویان در تمرین، فن

 است:شوند. دلیلش ساده سردرگم می

 «.محورجریان»بوده، نه « محورتکنیک»ها تمرین آن

Renraku-waza کند.همان پلی است که این فاصله را پر می 

 گیری که:اینجا یاد می

 چگونه از مقاومت حریف فرصت بسازی 

 چگونه شکست ظاهری یک فن را به موفقیت تبدیل کنی 

 چگونه مبارزه را به جای واکنش صرف، هدایت کنی 

کنیم و را از حالت مفهومی خارج می Renraku-wazaهای بعدی، در بخش

ها وجود دارد و شویم؛ اینکه چه الگوهایی برای ترکیب فنوارد ساختار آن می

 دهند و بعضی نه.ها در عمل جواب میچرا بعضی ترکیب
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 های ترکیبیدر فن ، منطق ذهنی و زمانی

 تصمیم در کسری از ثانیه

که به قدرت یا تنوع تکنیک وابسته باشند، ترکیبی بیش از آنهای فن

. آگاهانه فکرِ با نه و شودمی سنجیده ساعت با نه که زمانی اند؛وابسته زمان به

Renraku-waza افتد که ذهن فرصت تحلیل ندارد و بدن، در جایی اتفاق می

 گیرد.پیش از فکر کردن، تصمیم می

 زنده ای از حرکات نیست؛ بلکه یک زبانمجموعهدر این سطح، جودو دیگر 

 صحبت شود. در زمان مناسبشاست که باید 
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 Renraku-wazaبندی؛ قلب زمان

شود؛ موفقیت آن به این اش موفق نمیخاطر زیباییای بههیچ فن ترکیبی

 .شود اجرا ی درستدر لحظه بستگی دارد که

 هنوز که زمانی نه و ،«شد تمام» اول فن که شودمی اجرا زمانی نه دوم فن

 بازیابی و دفاع بین حریف که کوتاهی شکاف در دقیقاً بلکه ؛«نشده شروع»

 .شده است اجرا می شود  گرفتار تعادل

 این شکاف، بسیار کوتاه است.

جریان  بعدی، تکنیکجای فکر کردن به بیند که بهو فقط کسی آن را می

 .کندمبارزه را حس می
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 های ترکیبیذهنی؛ دشمن پنهان فنمکث 

نه قدرت حریف است و نه دفاع او؛  Renraku-wazaترین دشمن بزرگ

 .است مکث ذهنی جودوکار بلکه

 :پرسیمی خود ذهن در که ایلحظه

 « ؟تکنیک  کدوم حالا »

 از بین رفته است. Renraku لحظه، آن

در بدن شکل  شده ذخیره های از پیشی تصمیمهای ترکیبی بر پایهفن

شود، ایِ ذهنی. وقتی ذهن درگیر انتخاب میهای لحظهگیرند، نه انتخابمی

 تعادلش افتد؛ و وقتی ریتم از بین برود، حریف فرصت بازسازیبدن از ریتم می

 کند.پیدا می
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 محورگر در برابر جودوکار حسجودوکار محاسبه

 شود:میدر این نقطه، تفاوت دو نوع جودوکار آشکار 

 گر:جودوکار محاسبه

 کندقبل از اجرا فکر می 

  گرددمی« درست»به دنبال فن 

 شودی حریف کند میدر برابر واکنش غیرمنتظره 

 محور:جودوکار حس

 کند، نه تحلیلواکنش را حس می 

 فهمدتغییر تعادل را پیش از دیدن می 

 کندبدون توقف، مسیر فن را عوض می 

Renraku-waza محور است؛ جایی که بدن جلوتر از قلمرو جودوکار حس

 کند.ذهن حرکت می
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Renraku-waza و منطق موسیقی 

 شباهت موسیقی که به ریاضی شبیه باشند، بههای ترکیبی بیش از آنفن

 .دارند

ر د و های بین نتفاصله در معنا ندارند؛ معنا جداگانه هانت موسیقی، در

کند؛ و شتاب را خراب می موسیقی گیرد. مکثِ نابجا، قطعهشکل می آنها ریتم

 سازد.روح میجا، آن را بیبی

Renraku گونه است:نیز همین 

 فن اول مثل آغاز یک ملودی است 

 آهنگ استواکنش حریف، تغییر ضرب 

 ی طبیعی همان ملودیفن دوم، ادامه 

برای شنیدن صدای دارد؛ نه فقط « گوش»جودوکار موفق کسی است که 

 ، بلکه برای شنیدن ریتم بدن حریف.اتامیت
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 Renraku-wazaهای عملی از مثال

 اند:هایی که روی واکنش حریف ساخته شدهترکیب

 Ko-uchi-gari ➝ Uchi-mata 

 O-soto-gari ➝ Ko-uchi-gari 

 Seoi-nage ➝ Ko-soto-gari 

 Tai-otoshi ➝ Sasae-tsurikomi-ashi 

 De-ashi-harai ➝ Hiza-guruma 

ها، فن اول برای انداختن نیست؛ برای وادار کردن در تمام این ترکیب

 حریف به واکنش است.

 

 

 

 

www.takbook.com



651 
 

Kaeshi-waza چیست؟ 

معرفی « ضد فن»عنوان معمولاً به Kaeshi-wazaنگاه سطحی، یک در 

شود. اما این تعریف، ی حریف اجرا میشود؛ حرکتی که در پاسخ به حملهمی

 کند.را پنهان می Kaeshiی بیش از حد ساده است و جوهره

Kaeshi-waza ای است که حمله دفاع نیست که بعداً به حمله تبدیل شود؛

 .در لباس دفاع پنهان شده است

 رود.میان دفاع و حمله از بین میدر این سطح از جودو، مرز 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



652 
 

Kaeshi-wazaواکنش یک ؛ فراتر از 

Kaeshi-waza .واکنشِ عجولانه به فن حریف نیست 

اند، نه توقف آن. ساخته شده پذیرش حرکت حریف یها بر پایهاین فن

دهد کند حمله را خنثی کند؛ او اجازه میتلاش نمی Kaeshiجودوکار در 

 همان در درست و،جا شود و تعادل تغییر کندحمله شکل بگیرد، وزن جابه

 .گرداندبرمی را نیرو مسیر لحظه،

 به فهم نیاز دارد، نه شتاب. Kaeshi-wazaبه همین دلیل، 
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 دفاع منفعل در برابر دفاع فعال

 دفاع منفعل یعنی:

  رفتنعقب 

 قفل کردن بدن 

 منتظر ماندن برای اشتباه حریف 

 :است دفاع فعال محصول Kaeshi-wazaاما 

 حضور ذهن در دل حمله 

 خواندن نیت حریف پیش از اجرای کامل فن 

 نه ایستادن مقابل آنی حریفهمراه شدن با نیرو ، 

 دهد؛هدف نشان میکند و نه مقاومت بیدر دفاع فعال، جودوکار نه فرار می

 کند.را به نفع خود بازطراحی می ی حریف او مسیر حمله بلکه
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 آرامش؛ شرط اصلی ضد فن

آرامش  به سرعت انفجاری نیاز ندارد؛ به Kaeshi-wazaبرخلاف تصور رایج، 

 .دارد نیاز عصبی

 عجله یا ترس دچار جودوکارها اکثر که شودمی اجرا ایلحظه در فن ضد

شوند. اگر ذهن منقبض شود، بدن زودتر از زمان درست واکنش نشان می

 .تمام می شود ضرر خوده جودوکار به فن ضد وقت، آن و،دهدمی

 آرامش یعنی:

 اعتماد به تعادل بدن 

 پذیرش افتادن احتمالی 

 رها نکردن ریتم حتی زیر فشار 

Kaeshi کند که از حمله نترسد.فقط برای کسی کار می 
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 استفاده از نیروی حریف؛ نه مقابله با آن

Kaeshi-waza ترین اصول جودو است:تجسم یکی از بنیادی 

 .حداکثر نتیجه با حداقل نیرو

است. هرچه  ات نیست؛ سرمایه تو ها، نیروی حریف دشمنتکنیک در این 

 جودوکار کهآن شرط به،  شودتر میقوی Kaeshiتر باشد، ی او متعهدانهحمله

 را بفهمد. ی حریفونیر مسیر

 ؛باشدتر ، برنده کسی نیست که قویKaeshiدر 

 .بفهمد را نیرو  جهت بلکه کسی است که بهتر
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 Kaeshi-wazaی فلسفه

 Kaeshi-waza نوعی دیدگاه  ها باشد،ای از ضد فنکه مجموعهبیش از آن

ی اطلاعات بلکه ی حریف تهدید نیست؛حمله نگاه، این در. است مبارزه به

ی پاها و جهت نیرو را است. هر حرکت او، وزن بدنش، زاویه مفید و اثر بخش

در برابر این   مقاومتجای کند. جودوکارِ بالغ کسی است که بهآشکار می

 گیرد.می ی درستشان تصمیمپذیرد و از دلها را میاطلاعات، آن

 شود.اده میز اعتماد نه از ترس، بلکه از Kaeshi-wazaبه همین دلیل، 

 ی بلوغ جودوکار است؟چرا ضد فن نشانه

 کند حمله نکند که ضربه نخورد.در مراحل ابتدایی، جودوکار تلاش می

 ش راکه حریف فرصتگیرد حمله کند پیش از آن، یاد می در مراحل بعدی

 پیدا کند.

 گذارد حریفمی رسد کهای می، جودوکار به مرحلهKaeshi-wazaاما در 

 .حمله کند
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 این کار فقط زمانی ممکن است که فرد:

 به تعادل بدن خود اعتماد داشته باشد 

 از افتادن نترسد 

 شودبداند که هر حمله الزاماً به شکست منتهی نمی 

شده؛ و این فقط از جودوکار بالغ ریسکِ کنترلیک ضد فن یعنی پذیرش 

 آید، نه عجول.برمی

Kaeshi-waza  حداقل نیرو»و اصل» 

های ترین تجلییکی از خالص  Kaeshi-wazaهمانطور که قبل تر گفتیم ، 

 اصل بنیادین جودو است:

 حداقل نیرو، حداکثر نتیجه.

 را جهتش کند؛ فقطنمی ای تولید اضافه در ضد فن، جودوکار معمولاً نیروی

 .دهدمی تغییر

هم ناقص  Kaeshi باشد، ضعیف حمله اگر. آیدمی حریف از اصلی قدرت
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تواند با کمترین انرژی به خواهد بود؛ و اگر حمله متعهدانه باشد، ضد فن می

 نتیجه برسد.

 .کندمی تکیه هوش حرکتی جای زور، بهاینجا جودو به

 فرصتیک عنوان پذیرش حمله به

 ی آشکار شدن ضعفی خطر نیست؛ لحظهلحظه ،  ، حملهKaeshi در 

 است. احتمالی حریف

ی ای کوتاهجایی تعادل، پنجرهکند و هر جابهجا میتعادل را جابه ای،هر حمله

سازد؛ فقط آن را این پنجره را نمی Kaeshi در  کند. جودوکارباز می از امید

 بیند.می

 پذیرفتن حمله یعنی:

  زمان درسترسیدن مقاومت نکردن پیش از 

 قطع نکردن ریتم مبارزه 

 اجازه دادن به کامل شدن حرکت حریف 
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 خواهند فرار کنند.شود که اکثر افراد میای متولد میفن دقیقاً در نقطه ضد

 بدون آمادگی Kaeshi-wazaخطرات ذهنیِ 

Kaeshi-waza ترین انتخاب اگر بدون آمادگی ذهنی اجرا شود، خطرناک

 ممکن است.

تواند اعتماد کاذب، تقلید سطحی از قهرمانان، یا تلاش برای نمایش مهارت می

 .کند تبدیل شکست رایمستقیم ب یدعوت را بهضد فن 

 خطرات اصلی:

 گیری کامل ر پاسخ قبل از شکلعجله د 

 جای خوانش موقعیت تکیه بر شانس به 

 نادیده گرفتن تفاوت وزن، سرعت و تجربه 

Kaeshi-waza چه زمانی نباید آن را اجرا  کند که بداندبرای کسی کار می

 .کند
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 Kaeshi-wazaهای عملی از مثال

 شودی شروع تو میی حریف، نقطهوقتی حمله

 O-soto-gari ➝ O-soto-gaeshi 

 Uchi-mata ➝ Uchi-mata-sukashi 

 Seoi-nage ➝ Tani-otoshi 

 Tai-otoshi ➝ Sumi-gaeshi 

 Ko-uchi-gari ➝ Ko-uchi-gaeshi 

دهی فن گیری؛ اجازه میرا نمی« جلوی فن»، تو Kaeshi-wazaدر 

 کنی.مسیرش را عوض می در نهایت اما کامل شود،
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 Renraku-wazaتفاوت ظریف اما حیاتی با 

 در Renraku-wazaتو آغازگر جریان هستی ، 

 در Kaeshi-wazaکند، اما پایان با توست، حریف آغاز می 

 Renraku است ریتم و تهاجم پیوسته نیازمند 

 Kaeshi است نیت حریفآرامش، اعتماد به تعادل، و خواندن  نیازمند 

Kaeshi-waza واکنشی نیست؛ مبارزه ی 

 .است آگاهانه مبارزه 

 ای الزاماً تهدید نیست؛گیرد که هر حملهاینجا جودوکار یاد می

 اند.دعوت یک ها،بعضی حمله
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Renraku  وKaeshiای؛ مرز جودوی مبتدی و حرفه 

هایی که بلدند تکنیک ای، در تعداد تفاوت جودوکار مبتدی و جودوکار حرفه

 فن اجرای دنبال به مبتدی. است شانگیریی تصمیمنحوه دربلکه نیست؛ 

-Kaeshiو  Renraku-waza. موقعیت خواندن دنبال به ایحرفه است؛

waza دهد.ای هستند که این تفاوت خودش را نشان میدقیقاً نقطه 

 ماند؛می« آلفرصت ایده»کسی که فقط فن بلد است، منتظر 

ندرت وجود دارد آل بهداند که فرصت ایدهفهمد، میاما کسی که مبارزه را می

 .ی حریف بیرون کشیداز دل حمله یا ساخت و باید آن را
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 از تکنیک به استراتژی

Renraku  وKaeshi ی ها شیوهها نیستند؛ آنها یا ضد فنصرفاً ترکیب فن

اند. در این مرحله، جودوکار دیگر به یک حرکت فکر فکر کردن در مبارزه

 :کندمی نگاه ی احتمالاتزنجیره کند، بلکه بهنمی

 چه؟ بعدش نداد، جواب کار این اگر

 کجاست؟ مسیر ادامه داد، نشان واکنش حریف اگر

شود؛ شود و وارد قلمرو استراتژی میحالت مکانیکی خارج میاینجا جودو از 

 کند.جایی که ذهن جلوتر از بدن حرکت می
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 این فصل چه جایگاهی در کتاب دارد؟

ها چطور باید آن»و « هایی وجود داردچه فن»های قبلی به تو یاد دادند فصل

 «.را اجرا کرد

 هافن آن از باید چرا، و با چه نگاهیچه زمانی،  این فصل اما به تو نشان داد

 .کنی استفاده

 به همین دلیل، فصل سیزدهم پل ارتباطی است بین:

 بخش تکنیکی کتاب 

 گیری، و بلوغ ذهنی تر مبارزه، تصمیمهای پایانی که به درک عمیقو فصل

 پردازندجودوکار می

ها، آن مانند؛ با فهمها جدا از هم می ، فنKaeshiو  Renrakuبدون فهم 

 شود.جودو به یک سیستم زنده تبدیل می
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 گیری در فشارجودو؛ هنر تصمیم

در نهایت، جودو فقط پرتاب کردن یا زمین زدن نیست. جودو تمرین و  

هایی است که زمان کم است، فشار بالاست، و اشتباه گیری در لحظهتصمیم

-Kaeshi؛ بسازیجریان را  دهدبه تو یاد می Renraku-wazaهزینه دارد. 

waza جریان را بخوانی دهدبه تو یاد می. 

و درست در همین نقطه است که جودو از یک ورزش، به یک هنر تبدیل 

 شود؛می

 آن هم در کسری از ثانیه.، هنر دیدن، انتخاب کردن، و عمل کردن 
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 بندی نهایی فصل سیزدهمجمع

 حرکات جدا از هم نیست.ای از در این فصل یاد گرفتیم که جودو، مجموعه

 ؛به هم وصل بشن که دنوشها وقتی زنده میفن

 ،ودش، جایی که حمله قطع نمیRenraku-waza یا در قالب

ای هوشمندانه تبدیل به حمله، جایی که دفاع Kaeshi-waza یا در قالب

 .ودشمی

 .دگردمی« فن درست»ل جودوکار مبتدی به دنبا

 .ی درستظهلح ای به دنبالجودوکار حرفه

Renraku-waza چطور جریان بسازیم؛د دهبه ما یاد می 

 در هم بشکنیم.ا تغییر جهت، ذهن و تعادل حریف ر چطور با ریتم، فشار، و

Kaeshi-waza ؛است ای بالاتراما مرحله 

 گیریم که لازم نیست همیشه آغازگر باشیماینجا یاد می

 .در جای درست بایستیم گاهی فقط کافیه
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 جاست:واقعی رشد در جودو همینمرز 

 دکنی عضلانی عبور مین، از حافظهجایی که ف

 .فشار لحظه ی  گیری درتصمیم به ودشو تبدیل می

ها و ورود به درک استراتژیک این فصل، پل ارتباطی بین یادگیری تکنیک

 مبارزه است.

 نیست؛« چه فنی بزنم؟»جا به بعد، جودو فقط از این

 اینه:سؤال اصلی 

 الان، بهترین تصمیم چیه؟

 و همین سؤال، جودو رو از یک ورزش

 .کنهمی تبدیل هنر زنده به یک
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 بخش سوم: فراتر از تکنیک
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شناسی در  آسیب فصل چهاردهم :

 جودو

 

 ترس، آسیب در جودو؛ واقعیت، نه 
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 شه:رو میروبهذاره، دیر یا زود با یک واقعیت هر کسی که قدم روی تاتامی می

 خطر نیست.جودو ورزشی بی

تر خطرناک جودو ترش اینه که:. نصف مهمستنیم  جمله نصفه یک اما این

کند، نه . آنچه جودو را خطرناک میهای رایج نیستاز بسیاری از ورزش

 آگاهی، عجله و غرور است. ذات آن، بلکه نا

های ورزشآسیب دیدن در جودو یک استثنا نیست؛ بخشی از ماهیت 

طور که در فوتبال، کشتی، تکواندو یا حتی دویدن برخوردی است. همان

گیرد، در جودو هم مفاصل، عضلات و ذهن ای، بدن تحت فشار قرار میحرفه

ی مهم ها در یک نکتهشوند. تفاوت جودو با بسیاری از این ورزشدرگیر می

ی . فلسفهاست جودو از ابتدا برای کنترل، نه تخریب، طراحی شده است:

نا شده، نه بر برخورد کور و ب ی حریفی هوشمندانه از نیروآن بر استفاده

 .نخش

نشده، ذهن ناآگاه با این حال، همین ورزشِ مبتنی بر کنترل، اگر با بدن آماده

های جدی منجر شود. تواند به آسیبو رفتار غیرمسئولانه تمرین شود، می

خاطر سختی  افتند، نه بهوجوها اتفاق میهایی که در دبسیاری از مصدومیت
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هاست: گرم نکردن، ندانستن زمان  ترین اشتباهدلیل ساده، بلکه به هاتکنیک

 جا در تمرین، یا نادیده گرفتن علائم هشدار بدن.رها کردن فن، رقابتِ بی

شریک مسیر  ابزار مصرفی نیست؛ یک داند که بدنشجودوکار باتجربه می

شود، بلکه تنها کمتر مصدوم میفهمد، نهشناسی را میآسیب. کسی که اوست

گیرد و دیرتر از مسیر جودو کنار تر یاد میکند، عمیقتر تمرین میطولانی

جاست: یکی رود. تفاوت جودوکارِ مقطعی با جودوکارِ ماندگار، دقیقاً همینمی

 شناسد.میهم گیرد، دیگری بدنش را فقط فن یاد می

نیست تو را بترساند یا از تمرین بازدارد. برعکس، هدفش این  این فصل قرار

 به هاآسیب یدرباره دانستن. کند ترایتر و حرفهتر، آگاهایمن است که تو را

 شناخت که طورهمان. است تسلط معنی به نیست؛ ترس به دعوت معنی

 هم خطراتش و بدن شناخت شود،می بیشتر عمل آزادی باعث مسابقه قوانین

 .محدودتر نه کند،می آزادتر تمرین در را تو

موقع  کشیدن بهدر جودو، شجاعت واقعی فقط در حمله نیست؛ گاهی در عقب

این فصل از «. الان نه»است. گاهی در رها کردن فن است. گاهی در گفتنِ 

ت سرنوشت شود: پذیرفتن اینکه آسیب واقعیت دارد، اماهمین نقطه شروع می
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شود هم جنگجو بود و هم پیشگیری و اخلاق تمرین، می . با آگاهی،نیست

 سالم ماند.

 تر.تر کند، نه کوتاهاین فصل برای آن نوشته شده که مسیرت را قوی

 نه برای اینکه کمتر بجنگی،

 .بیشتر بمانی بلکه برای اینکه
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 ی دفاعترین لایهپیشگیری؛ اولین و مهم

اجرای یک فن سنگین، بلکه خیلی ی های جودو نه در لحظهبیشتر آسیب

افتند؛ درست از همان جایی که جودوکار با عجله وارد تمرین تر اتفاق میقبل

کند شود، بدنش هنوز بیدار نشده، مفاصلش سردند و ذهنش فکر میمی

ای یا اضافی پیشگیری، برخلاف تصور رایج، یک کار حاشیه«. شودچیزی نمی»

 .ترشر شکل عاقلانهخودِ تمرین است، فقط د نیست؛

ترین و مؤثرترین سد دفاعی بدن در برابر آسیب است. کردن اصولی، مهمگرم

ای که گرم نشده، کشسانی لازم را ندارد؛ رباطی که آماده نیست، تحمل عضله

دهد؛ و مفصلی که هنوز روان نشده، در تغییر ناگهانی جهت را از دست می

ها و ها، کشیدگیسیاری از پارگیشود. ببرابر فشار ناگهانی تسلیم می

دهند که بدن بدون آمادگی وارد های مفصلی دقیقاً به این دلیل رخ میآسیب

برد، جریان خون را کردن درست، دمای عضله را بالا میفشار شده است. گرم

تر از بخشد و مهمهای عصبی را بهبود میدهد، سرعت انتقال پیامافزایش می

 .کندت روزمره به حالت مبارزه منتقل میبدن را از حال همه،
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کردن کردن مخصوص جودو، با گرم: گرمدارد که ی حیاتی اما یک نکته

، برای  های پراکندهی هوازی یا کشش . چند حرکت سادهمتفاوتعمومی 

جودو کافی نیست. جودو ورزشی است که بر چرخش، تغییر جهت ناگهانی، 

کردن آن باید دقیقاً شده. بنابراین گرم درگیری مفاصل و تماس مستقیم بنا

ها را هدف بگیرد. بدنی که قرار است پرت شود، پرت کند، همین ویژگی

 .تعادلی آماده شده باشدبرای بی هم بخورد، بایدبچرخد و تعادلش به

عنوان یکی از  تری دارند. زانو، بهدر این میان، بعضی مفاصل نقش حیاتی

جودوکار، بیشترین فشار را در تغییر وزن، ورود  یک پذیرترین نقاط بدنآسیب

ها، ها و قفلها، کنترلویژه در پرتاب کند. شانه، بهها و فرودها تحمل میبه فن

شود، دائماً در معرض کشش و فشار است. گردن نیز، که اغلب نادیده گرفته می

مدت، نقش  های نزدیک و حتی خستگی طولانیها، درگیریدر اوکمی

مفاصل را جدی نقش  یعنی برای جودوکردن ای دارد. گرمکنندهنعییت

 ، نه فقط عضلات را.گرفتن

قدر که ورود  شود. هماناما پیشگیری فقط به شروع تمرین محدود نمی

درست به تمرین مهم است، خروج درست از آن هم حیاتی است. سردکردن، 

که گیرند، درحالینادیده می آن را ای است که بسیاری از جودوکارهامرحله
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گیرد چگونه ترمیم شود. سردکردن مناسب، به بدن در این مرحله تصمیم می

کاهش تنش عضلانی، دفع مواد زائد متابولیک و بازگشت تدریجی بدن به 

شود، بیشتر کند. بدنی که ناگهان از فشار شدید رها میحالت پایدار کمک می

 هد بود.خوا مستعد درد، گرفتگی و آسیب

افتد. بدن جودوکار بیرون از تمرین هم پیشگیری اما فقط در دوجو اتفاق نمی

ترین دشمنان سلامت شود. خواب ناکافی، یکی از بزرگساخته یا تخریب می

، واکنش کندتری دارد، تعادلش استراحت نکردهورزشی است. بدنی که خوب 

ی نامناسب نیز، تغذیه رود.تر است و احتمال اشتباه در آن بالاتر میضعیف

کند. ی خستگی مزمن میکند و بدن را وارد چرخهروند ترمیم را مختل می

ریکاوری، یعنی دادن فرصت واقعی به بدن برای بازسازی؛ نه تنبلی است، نه 

 .شرط ادامه دادن است ماندن از تمرین، بلکهعقب

تاتامی نیست. داند که تمرین فقط آن یک یا دو ساعت روی جودوکار بالغ می

هاست: اینکه چطور شروع کنی، چطور فشار ای از تصمیمتمرین، مجموعه

شود.  ترمیمبیاوری، چطور متوقف شوی و چطور به بدن فرصت بدهی دوباره 

ها پیشگیری، هنر احترام گذاشتن به بدن است؛ بدنی که قرار است سال

 همراهت بماند، نه فقط یک فصل یا یک مسابقه.
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اگر یک اصل ساده را بخواهیم از این بخش به خاطر بسپاریم، این در نهایت، 

 است:

ترین جودوکار، کسی نیست که بیشترین فشار را تحمل کند؛ قوی

 بیند و بیشترین استمرار را دارد.کسی است که کمترین آسیب را می
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 هابندی مصدومیتدرجه

رزمی، مخصوصاً جودو،  هایترین باورهای نانوشته در ورزشیکی از خطرناک

ای از  این جمله اگرچه نیمه«. تر شدن یعنی قوی کشیدن درد»این است که 

ها یا تواند یک جودوکار را برای ماهی دیگرش میحقیقت را دارد، اما نیمه

ی دردها شبیه هم همه ها از تمرین دور کند. واقعیت این است کهحتی سال

تشخیص تفاوت بین دردِ سازنده و دردِ ک جودوکار بالغ، ی هنر و نیستند

 هشداردهنده است.

. مشکل اینجاست که به حرف می آیدبدن همیشه قبل از آسیب جدی، 

اش ها بلد نیستند زبان بدنشان را بشنوند، یا بدتر از آن، عمداً نادیدهخیلی

ها نه یک بحث پزشکی بندی مصدومیتگیرند. برای همین، شناخت درجهمی

 .است یک مهارت حیاتی برای ماندن در مسیر جودو خشک، بلکه

است. این  DOMSترین نوع درد، درد تمرینی طبیعی یا همان اولین و رایج

شود، حالت کوفتگی درد معمولاً چند ساعت تا یک روز بعد از تمرین ظاهر می

صورت دوطرفه و عمومی در عضله  شود و بهشدن بدن کمتر می دارد، با گرم

ی بافت عضلانی و شروع شدهی تخریب کنترلنشانه DOMS. شودحس می
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فرایند بازسازی است. این نوع درد، اگر شدید نباشد و عملکرد حرکتی را 

مختل نکند، معمولاً خطرناک نیست و حتی بخشی از رشد بدنی محسوب 

تری شود. جودوکار باید یاد بگیرد این درد را بشناسد، با آن تمرین سبکمی

 د و به بدن زمان بدهد.انجام ده

است.   Grade 1 ی یک ی بعد، کشیدگی خفیف یا آسیب درجهاما مرحله

اینجا دیگر فقط کوفتگی ساده نیست. معمولاً یک حرکت خاص باعث درد 

شده، ناحیه مشخص است، ممکن است کمی حساسیت یا سفتی غیرعادی 

ی حرکتی حفظ شده. بسیاری از جودوکارها وجود داشته باشد، اما هنوز دامنه

دامه است، ا« قابل تحمل»کنند. چون درد دقیقاً در همین مرحله اشتباه می

شود. درست می کردنکنند با گرم آورند؛ و فکر میدهند؛ فشار میمی

. است آخرین فرصتِ امن برای توقف هوشمندانه که این مرحله،درحالی

تواند جلوی ن در این نقطه، میتمری اصلاح و فشار کاهش کوتاه، استراحت

 ها آسیب را بگیرد.ماه

ی آسیب متوسط یا ارد مرحلهاگر این علائم نادیده گرفته شوند، بدن و

Grade 2 تر است، تورم ممکن است دیده شود. در این سطح، درد واضحمی

کند و انجام بعضی حرکات واقعاً سخت یا شود، قدرت عضله کاهش پیدا می
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نیست. ادامه دادن تمرین در این « تحمل»شود. دیگر اینجا بحث دردناک می

رل به یک بحران واقعی. کنتوضعیت، یعنی تبدیل یک آسیب قابل

کنند، معمولاً با جودوکارهایی که در این مرحله همچنان تمرین سنگین می

 شوند.رو میمدت روبهیک توقف اجباری طولانی

 . Grade 3ی سه و در نهایت، شدیدترین حالت: پارگی کامل یا آسیب درجه

ثباتی مفصل یا حتی صدای پارگی اینجا درد شدید، ناتوانی در حرکت، بی

تنها اشتباه، بلکه ممکن است وجود داشته باشد. در این مرحله، تمرین نه

 تواند آسیب دائمی ایجاد کند. اینجاست که خطرناک است. ادامه دادن می

 .شود فیزیوتراپی و بازتوانی اصولی وارد ماجرا می

گرفتن نادیده این فصل این است: درد همیشه دشمن نیست، اما ی مهمنکته

. تحمل، مسئولیتی یک جودوکار استترین بیعلائم هشدار، بزرگ

وقتی ارزش دارد که آگاهانه باشد؛ وقتی بدانی بدنت در حال سازگاری است، 

خاطر غرور، ترس از مسئولیتی اما یعنی ادامه دادن فقط بهنه فروپاشی. بی

 تادن، یا اثبات چیزی به دیگران.عقب اف
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ی درست از نیروست؛ و این فقط شامل نیروی حریف جودو، هنر استفاده

چه زمانی  شود، شامل نیروی بدن خودت هم هست. کسی که بلد نیستنمی

 حمله کند. چه زمانی بایدوقت بلد نخواهد بود  بایستد، هیچ باید
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 های شایع در جودوآسیب

ها معمولاً دقیقاً از شود، اما آسیبورزشی است که با تعادل ساخته میجودو 

های جدی در رود. بیشتر مصدومیتآیند که تعادل از دست میجایی میهمان

های اشتباه بدن در  دلیل تصمیم، بلکه به«قدرت حریف»خاطر جودو نه به

خواهد مقاومت کند، در ای که بدن میافتند؛ لحظههای بحرانی اتفاق میلحظه

گیرد. در ، یا زمانی که وزن در جای درستش قرار نمیکندحالی که باید رها 

 میان تمام مفاصل بدن، زانو بیش از همه قربانی این اشتباهات است.
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 های زانوآسیب

 غلطقربانیِ تعادلِ 

زانو در جودو مفصلی است که هم باید وزن بدن را تحمل کند، هم نیروی 

های ناگهانی را. این مفصل برای دویدن یا پریدن حریف را، و هم چرخش

شدن زیر فشار یک پرتاب. به همین دلیل، وقتی طراحی شده، نه برای قفل

، زانو اولین «دنیفت»دهد اما هنوز اصرار دارد جودوکار تعادلش را از دست می

 دهد.می تاوان این تصمیم غلط را  جایی است که 

 شوند:های زانو در جودو معمولاً به چند ساختار اصلی مربوط میآسیب

 MCL رباط داخلی زانو 

این رباط مسئول پایداری زانو در برابر فشارهای جانبی از سمت بیرون است. 

بیند که پا روی زمین ثابت مانده اما اغلب زمانی آسیب می MCLدر جودو، 

-Osotoازحد در برابر شود؛ مثلاً هنگام دفاع بیشبالاتنه به زور چرخانده می

gari  یاUchi-mata .   درد در سمت داخلی زانو، احساس کشیدگی یا

 های شایع این آسیب است.ثباتی، از نشانهبی
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 LCL رباط خارجی زانو 

شایع است، اما معمولاً در اثر فشار ناگهانی از  MCLکمتر از  LCLه آسیب ب

ازحد کننده بیششود؛ مثلاً زمانی که پای حمایتسمت داخل به زانو ایجاد می

کند. این نوع آسیب اغلب ی نامناسب حمله میباز شده و حریف از زاویه

 ی وضعیت بد پاها و نبود کنترل روی فاصله است.نتیجه

  ACLیبی قدامی رباط صل

ACL شناسی زانو باشد، و متأسفانه در جودو ترین نام در آسیبشاید ترسناک

چرخش ناگهانی با  معمولاً در اثر ACL. پارگی یا آسیب کمیاب نیست هم 

 را حرکت جهت خواهدمی جودوکار که ایلحظه افتد؛می اتفاق پای ثابت

 یا پرتاب، برابر در لجوجانه مقاومت. کرده گیر تاتامی روی پا اما کند، عوض

دون آمادگی، از عوامل اصلی این آسیب هستند. ب فن ضد اجرای برای تلاش

و، از ی حادثه، تورم سریع و ناپایداری زاندر لحظه« تق» شبیه صدای

 اند.های هشداردهندهنشانه
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  PCLرباط صلیبی خلفی 

PCL های بد و مستقیم روی خوردنبیند، اما معمولاً در زمینکمتر آسیب می

دهد. این آسیب شده رخ میزانو یا فشار ناگهانی از جلو به عقب در حالت خم

 ی اشتباه است.ناقص یا افتادن با زاویه ukemiی اغلب نتیجه

 مینیسک

فشارهای پیچشی گیر زانو را دارند، اما در جودو زیر ها نقش ضربه مینیسک

شده، مخصوصاً هنگام  گیرند. چرخش سریع بدن روی زانوی خمشدید قرار می

شدن زانو تواند باعث پارگی مینیسک شود. درد عمقی، قفلدفاع یا ضد فن، می

 یا احساس گیرکردن هنگام حرکت، از علائم شایع آن است.
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 افتند؟ها در جودو اتفاق میچرا این آسیب

 های زانو در جودو ریشه در چند عامل تکرارشونده دارند:آسیببیشتر 

بدن  وزنشود یک پا تمام تقسیم وزن غلط هنگام پرتاب یا دفاع، که باعث می

 و حریف را تحمل کند؛

 چرخش ناگهانی بدن در حالی که پا هنوز ثابت است؛

و شدن، سفت  جای رهاازحد در برابر پرتاب، وقتی که بدن بهمقاومت بیش

 شود؛قفل می

، که فشار را مستقیم ukemiخوردن ناقص یا اجرای اشتباه و در نهایت، زمین

 کند.به زانو منتقل می

 اند.ها قابل پیشگیریبیشتر این آسیب ی مهم اینجاست:نکته
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 تصمیم ، جودوکار عاقلیک پیشگیری؛ جایی که 

 گیردمی درست را

. گرددبرمی تعادل و آگاهی بدنی بهپیشگیری از آسیب زانو قبل از هر چیز 

جای تمرکز  شود فشارها بهکننده، باعث میو عضلات تثبیت Core تقویت

کردن روی زانو، در کل بدن پخش شوند. یادگیری افتادن درست، بدون قفل

 وضعیت خراب، حیاتی است.« نجات دادن»زانو و بدون تلاش برای 

 باشد: ترین اصل، یک تصمیم ذهنیاما شاید مهم

 رها کردن فن در زمان مناسب.

، اگر زاویه خراب شده،  جدی گرفته مبارزه را حد ازاگر حریف تمرینی بیش

سالم ماندن اگر تعادل از دست رفته، اجازه بده فن کامل شود. در تمرین، 

زانویی را  آسیب دیدن . هیچ مدالی ارزشارزشش از هر افتخاری بالاتر است 

 تو را حمل کند، ندارد.ها قرار است که سال
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کنند. جودوکار عاقل کسی زانوها حافظه دارند؛ هر اشتباه کوچک را ذخیره می

چطور بیفتد،  نیست که هرگز زمین نخورد، بلکه کسی است که یاد گرفته

 .های طولانی سالم نگه داردچطور رها کند، و چطور بدنش را برای سال
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 های شانهآسیب

است.  مفصل ازحدقربانی تعادل غلط است، شانه قربانی آزادیِ بیشاگر زانو 

دارد،  یی حرکتی وسیعشانه آزادترین مفصل بدن انسان است؛ دامنه

آید و همین آزادی، در جودو هم نعمت است رود، عقب میچرخد، بالا میمی

هم خطر. تقریباً هیچ فن پرتابی در جودو بدون درگیرشدن شانه انجام 

، شانه همیشه Sutemi-wazaتکنیک های گرفته تا  Seoi-nageد؛ از شونمی

های شانه در جودو . به همین دلیل، آسیبحضور دارد مبارزه در خط مقدم

« کنترل»که هنوز مرز بین پایین مخصوصاً در بین کمربندهای اند، بسیار شایع

 اند.را کامل نشناخته« قدرت»و 

 زمانی معمولاً اتفاق این. است فتگیدرر ترین آسیب شانه در جودورایج

 چرخانده یا کشیده ناگهانی نیروی با نامناسب، وضعیت در بازو که افتدمی

هاست؛  سناریو لیشه ایی ترینیکی از ک Seoi-nage نادرست اجرای. شودمی

به  اندازد و حریف را با بازوچرخاند، بلکه شانه را جلو میجودوکار بدن را نمی

هم بخورد یا حریف مقاومت کشد. در این حالت، اگر تعادل بهمی سمت خودش

تواند از جای خودش خارج شود. افتادن روی دست کند، سر استخوان بازو می
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جای صاف هم یکی دیگر از عوامل شایع دررفتگی است؛ جایی که بدن به

 کند.پخش ضربه، تمام نیرو را به شانه منتقل می

 از ایمجموعه است؛ های روتاتور کافیبکشیدگی یا آس آسیب بعدی،

 معمولاً هاآسیب این. دارندمی نگه پایدار را شانه که هاتاندون و عضلات

 در. ناگهانی یضربه یک نه اند، شانه از نادرست و مکرر یاستفاده ینتیجه

مرور شود نه با کل بدن، روتاتور کاف بهبازو اجرا می با تکنیک که زمانی جودو،

گیرد. درد مبهم، ضعف در بالا آوردن دست یا درد شبانه از تحت فشار قرار می

هایی که بسیاری از جودوکارها نادیده  های رایج این مشکل است؛ نشانهنشانه

 تر شود.گیرند تا وقتی که آسیب جدیمی

های خاموش است. تمرین زیاد،  جنس آسیب همان از هم هاالتهاب تاندون

کردن ناقص، و تکرار حرکات کششی و پرتابی بدون ریکاوری کافی، باعث گرم

های شانه ملتهب شوند. این التهاب شاید در ابتدا فقط یک  شود تاندونمی

های جزئی یا حتی تواند به پارگیدرد خفیف باشد، اما اگر ادامه پیدا کند، می

 نجر شود.کامل م
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 تکنیک خستگی،: اندعامل چند ترکیب ینتیجه معمولاً  های جزئیپارگی

، Sutemi-waza در خصوصبه. سقوط یلحظه در اشتباه تصمیم و ناقص،

جلوی افتادن  ش ،کند با دستجای رهاشدن با بدن، سعی میوقتی جودوکار به

شاید « جامقاومت بی»شود. این نوع را بگیرد، فشار عظیمی به شانه وارد می

 کند.یک بار جواب بدهد، اما بدن آن را فراموش نمی

 شود؟پذیر میقدر آسیبچرا شانه این

بدن  کل دلیل اصلی این است که بسیاری از جودوکارها شانه را جایگزین

جای چرخش لگن، انتقال وزن و استفاده از مرکز ثقل، از بازو و کنند. بهمی

ناپخته، و عادت  ukemiهای ناقص، ، افتادنهمچنین کشند. شانه کار می

کردن دست هنگام سقوط؛ ترکیبی که دیر یا زود شانه را تسلیم خطرناک قفل

 کند.می
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 از آسیب شانه پیشگیری

کردن دقیق و گرم از،  پیشگیری از آسیب شانه در جودو، قبل از هر چیز 

 یآماده سرسری چرخش چند با شودنمی را شانه. شودمی شروع هدفمند

 کشش تدریجی، سازیفعال به نیاز آزادی، میزان این با مفصلی. کرد پرتاب

 کننده دارد.و بیدارکردن عضلات تثبیت شدهکنترل

 پخش بدن کل در را ضربه که افتادنی است؛ صحیح ukemi دومین اصل،

 و کنیمی صاف را دستت سقوط، هنگام اگر. شانه یا دست روی نه کند،می

 افتادن،. کنیمی قربانی را اتشانه داری داری، نگه را خودت کنیمی سعی

 طر است.خ افتادن ندانستنِبلکه  نیست؛ ضعف

ی قفل نکردن دست و شانه در لحظه ترین نکته:و در نهایت، شاید مهم

. چه در اجرای فن، چه در دفاع، چه در سقوط. شانه برای حرکت بحران

داند چه زمانی شدن زیر فشار. جودوکار باتجربه میساخته شده، نه برای قفل

 ، نه اینکه تا آخرین لحظه بجنگد.کند باید رها 
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بار جدی آسیب ا اگر یکماند. امها همراه تو میشانه اگر سالم بماند، سال

آگاهی بدنی، بخشی  آورد که جودو فقط زور نیست؛ببیند، همیشه یادت می

 .از شجاعت جودوکار است
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 گردن و ستون فقرات

های گردن و ستون فقرات در جودو جزو اگر بخواهیم صادق باشیم، آسیب

ها هستند. ترینخطرناک دهند، جزوها نیستند؛ اما وقتی رخ میترینشایع

شود بسیاری از جودوکارها اهمیت این دقیقاً همان تناقضی است که باعث می

کم بگیرند. گردن شاید کمتر از زانو یا شانه درد بگیرد، اما اگر آن را دست

آسیب ببیند، دیگر فقط پای تمرین و مسابقه در میان نیست؛ پای کیفیت 

 زندگی وسط است.

بدن نیست؛ بخشی از سیستم تعادل، انتقال  از در جودو، گردن فقط یک بخش

اند و هر فشار های گردنی مسیر عبور نخاعنیرو و محافظت عصبی است. مهره

تواند پیامدهایی شدن نادرست، یا هر مقاومت اشتباه، مینشده، هر خمکنترل

 داشته باشد که هیچ مدالی ارزش آن را ندارد.

های ازحد روی مهرهفشار بیش یکی از فشارهای رایج در جودو،

 تکرار از بلکه مستقیم، یضربه یک از نه معمولاً فشار این. است گردنی

 هنگام نامناسب وضعیت در سر داشتننگه شود؛می ایجاد کوچک خطاهای

ر زی گردن گرفتنسفت یا بدن، کل جایبه گردن با بلندشدن برای تلاش دفاع،
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فقط با خشکی، درد خفیف یا فشار حریف. این فشارها ممکن است در ابتدا 

تواند به گرفتنشان می محدودیت حرکتی خودشان را نشان دهند، اما نادیده

 د.نتری منجر شومشکلات جدی

 اجرا اصولی اگر پل،. است زدن نادرستپل ترین اشتباهات،یکی از خطرناک

ها و پاها و بدون مشارکت شانه اگر با گردن اما است؛ کنترلی مهارت یک شود،

شود. بسیاری از کمربند سفیدها وقتی در انجام شود، تبدیل به قمار می

صورت غریزی سر را به گیرند، بهشدن یا امتیاز دادن قرار میی خاکآستانه

زنند؛ بدون اینکه بدانند تمام وزن بدن و نیروی دهند و پل میزمین فشار می

اندازند. این یکی از آن خطاهایی است که گردنی می هایحریف را روی مهره

شاید ده بار اتفاق بیفتد و چیزی نشود، اما بار یازدهم دیگر فرصتی برای 

 .می گذاردجبران ن

: دارد ثابتی الگوی تقریباً ناحیه این در اشتباهات خطرناک کمربند سفیدها

ن فرار با گردن، ترس از زمی برای تلاش کردن، رها جایبه لجوجانه مقاومت

و تقلید حرکاتی که هنوز بدن برایشان  کردن بدنخوردن و در نتیجه سفت

آماده نیست. مشکل اینجاست که گردن مثل عضلات بازو یا ران نیست که با 

 .بیند آسیب می بی سرو صدا دهد؛ گاهیدرد هشدار ب
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طلایی وجود به همین دلیل، در مورد گردن و ستون فقرات، یک قانون 

حسی، گزگز، درد تیرکشنده، سرگیجه، . بیاگر شک داری، ادامه نده دارد:

، علامت شودکاهش کنترل دست یا پا، یا دردی که با حرکت بدتر می

است. اینجا جایی نیست که بخواهی « خطر»نیست؛ علامت « تحمل»

 شجاعتت را ثابت کنی. شجاعت واقعی در جودو، گاهی یعنی کنار رفتن از

 تمرین.

تمرین باید فوراً قطع شود اگر فشار مستقیم و غیرعادی به گردن وارد شده، 

اگر افتادن با سر اتفاق افتاده، یا اگر بعد از یک تکنیک احساس ناپایداری در 

ای است و نه گردن داری. ادامه دادن در این شرایط، نه تمرین حرفه

ها همراهت است سالمسئولیتی نسبت به بدنی است که قرار بی غیرت؛

 .باشد

 و تأکید نهایی، بدون اغراق و بدون شعار:

 .را ندارد نخاعیارزش آسیب  ای، هیچ امتیازی،هیچ تمرینی، هیچ مسابقه

 .نابود کند اش را تر کند، نه اینکه آیندهجودو آمده تا انسان را قوی
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 آرنج، مچ و انگشتان

بینند، آرنج، مچ و ناگهانی آسیب میاگر زانو و شانه معمولاً با یک اتفاق 

 پا از تکرار ها اغلب نه با یک لحظه، بلکه با انگشتان داستان دیگری دارند؛ این

 پیش تدریجی و سروصدابی آرام، چون. اندخطرناک دلیل همین به. آینددرمی

 آن از مدتی که شودمی آسیب عمق متوجه زمانی معمولاً  جودوکار و روندمی

 است. گذشته

این مفاصل، ابزارهای اصلی کنترل در جودو هستند. گرفتن، کشیدن، 

ای در مبارزه نیست که آرنج و کردن، دفاع، ضدحمله؛ تقریباً هیچ لحظهقفل

ها را مستعد ی دائمی است که آنمچ و انگشت درگیر نباشند. همین استفاده

 .فرسایش خاموش : توان اسمش را گذاشتکند که میچیزی می

 مکرر تمرین اثر در مخصوصاً است؛ التهاب آرنج ترین مشکلات،یکی از شایع

های قفل مفصل، اگر اصولی و خود فن  . Kansetsu-wazaتکنیک های  

ی غلط یا شده اجرا شوند، خطرناک نیستند؛ اما وقتی تکرار زیاد، زاویهکنترل

ت ترمیم پیدا های اطراف مفصل فرصشود، بافتجا وارد ماجرا میمقاومت بی
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شود، بعد حین کنند. نتیجه؟ دردی که اول فقط بعد تمرین حس مینمی

 .هم حس می شود  تمرین، و در نهایت حتی در زندگی روزمره

 هنگام معمولاً است؛ رایج هایآسیب از دیگر یکی خوردگی مچپیچ

 شدید درگیری یا صاف، دست با زمین گرفتن برای تلاش ناقص، هایافتادن

ای تحمل وزن کل بدن بر نه است، ظریف مفصلی مچ . هنگام گلاویزی در

ها جودوکار فکر . خیلی وقت های ناگهانی طراحی شده و نه برای پیچش

خوردگی شود یک پیچتوجهی باعث می، اما همین بی«چیزی نیست»کند می

 ضعف مزمن شود. یک ساده، تبدیل به

های آسیب ترین مشکل، شده گرفتهنادیدهترین و در عین حال اما شاید شایع

 هر از بیش جودوکار،یک   انگشتان. باشد گریپ و دردهای مزمن انگشتان

 برابر در مقاومت آستین، یقه، گرفتن. اند مداوم فشار درگیر دیگری ورزش

 التهاب باعث کافی، استراحت بدون  سرهم پشت هایتمرین و حریف، کشش

 آن معمولاً دردها این. شودمی ماندگار دردهای و مفاصل خشکی ها،تاندون

شدید نیستند که تمرین را متوقف کنند، و دقیقاً به همین دلیل  قدر

 اند.خطرناک
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 در چه. است موقعرها نکردن به ها،ی مشترک بسیاری از این آسیبریشه

 تسلیم دیر که جودوکارهایی. افتادن هنگام چه گریپ، در چه مفصل، قفل

لحظه، بلکه  همان نه را بهایش اغلب ،«کنند تحمل» خواهندمی یا شوندمی

 با  کردن پردازند. جودو هنر کنترل است، نه لجها بعد میها و ماههفته

 مفاصل.مقاومت 

است.  ازحد و تمرین بدون استراحت کافیفشار بیش عامل مهم دیگر،

شود. مفاصل کوچک ترمیم میشود، اما در استراحت بدن در تمرین ساخته می

مثل انگشتان و مچ، اگر فرصت ریکاوری نداشته باشند، خیلی زود وارد 

کند شوند. اینجاست که جودوکار احساس میی التهاب مزمن میچرخه

داند؛ در کم این درد را عادی میو کم« کنههمیشه یه جای دستم درد می»

 حالی که عادی نیست.

 دی جودویی یعنی:ها، هوشمندر این ناحیه

 دانستنِ زمان رها کردن،

 شناختنِ مرز فشار مفید و مخرب،

www.takbook.com



699 
 

ی استراحت، بخشی از تمرین است، نه نشانه و پذیرفتن این واقعیت که

 .تنبلی

ی تو در جودو تا حد آرنج، مچ و انگشتان شاید کمتر دیده شوند، اما آینده

ها را حفظ کند، زیادی به سلامت همین مفاصل بستگی دارد. کسی که آن

شان بگیرد، زودتر از آنچه فکر تواند تمرین کند؛ کسی که نادیدهها میسال

 شود.کند، مجبور به توقف میمی

 جودو، مسیر بلندمدت است.

 نیاز دارد. یت پذیرو مسیر بلندمدت، به مفاصل صبور و جودوکاری مسئول
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 ؟ی انجام دهیم ، چه کار وقتی آسیب اتفاق افتاد

 بین شجاعت و مسئولیتجایی 

هرچقدر هم درست تمرین کنی، هرچقدر هم مراقب باشی، واقعیت اینه که در 

. آسیب ممکنه اتفاق بیفته دیگری ، هر ورزش برخوردی مانند ، جودو 

وقتی  شی یا نه؛ مسئله اینه کهی اصلی این نیست که آیا مصدوم میمسئله

تونه . همین واکنش اولیه، میدین میامصدوم شدی، چه رفتاری نش

 رقم بزنه.ا توقف و چند ماه دوری از تمرین رتفاوت بین چند روز 

 نه. است ی آسیبواکنش درست در همان لحظه ترین قدم،اولین و مهم

ای کسی نیست که درد را نادیده رفهح جودوکار. انکار نه بازی،قهرمان

دردی ناگهانی، تیز، غیرعادی یا فهمد. اگر گیرد؛ کسی است که آن را میمی

ی دادن تمرین نه نشانه همراه با کاهش توان حرکتی حس کردی، ادامه

موقع،  مسئولیتی است. توقف بهی بیشجاعت است و نه تعهد؛ اغلب نشانه

 است. درستخودش یک تصمیم 
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 فرصت دادن یعنی استراحت. رسدمی استراحت هوشمندانه بعد از آن، نوبت

 اشتباه دو جودوکارها از خیلی. مسیر کامل کردن رها نه ترمیم، برای بدن به

 کلاً یا کامل، تمرین به گردندبرمی بلافاصله یا: شوندمی مرتکب متضاد

ست یعنی در استراحت. است خطرناک دو هر. گذارندمی کنار را چیزهمه

دیده، حفظ حرکت در حد امن، و بازگشت ی آسیب کاهش فشار روی ناحیه

 تدریجی، نه هیجانی.

درد،  باتمرین  :بیان کرد شفاف  بصورت اینجاست که باید یک باور غلط را

. گاهی دقیقاً برعکس است. تحمل درد بدون همیشه شجاعت نیست

تواند آسیب خفیف را به آسیب مزمن تبدیل کند. درد، زبان بدن تشخیص، می

ها فریاد  بعضی وقت، و «شمتر میدارم قوی»گوید ها میاست. بعضی وقت

 این دو از هم است. تفاوت هنر جودوکار، تشخیص«. از بین میرمدارم »زند می

 تکنیکتجربه، فقط  . مربی بانقش مربی بسیار حیاتی است در این مسیر،

کند بفهمی کی باید بایستی، کی ادامه بدهی، و کی دهد؛ کمک مییاد نمی

کردن آسیب از مربی، نه به نفع توست و نه به نفع نشینی کنی. پنهانعقب
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ی اعتماد ساخته شده؛ این اعتماد باید شامل بدن خودت مسیرت. جودو بر پایه

 هم بشود.

دار است یا حرکت طبیعی  در بسیاری از موارد، مخصوصاً وقتی درد ادامه

شوند. مراجعه به متخصص را میماج وارد فیزیوتراپ و پزشک مختل شده،

بودن است. تشخیص درست، درمان ایی حرفهی ضعف نیست؛ نشانهنشانه

مدت را از کسی  موقع و بازتوانی اصولی، چیزی است که یک جودوکار بلندبه

 کند.شود جدا میکه زود فرسوده می

 عنوان اصل این فصل به خاطر بسپاری:ای را بهباید جمله و اینجا

 پذیر نیست.دیده، تمرینبدن آسیب

 .کنیتوانی با بدنی که در حال تخریب است، پیشرفت تو نمی

 زند، تکنیک ظریف اجرا کنی.فریاد می درد را مفصلی که باتوانی تو نمی

 احساسی حفظ کنی. های را با تصمیم ورزشی ات ی توانی آیندهو تو نمی
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 جودو فقط مبارزه روی تاتامی نیست؛

جلو هل به خواهد تو را های درست، حتی وقتی هیجان میجودو یعنی انتخاب

 بدهد.

 بازگشت به تمرین؛ عجله ممنوع

 جودوکار یک ی دفاعصبر، آخرین لایه

حالم »رسد: ی خطرناک خیلی زود سر میبعد از هر مصدومیت، یک وسوسه

 «تونم برگردم.میبهتره، 

تواند تمام زحمات درمان، استراحت و همین جمله، اگر زود گفته شود، می

ی درمان است؛ نه ها تمرین را به باد بدهد. بازگشت به تمرین، ادامهحتی سال

داند که عجله برای برگشت، اغلب یعنی ی پایان آن. جودوکار عاقل مینقطه

 دعوت از آسیبِ مزمن.

، «از بین می برد درد را »کنی ت. بدن زودتر از آنچه فکر میدلیلش ساده اس

گرداند. کاهش درد الزاماً به معنی ترمیم را برمی« توان واقعی»اما خیلی دیرتر 

اش ای که هنوز هماهنگیکامل نیست. رباطی که هنوز قدرت نگرفته، عضله
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گشت برنگشته، یا مفصلی که هنوز اعتماد به حرکت ندارد، همگی در باز

توانست چند هفته باشد، شوند. نتیجه؟ آسیبی که میزودهنگام قربانی می

 ها درگیری، یا بدتر از آن، محدودیتی دائمی.شود به ماهتبدیل می

 «درد دارم یا نه؟»پس سؤال درست این نیست که 

 آیا بدنم واقعاً آماده است؟ سؤال درست این است:

ترکیبی از چند عامل است؛ نه فقط های آمادگی واقعی برای برگشت، نشانه

ی حرکتی باید به حالت طبیعی نزدیک شده باشد. قدرت حس درونی. دامنه

تر از قبول قبل از آسیب رسیده باشد. مهم باید حداقل به سطح قابل

 اجرای یلحظه در اگر جودوکار. برگردد باید اعتماد ذهنی به آن ناحیه همه،

، یعنی هنوز آماده  کندمحافظت مفصل  یا شانه زانو، یک از ناخودآگاه فن،

 نداشته باشد. ینیست؛ حتی اگر درد

 که تمرینی یعنی. شودمی شروع تمرین تطبیقی بازگشت سالم، همیشه با

 حجم کمتر، شدت. برعکس نه دهد،می تطبیق تو بدن وضعیت با را خودش

 نه و صحیح حرکت روی تمرکز ها،تکنیک بعضی موقت حذف شده، کنترل

، تمرین یعنی بازسازی الگوهای حرکتی، نه اثبات  جه. در این مرحلهنتی
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شجاعت. کسی که بعد از آسیب، دوباره از صفر روی کیفیت حرکت کار 

 گردد؛ هم بدنی، هم ذهنی.تر از قبل برمیکند، معمولاً قویمی

 دهد. صبر یعنی مقاومت درمعنای واقعی مبارزه را نشان می صبر اینجاست که

نشینی، بهتر از چند ی خودت. یعنی قبول کنی که چند هفته عقب برابر عجله

ی افتادن است. در جودو، همیشه گفتیم گاهی عقب رفتن، مقدمهسال عقب

 کند.ی درست است؛ این اصل در مورد بدن خودت هم صدق میحمله

ردن، آید: ترس از جا ماندن، ترس از افت کبازگشت عجولانه، اغلب از ترس می

اما حقیقت این است که بیشترین افت، «. دیگه مثل قبل نشم»ترس از اینکه 

دهی خودش را کامل بازسازی کند. افتد که به بدن فرصت نمیزمانی اتفاق می

یک بلکه مدت نیست؛ ی کوتاهمسابقهیک  فهمد که مسیر، جودوکار بالغ می

 راه طولانی است.

 بازگشت درست یعنی:

کردن آینده با هیجان دادن به بدن و بدون معاملهمرحله، با گوشبهآرام، مرحله

 .ای لحظه
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 شود این:، میماین بخش را در یک جمله جمع کنی مو اگر بخواهی

 صبر کند. چه زمانی باید بداند است که  در جودو، کسی برنده
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 ترین عامل مصدومیتغرور؛ خطرناک

 خودِ جودوکار است رونوقتی دشمن، د

افتند، خاطر ضعف بدن اتفاق می جودو، نه به در های جدی بیشتر مصدومیت

ی خاطر سختی ذات این ورزش. ریشهخاطر بدشانسی، و نه حتی بهنه به

. غرور شود:ها جایی پنهان است که کمتر به آن اشاره میبسیاری از آسیب

زند و جودوکار را وادار ا کنار میآرام منطق رای که آرامهمان نیروی نامرئی

 ی آن نیست.کند کاری را انجام دهد که بدنش هنوز یا دیگر آمادهمی

غرور در جودو همیشه شکل فریاد و خودنمایی ندارد. گاهی خیلی ساکت و 

کم »تمرینی، در قالب ترس از شود. در قالب مقایسه با هممحترمانه وارد می

اگه »یا « اگه ولش کنم، ضعیف به نظر میام» ، در قالب این فکر که«آوردن

همین فشارهای کاذب، همین نیاز به «. کنن؟عقب بکشم، بقیه چی فکر می

کند که از توانش اثبات خود، بارها و بارها بدن را مجبور به تحمل چیزی می

 خارج است.
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 گیرد، نه چون شجاع است، بلکه چونجودوکارِ مغرور معمولاً درد را نادیده می

ی است. او در برابر پرتابی که باید نشینخواهد بپذیرد که امروز، روزِ عقبنمی

کند. در برابر قفل مفصلی که باید تسلیم شود، دیر رها کند، مقاومت می

« بردن»شده باشد، دنبال دهد. در تمرینی که باید کنترلواکنش نشان می

شود و تبدیل به می جا، جودو از مسیر خودش خارجگردد. و دقیقاً همینمی

 گردد.میدانِ آسیب می

 کشد، نه دیرتر.ای، زودتر عقب میجودوکار حرفه ی مهم اینجاست:نکته

کارها عجیب باشد، اما واقعیت دوجو همین است. این جمله شاید برای تازه

داند کیِ داند کیِ بدنش در موقعیت خطر است. میکسی که تجربه دارد، می

این «. کافیه»کند، کیِ باید ضربه بزند، کیِ باید بگوید  را رها ukemiباید 

 ی فهم عمیق از بدن، مسیر و آینده است.کشیدن، ضعف نیست؛ نتیجهعقب

یا « تحمل»، «مردانگی»، «غیرت»غرور، اغلب خودش را پشت مفاهیمی مثل 

یک  بین تحملِ آگاهانه و کند. اما فرق بزرگی هست پنهان می« کوشیسخت»

کنی . تحمل، زمانی معنا دارد که بدانی چرا داری تحمل میبچه گانه  بازیلج

متوقفش  قدرتا ا وقتی که بدن، بشناسد؛ تحد نمی بازی لجاما  و تا کجا. 

 کند.
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احترام به بدن  احترام واقعی در جودو، فقط تعظیم به حریف یا مربی نیست.

ا ر تو است رارق هاسال که بدنی ی احترام به مسیر است.خودت، پایه

خاطر غرور، به آن فشار اضافه همراهی کند، نه یک جلسه تمرین. هر بار که به

گیری؛ قرضی که دیر یا قرض می ات کنی، در واقع داری از آیندتحمیل می

 شود.ی سنگین پس داده میزود، با بهره

جودو قرار نیست ثابت کند که تو از بقیه سرتری. قرار است یاد بدهد که 

های این شناخت، توانایی کنار گذاشتن نه خودت را بشناسی. و یکی از نشا

فهمد که دهد. جودوکار بالغ میای است که بدن هشدار میغرور در لحظه

 ای.های لحظه بازی کند، نه با قهرمانمسیر، با سالم ماندن ادامه پیدا می
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 شناسیبندی فصل آسیبجمع

. شریکِ مسیر توست ها نیست؛برای اجرای فندر جودو، بدن فقط ابزاری 

اش بگیری، ماند و اگر نادیدهشریکی که اگر به او گوش بدهی، همراهت می

مسیر  کند. جودو یک راه کوتاه و هیجانی نیست؛دیر یا زود متوقفَت می

 بلند بخوری، زمین کنی، رشد آن در هاسال است قرار که ستبلندمدتی

 .بدهی ادامه و شوی

که کیِ فشار . فهم اینی بلوغ استنشانه مراقبت از بدن، ترس نیست؛

 خوب تکنیکقدر مهم است که دانستن یک همانبیاوری و کیِ عقب بکشی، 

وقت آسیب . جودوکار واقعی کسی نیست که هیچمی تواند نجات دهنده باشد 

گیرد چطور آسیب نبیند، و اگر آسیب دید، ست که یاد میا نبیند؛ کسی

 عاقلانه برگردد.
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سازی بدنی و ذهنی فصل پانزدهم: آماده

 برای جودو

 

 تنهایی کافی نیست؟چرا تکنیک به
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ها و حرکاتی که ها، کنترلهاست؛ پرتابای از فندر نگاه اول، جودو مجموعه

ی واقعی جودو کنند. اما تجربهاگر درست اجرا شوند، نتیجه را مشخص می

ایم دو جودوکار با شکند. بارها دیدهساده را در هم میخیلی زود این تصور 

دانش فنی تقریباً یکسان، حتی با تمرین در یک دوجو و زیر نظر یک مربی، در 

رسند. یکی آرام، مسلط و دقیق عمل میدان مبارزه به نتایج کاملاً متفاوتی می

شود. این ها، دچار تردید، اشتباه و فروپاشی میکند و دیگری، با همان فنمی

تکنیک، بلکه در توانِ اجرای آن زیر فشار شکل « بلد بودن»تفاوت نه در 

 گیرد.می

آل، با شوند. هیچ فنی قرار نیست در شرایط ایدهها در خلأ اجرا نمیتکنیک

افتد که هایی اتفاق مینفس و ذهن آرام اجرا شود. جودو در لحظه بدن تازه

د و ذهن درگیر ترس از باخت، خشم از اننفس کم آمده، عضلات سنگین شده

اشتباه قبلی یا اضطراب نگاه دیگران است. در چنین وضعیتی، تکنیکی که در 

کند؛ نه به این دلیل که نقص بوده، شروع به فرو ریختن میتمرین تمیز و بی

اشتباه آموخته شده، بلکه چون بدن و ذهن دیگر توان نگه داشتن آن را ندارند. 

گیرد و عصبانیت تعادل را کشُد، ترس جسارت را میندی را میبخستگی زمان
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 شود، یا ناقص، یا اصلاًشود که فن، یا دیر اجرا میبرد. نتیجه این میاز بین می

 شود.اجرا نمی

شود: آمادگی بدنی بدون آمادگی ذهنی، اینجاست که مرز مهمی آشکار می

جای زند بهیست، زور میفقط قدرتی کور است. بدنی که قوی است اما آرام ن

کند یا مرتکب جای کنترل، و خیلی زود یا خالی میآورد بههدایت، فشار می

اثر است. شود. از طرف دیگر، آمادگی ذهنی بدون بدن آماده، نیتی بیخطا می

آرامش، تمرکز و تصمیم درست، اگر بدن توان اجرای آن را نداشته باشد، در 

شود و نه فقط با دو نه فقط با بدن جنگیده میماند. جوحد یک فکر باقی می

 کند.ی اتصال این دو معنا پیدا میذهن؛ این هنر دقیقاً در نقطه

های ای از فنفصل سیزدهم نشان داد که جودو در سطح بالاتر، دیگر مجموعه

بندی و واکنش هوشمندانه گیری، زمانجدا از هم نیست، بلکه جریان تصمیم

 اجرا کننده ی »تو را از  Kaeshi-wazaو  Renraku-wazaاست؛ جایی که 

جا یک سؤال  کنند. اما همانتبدیل می« مبارزه درک کننده ی»به « تکنیک

لحظه را فهمیدی، آیا ماند: اگر تصمیم درست را گرفتی، اگر نانوشته باقی می

دقیقاً از همین  پانزدهمتوان اجرای آن تصمیم را دارند؟ فصل  بدن و ذهنت

ی شود. این فصل نه یک بخش جدا از مسیر قبلی، بلکه ادامهه آغاز مینقط
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طبیعی آن است؛ پلی میان فهم مبارزه و توان ماندن در فشار، میان دانستن و 

جا به بعد، جودو فقط یاد گرفتن حرکت نیست؛ ساختن بدنی توانستن. از این

بتواند تصمیم  ها، هنوزترین لحظهاست که دوام بیاورد و ذهنی که در سخت

 بگیرد.
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 Mental Conditioningسازی ذهنی آماده

 افتداتفاق می ذهناول در  مبارزه

قبل از اینکه بدن حرکت کند، قبل از اینکه دست روی یقه برود یا پا برای 

گیرد. تصمیم در جودو محصول پرتاب جاگذاری شود، جودو در ذهن شکل می

جودوکارِ عجول شاید سریع حرکت کند،  سرعت نیست؛ محصول آرامش است.

گیرد. می را تصمیم درست ، ی درستاما جودوکارِ آرام است که در لحظه

کند؛ ها را هم خراب میترین فنکند، حتی سادهذهنی که تحت فشار قفل می

ها انتخاب کند. تواند بین گزینهنه به این دلیل که بلد نیست، بلکه چون نمی

 ی ذهنی دارند، نه تکنیکی.نی در مسابقه، ریشهبیشتر اشتباهات ف

معنا پیدا یا تجسم ذهنی  Visualization   مانندهای ذهنی جا تمریندر این

ی آن. عنوان مقدمهعنوان جایگزین تمرین فنی، بلکه به کنند، اما نه بهمی

تجسم ذهنی یعنی قبل از اینکه بدن حرکت کند، ذهن مسیر را بارها طی 

پردازی، بلکه برای آشنا شدن با فشار، فضا و تصمیم. د؛ نه برای خیالکرده باش

ی واقعی کمتر غافلگیر وقتی ذهن بارها یک وضعیت را تجربه کرده، در لحظه
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کند؛ او موقعیت را با ای، فن را فقط با بدن تمرین نمیشود. جودوکار حرفهمی

 سازد.ذهنش می

بعضی داشته باشند و بعضی نه؛ تمرکز در جودو یک ویژگی ذاتی نیست که 

اهمیت  Mokuso اصل جاست کهشده است. همینتمرکز یک مهارتِ ساخته

کند. سکوت کوتاه قبل از تمرین یا مسابقه، فقط یک رسم سنتی پیدا می

نیست؛ یک ابزار تنظیم ذهن است. در آن چند لحظه، ذهن از شلوغی بیرون از 

گردد. تمرینی که با ذهنِ حاضر برمی« وناینجا و اکن»شود و به تاتامی جدا می

انجام شود، کیفیتی کاملاً متفاوت دارد از تمرینی که صرفاً مکانیکی تکرار 

کند اما ذهن غایب است؛ در شود. در تمرین مکانیکی، بدن حرکت میمی

شود و هر اصلاح تمرین حضورمحور، هر حرکت معنا دارد، هر اشتباه دیده می

 شود.ماندگارتر می

ی مواجهه با باخت است. شکست در سازی ذهنی، نحوهبخش مهمی از آماده

ی یک مسابقه نیست؛ ابزاری است برای تربیت ذهن. باخت، جودو فقط نتیجه

تر رو شوی، ذهن را مقاومشده است که اگر درست با آن روبهفشاری کنترل

کند، و ذهنی یکند، در واقع از فشار فرار مکند. کسی که از باخت فرار میمی

گیرد در شود. جودوکار یاد میکه فشار را تجربه نکند، هرگز ذهن رقابتی نمی
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تر ناراحتی بماند، تحلیل کند، فرو نریزد و دوباره بسازد. این توانایی، شاید مهم

 از هر فن دیگری باشد.

ریزد؛ سازی ذهنی یعنی ساختن ذهنی که زیر فشار فرو نمیدر نهایت، آماده

تواند ببیند، انتخاب کند و که حتی وقتی بدن خسته است، هنوز میذهنی 

ای است؛ ذهنی ی تمام جودوی بالغ و حرفهتصمیم بگیرد. چنین ذهنی، پایه

 با یکدیگر زمان و هماهنگدهد تکنیک، استراتژی و بدن، همکه اجازه می

 عمل کنند.
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 Physical Conditioningسازی بدنی آماده

 مانداز ذهن عقب نمیبدنی که 

قوی باشد. « موقعبه»بدنِ جودوکار قرار نیست صرفاً قوی باشد؛ قرار است 

جاست. در جودو، قدرتِ زیاد بدون ها همینتفاوت جودو با بسیاری از ورزش

دهد، قدرتی بندی، فقط وزن اضافه است. آنچه روی تاتامی نتیجه میزمان

قدرتی سریع، دقیق و هماهنگ با  شود؛ی درست آزاد میاست که در لحظه

تصمیم ذهن. به همین دلیل، جودو بیش از هر چیز به قدرت انفجاری نیاز 

 دارد، نه قدرت انباشته.

قدرت انفجاری یعنی توانایی تولید نیرو در کمترین زمان ممکن. یک پرتاب 

ه بدنافتد. ی کوتاه و دقیق اتفاق میموفق، نه با فشار طولانی، بلکه با یک لحظه

شده معمولاً برای تولید نیروی پایدار و طولانی طراحی شده، اما بدنسازی ، 

شود. این بدن جودویی برای تغییر ناگهانی، شتاب، توقف و انفجار ساخته می

تفاوت، فقط ظاهری نیست؛ در منطق حرکتی است. جودوکار اگر نتواند 

که تعادل حریف شکسته، ای آزاد کند قدرتش را دقیقاً در همان کسری از ثانیه
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جاست که بدن، مستقیماً به شود. ایناثر میترین بدن هم بیحتی قوی

 شود.بندی فن وصل میزمان

 Coreدر کنار قدرت، تعادل و ثبات نقش ستون فقرات بدن جودوکار را دارند. 

ای از عضلات نیست؛ مرکز فرماندهی حرکت است. یا مرکز بدن، فقط مجموعه

کند. کسی شود، از این مرکز عبور میه از دست یا پا منتقل میهر نیرویی ک

تر است و کمتر دچار دهد، حرکاتش اقتصادیکه ثبات دارد، انرژی را هدر نمی

شود. تعادل فقط به ایستادن مربوط نیست؛ به اعتماد بدن به آشفتگی می

د ترسد، چون بدنش بلخودش مربوط است. جودوکار متعادل، از افتادن نمی

است چگونه واکنش نشان دهد. همین کاهش ترس، خودش کیفیت تکنیک را 

 برد.بالا می

استقامت در جودو هم مفهومی متفاوت از استقامت کلاسیک است. نفسِ 

تمرین هوازی با نفسِ مبارزه یکی نیست. در مبارزه، خستگی فقط بدنی 

هن وسوسه شود، ذکند. جایی که بدن خسته مینیست؛ ذهن را هم درگیر می

تر تصمیم بگیرد، عجله کند یا ریسک اشتباه انجام دهد. آن شود که سادهمی

ی جدایی ذهن و بدن است. جودوکارِ آماده کسی است که اجازه نقطه، لحظه

 دهد این جدایی اتفاق بیفتد.نمی
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به همین دلیل است که جودوکار خوب، اغلب در دقایق پایانی مبارزه 

چون انرژی بیشتری دارد، بلکه چون بدنش هنوز با  شود. نهتر میخطرناک

تواند پاشند، او هنوز میذهن هماهنگ مانده است. وقتی دیگران از هم می

جا بدن دیگر ی نهایی را بزند. اینتصمیم بگیرد، تعادل را حفظ کند و ضربه

 گیری است.فقط ابزار اجرا نیست؛ شریک ذهن در تصمیم

هدف ساختن بدنی نیست که ذهن را حمل کند،  سازی بدنی جودو،در آماده

درست  پای ذهن حرکت کند؛ بدنی که وقتی لحظه بلکه بدنی است که هم

 رسد، عقب نماند.می
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 پیوند ذهن و بدن

 گیردجایی که جودو شکل می

شود که بدن خسته است. تا قبل ی واقعی مبارزه وقتی آغاز میدر جودو، لحظه

شوند. اما وقتی نفس ها راحت گرفته میهنوز تمیزند و تصمیمها از آن، تکنیک

دست شود و عضلات سنگین، این ذهن است که باید فرماندهی را بهتنگ می

آل خوب بجنگد؛ بگیرد. جودوکارِ واقعی کسی نیست که فقط در شرایط ایده

 کسی است که در فشار، فرو نریزد.

ر دلِ آشفتگی بدنی. بدنی که تمرین جودو یعنی یاد گرفتنِ حفظ آرامش د

بیند؛ بدنی که کند شده، ذهنی که جلوتر از سوزد، ذهنی که هنوز میمی

شود. آید؛ ساخته میوجود نمیکند. این هماهنگی تصادفی بهلحظه حرکت می

 از خستگی. فرار نکردنبا تکرارِ حضور، با ماندن در فشار، با 

، بلکه در بدنِ سرحالدر بدنِ گیری است؛ نه جودو در نهایت، هنر تصمیم

جا ساز. اینها سرنوشتشوند، اما انتخابها ساده میخسته. جایی که تکنیک

 شود.شوند و جودو، واقعاً جودو میست که ذهن و بدن یکی میایهمان نقطه
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 سازیاشتباهات رایج در آماده

اد را با این است که تمرین زیبرای جودو  سازی ترین اشتباه در آمادهبزرگ

ریزند و کشند، عرق میها واقعاً زحمت میتمرین درست اشتباه بگیریم. خیلی

شان از  سازیکنند؛ چون آمادهشوند، اما روی تاتامی تغییری نمیخسته می

 منطق جودو جداست.

 برای فقط که بدنی. است تمرین بدنی بدون هدف جودویی اولین خطا،

 واکنش و کشش تعادل، پرتاب، برای لزوماً  شود،می ساخته «شدن ترقوی»

رتباطی با ریتم، زاویه و فشار واقعی مبارزه ا بدنی تمرین وقتی. نشده ساخته

شود؛ قوی، اما کند مصرف تبدیل میبدنِ بی یک نداشته باشد، روی تاتامی به

 بندی. زمان یا بی

. هدف نه است، ابزار وزنه. است زدن تمرکز افراطی روی وزنه اشتباه دوم،

 واکنش دیر و سفت سنگین، اغلب شود،می ساخته وزنه با فقط که بدنی

. جودو به قدرتی نیاز دارد که سریع آزاد شود، نه نیرویی که زیر بارِ شودمی

بندی بهتر، خاطر زمانتر، بهها جودوکارِ سبکخودش گیر کند. خیلی وقت

 کند.تر را کنترل میحریف قوی
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 روز در خودش است قرار ذهن انگار است؛ گرفتن ذهن نادیده سومین خطا،

خواهد. کسی که م مثل بدن تمرین میه ذهن اما. کند کار درست مسابقه

هرگز تمرین تمرکز، مدیریت استرس یا ماندن در فشار را تجربه نکرده، در 

 .باشد آماده بدنش اگر حتی،کندی واقعی قفل میلحظه

 هر. باشد ی دیگرانتقلید کورکورانه از برنامه ترین اشتباه،و شاید پنهان

ها، سبک مبارزه و حتی آسیب وزن، قد، دارد؛ را خودش یتاریخچه بدن

دهد، ممکن است برای دیگری ای که برای یک نفر جواب میشخصیت. برنامه

فهمد؛ بدن خودش را ای قبل از تقلید، میجودوکار حرفه باشد .گرد عقب

 کند.شناسد و بعد انتخاب میمی

سازی خوب، شلوغ و نمایشی نیست. هوشمندانه است. دقیق است. و آماده

 دهد:همیشه یک سؤال ساده را جواب می

 «تر؟کند یا فقط خستهآیا این تمرین، من را روی تاتامی بهتر می»
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 پانزدهم بندی فصلجمع

در پایان این فصل، اگر یک نکته قرار باشد باقی بماند، آن این است که جودو 

ت برای ساختن ها نیست. جودو روشی اسها و مسابقهای از فنفقط مجموعه

بگیرد، در خستگی بایستد و در  درست را فشار تصمیم تحتانسانی که بتواند 

های بیرونی این مسیرند، نه قدرت، کنترل داشته باشد. برد و باخت، فقط نشانه

 مقصد آن.

شود و دهد که بدن بدون ذهن، به نیرویی کور تبدیل میجودو به ما یاد می

چه یک جودوکار رسد. آنذهن بدون بدن، به نیتی که هرگز به عمل نمی

ای که با اخلاق و د، هماهنگی این دو است؛ هماهنگیسازواقعی را می

گیرد چگونه شود. کسی که روی تاتامی یاد میپذیری کامل میمسئولیت

تواند با زندگی نیروی خود و دیگری را مهار کند، بیرون از تاتامی هم بهتر می

 رو شود.روبه

 گوید:گذار جودو میطور که جیگورو کانو، بنیانهمان

ی جودو، پرورش کامل شخصیت انسان است؛ از طریق هدف نهای»

 «تمرین ذهن، بدن و روح.
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است. جودو فقط  کتابی تمام این این جمله فقط یک شعار نیست؛ خلاصه

ی ساختن انسانی متعادل است؛ ی پیروزی در مسابقه نیست، بلکه دربارهدرباره

و چگونه حتی  داند چه زمانی حمله کند، چه زمانی عقب بکشد،انسانی که می

زمان از شکست، معنا بسازد. در این مسیر، کسی که ذهن، بدن و اخلاق را هم

 بازد هم جلوتر از دیروز خودش ایستاده است.دهد، حتی وقتی میرشد می
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 فصل شانزدهم :قوانین 

 

 زبان پنهان مسابقه
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 : قانون، دشمن نیست؛ راهنماست۱بخش 

های اول، قانون را مثل یک دیوار سال بیشتر جودوکارها، مخصوصاً در

کند و مدام گیرد، آزادی را کم میرا می شانحرکت یبینند. چیزی که جلومی

کنی و گیری، وقتی دفاع میزنی و امتیاز نمیگوید. وقتی فن میمی« نه»

کند، اولین واکنش ذهن ، یا وقتی داور مسابقه را متوقف میگیری شیدو می

اما این نگاه، حاصل ندانستن است، « پاگیر است. و ن دستقانو»این است که: 

 نه خودِ قانون.

در واقع، قانون در جودو برای محدود کردن نیامده؛ برای معنا دادن آمده است. 

مرز، جایی شود به یک درگیری خشن و بیاگر قانون نباشد، جودو تبدیل می

است که اهمیت زند و امنیت آخرین چیزی که قدرت خام حرف اول را می

دارد. قانون آمده تا بین قدرت و انسانیت تعادل ایجاد کند. همان تعادلی که 

 روح جودو بر آن بنا شده.

دهد، ایجاد امنیت است. جودو ورزشی است که اولین کاری که قانون انجام می

شوند و به زمین شوند، قفل میکنند، پرتاب میها با هم برخورد میدر آن بدن

توانند به د. بدون چارچوب مشخص، این برخوردها خیلی زود میخورنمی
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کند کدام جبران تبدیل شوند. قانون مشخص میهای جدی و غیرقابلآسیب

حرکت مجاز است، کدام خطرناک است، کجا باید رها کنی و چه زمانی 

داند ای میدادن دیگر شجاعت نیست، بلکه حماقت است. جودوکار حرفهادامه

 دادن مسیر است.، دشمن پیشرفت نیست؛ شرط ادامهکه امنیت

است. مسابقه فقط جدال دو بدن نیست؛  عدالتدومین نقش قانون، برقراری 

ی دو سطح آمادگی، دو ذهن و دو مسیر تمرین است. اگر قانون نباشد، مقایسه

تر است، نه لزوماً کسی که رحمتر یا بیتر، خشنپرواشود که بیبرنده کسی می

و را بهتر فهمیده. قانون آمده تا زمین بازی را هموار کند، تا تکنیک، جود

دانی فهمی، میبندی و تصمیم درست ارزش پیدا کند. وقتی قانون را میزمان

چرا یک فن امتیاز دارد و دیگری ندارد، چرا یک دفاع هوشمندانه ارزشمند 

 شود.هدف جریمه مینشینی بیاست و یک عقب

دهد. جودو فقط انداختن حریف ه، قانون به جودو معنا میتر از همو مهم

نیست؛ انداختنِ درست است. فقط کنترل نیست؛ کنترلِ مسئولانه است. قانون 

کند بخشد و مشخص میات روایت میدهد، به مبارزهبه حرکات تو جهت می

بدون قانون،   است و چه چیزی فقط یک درگیری فیزیکی.« جودو»چه چیزی 

 دهد.اش را از دست میسفهجودو فل

www.takbook.com



729 
 

کنند. نه ارزه میفهمند، معمولاً آزادتر مبجودوکارهایی که قانون را عمیقاً می

دانند کجا کند، بلکه چون میبه این دلیل که قانون کمتر محدودشان می

توانند پیش بروند، کجا باید صبر کنند و کجا باید هوشمندانه عقب بکشند. می

کنند؛ با جریان مسابقه حرکت رف جنگیدن با داور نمیشان را صها انرژیآن

 نماست.کنند. قانون برایشان ترمز نیست، قطبمی

ی خشک بخوانیم. قرار نامهدر این فصل، قرار نیست قانون را مثل یک آیین

گیرد و چطور کند، چرا تصمیم میاست یاد بگیریم قانون چگونه فکر می

ن، از آن به نفع خودمان استفاده کنیم. چون جای قربانی شدن زیر آشود بهمی

 شود.در نهایت، کسی که زبان قانون را بلد است، در تاتامی گم نمی
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 مسابقه با تمرین فرق دارد

های اول، این های جودوکارها، مخصوصاً در سال ترین سوءتفاهمیکی از بزرگ

کردن بخشی از اشتباهگیرند. در دوجو، است که تمرین را با مسابقه یکی می

کنی یا ریزد، دیر رها میمی به هم زنی، تعادلتیادگیری است. فن را نصفه می

تمرینی صبر کند، همنیست؛ مربی اصلاح می درستحتی زمین خوردنت 

ست. جایی که هاکند. تمرین، فضای امنِ خطاکند و تمرین ادامه پیدا میمی

 .شود خراب کرد تا ساختن را یاد گرفتمی

اما مسابقه، منطق دیگری دارد. همان اشتباهی که در تمرین فقط یک تذکر 

تواند امتیاز مستقیم برای حریف باشد یا خطایی که مسیر است، در مسابقه می

ازحد دست یا کردن بیشمبارزه را عوض کند. در تمرین، کسی بابت قفل

درنگ واکنش ن بیکند؛ در مسابقه، قانوات نمیهدف فوراً جریمهرفتن بیعقب

تفاوت کوچک نیست؛ این همان جایی است که  یک دهد. ایننشان می

 شوند.ها غافلگیر میخیلی

رو نیستی. داور حضور دارد، زمان در حال در مسابقه، فقط با حریف روبه

گیرد کند و ذهن تو تحت فشاری قرار میمی تشدن است، تماشاگر نگاهتمام
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هایی که در تمرین با آرامش ش سخت است. تصمیماسازی که در تمرین شبیه

گیری، اینجا باید در چند ثانیه و زیر فشار گرفته شوند. قانون هم دقیقاً در می

گیرتر شده، بلکه چون تو رسد، نه چون سختتر به نظر میهمین شرایط فعال

 دیگر در محیط امن تمرین نیستی.

 خاطر نابودن جودوکار، بلکه به خاطر بدبسیاری از خطاها در مسابقه، نه به

کند هنوز دهد. جودوکار تمرینی فکر میآشنا بودن با منطق مسابقه رخ می

شود صبر کرد تا فن جا بیفتد، هنوز خطا کرد، هنوز می و شود آزمونمی

های مبهم فرار کرد. اما مسابقه جایی است که هر شود از زیر فشار با حرکتمی

تصمیمی، خودش یک تصمیم اشتباه محسوب بیحرکت معنا دارد و هر 

 شود.می

این فصل دقیقاً برای پر کردن همین شکاف نوشته شده است. قرار نیست جای 

ی فصل مسابقات را بگیرد؛ قرار است مکمل آن باشد. فصل مسابقات درباره

 ی چارچوبی است که ن فصل دربارهتجربه، احساس، ترس و افتخار است؛ ای

چه چیزی درونت »افتد. اگر فصل مسابقات به تو بگوید تجربه در آن اتفاق می

 «.کندطور عمل میقانون بیرون چه»دهد ، این فصل توضیح می«گذردمی
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شوی، از وقتی بفهمی مسابقه با تمرین فرق دارد، دیگر از داور غافلگیر نمی

شوی با وقت وارد تاتامی میبینی. آنترسی و قانون را دشمن نمیزمان نمی

این آگاهی که بازی عوض شده، اما اگر قواعدش را بلد باشی، هنوز هم 

 خودت را اجرا کنی. سبکتوانی می

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



733 
 

 ر استقانون، زبان داو

ترین چیزهایی که جودوکار باید زودتر از بقیه بفهمد این است که یکی از مهم

بیند. داور دنبال زیبایی فن، سختی داور، جودو را مثل مربی یا تماشاگر نمی

آیا آنچه اتفاق افتاد،  بیند:تمرین یا نیت تو نیست. او فقط یک چیز را می

های تلخ است که خیلی از شگفتی . همین تفاوت نگاهمطابق قانون بود یا نه

 سازد.مسابقه را می

ای، ممکن است فنی بزنی که از نظر خودت عالی باشد؛ تعادل حریف را گرفته

حرکتت روان بوده و حتی همه سالن فکر کنند امتیاز گرفتی. اما اگر یکی از 

 ایمنی یا حرکت یادامه سقوط، جهت کنترل،مانند  شروط قانونی کامل نباشد

 زبان چون بلکه است، گیرسخت داور چون نه. ندارد ارزشی فن آن داور برای، 

 .«احساس» نه است، «قانون» او

ی بردی. ای یا چقدر شایستهکند که تو چقدر زحمت کشیدهداور قضاوت نمی

ی جودو شده کند که آیا حرکت تو در چارچوب تعریفاو فقط بررسی می

ی قانونی، کارهاتفاق افتاده یا نه. به همین دلیل است که یک حرکت نیمه

www.takbook.com



734 
 

. این هیچ امتیازی نمی گیرد گیرد، اما یک فن زیبا و ناقصگاهی امتیاز می

 عدالتی.واقعیت مسابقه است، نه بی

جای اینکه بعد از هر مبارزه کند. بهفهم این موضوع، نگاه جودوکار را عوض می

تر: انه کند به پرسیدن یک سؤال بالغ، شروع می«حقم خورده شد»گوید ب

این تغییر سؤال، یعنی عبور از « کجای حرکتم با قانون هماهنگ نبود؟»

 جودوی تمرینی به جودوی رقابتی.

شوند. دیگر از نگرفتن امتیاز ها کمتر میوقتی زبان داور را بفهمی، شگفتی

دانی چرا بعضی و می ی کنندنم تغافلگیرها  شوی،  جریمهمیشوکه ن

تنها حرکات، حتی اگر خطرناک یا نمایشی باشند، ارزشی ندارند. این آگاهی، نه

تر مبارزه شود هوشمندانهکند، بلکه باعث میرا در مسابقه حفظ می آرامشت

 کنی.

در نهایت، قانون برای داور ابزار قضاوت است، اما برای جودوکار 

کند، . کسی که این زبان را بلد است، کمتر اشتباه میی راهنقشه ای،حرفه

داند دقیقاً در چه چارچوبی جنگد؛ چون میشود و آزادتر میکمتر عصبانی می

 کند.حرکت می
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 ؟بازند بدون اینکه بفهمند چراها میچرا خیلی

پایین اند: از تاتامی بار این تجربه را داشتهی جودوکارها حداقل یکتقریباً همه

زنی، بدنت خسته است، اما ذهنت بیشتر از بدن درد نفس میآیی، نفسمی

ای. فن زدی. دفاع کردی. دوام آوردی. کنی خوب جنگیدهکشد. حس میمی

عنوان برنده صدا نکردند. و بدتر از باخت، این است اما اسم تو را به

 .دانی دقیقاً چرا باختینمی که

 رفتی.داشتی، اما امتیاز نگ تکنیک

چرا؟ چون شاید کنترل کامل نبوده. شاید جهت سقوط دقیقاً همان چیزی 

ها ی حرکتت قطع شده. در تمرین، ایننبوده که قانون تعریف کرده. شاید ادامه

کنند که دستت مهم نیستند؛ اما در مسابقه، همین جزئیات کوچک تعیین می

 بالا برود یا نه.

 گرفتی. Shidoدفاع کردی، اما 

ی حریف را خنثی خری یا حملهکردی داری هوشمندانه وقت میکر میتو ف

ای بدون ای. شاید گریپ گرفتهکنی. اما از نگاه قانون، شاید منفعل بودهمی
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قانون، دفاعِ بدون هدف را  ، جودو در . اید حمله. شاید فقط مقاومت کردهقص

 کند؛ حتی اگر نیتت خوب باشد.تحمل نمی

 .با زاویه  اشتباه افتادی، اما 

ی افتادن نبود. خاطر اینکه فن حریف عالی بود، بلکه چون بدن تو آمادهنه به

ی خطرناکی ات یا زانویت در زاویهناقص بود. چون گردنت، شانه ukemiچون 

قرار گرفت. گاهی باخت فقط امتیاز از دست دادن نیست؛ گاهی باخت یعنی 

 اختی.آسیب، فقط چون قانون ایمنی را نشن

کنند مشکل از داور شوند. فکر میها دچار سوءتفاهم میاینجاست که خیلی

تر است، از شانس است، از حریف است. اما اغلب، مشکل یک چیز ساده

عنوان  عنوان متن خشک، بلکه قانون به . نه قانون بهنشناختن قانون است:

 منطق پشت مسابقه.

باشه، پس »شود. از جایی که بگویی: این فصل دقیقاً از همین نقطه شروع می

 «گن؟قوانین دقیقاً چی می

تر و تر، امنتر مبارزه کنی، بلکه برای اینکه آگاهنه برای اینکه خشک

 تر بجنگی.هوشمندانه
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 گوش آن به باشی حاضر اگر ،کندهای خاموش را فاش میباخت قانون، رازه

 .بدهی
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 رداو:ساختار مسابقه و نقش  ۲بخش 

 رود؟مسابقه چطور جلو می

 ی کلی میداننقشه

گذاری، نه از شود که پا روی تاتامی میای شروع میی جودو از لحظهمسابقه

فهمند؛ وقتی که اولین ها این را دیر میزنی. خیلیزمانی که اولین فن را می

را بدون اینکه بدانند چرا  Shidoاند یا اولین دلیل از دست دادهامتیاز را بی

 اند.گرفته

ورود به تاتامی، ورود به یک فضای متفاوت است. اینجا تمرین نیست. اینجا 

معنا ندارد. هر « کنمدوباره امتحان می»یا « توانستم بهتر بزنممی»دیگر 

 شود.حرکت، معنا دارد؛ هر مکث، دیده می

ت نمایشی است و نه کنی. تعظیم نه یک حرکقبل از هر چیز، تعظیم می

کاربرد. این تعظیم یعنی پذیرفتن قانون، پذیرفتن داور، تشریفات شرقیِ بی

تر از همه، پذیرفتن مسئولیت رفتارت. از این لحظه به پذیرفتن حریف و مهم

 کنی، هم فنی است و هم اخلاقی.بعد، هر کاری که می
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مان محدود است و شود. این ز، زمان رسمی مبارزه آغاز میHajime با فرمان

آید؛ در سازد. در تمرین، زمان کش میهمین محدودیت است که فشار می

دود. اگر ساختار مسابقه را نشناسی، ممکن است نصف آن را مسابقه، زمان می

ای که دیگر صرف سردرگمی کنی؛ دنبال نفس، دنبال فکر، دنبال لحظه

 گردد.برنمی

 متوقف را جریان Matte د، با گفتندر طول مبارزه، داور هر جا لازم بدان

پیام  یک همیشه Matteدلیل. یعنی توقف، اما نه توقفی بی Matte. کندمی

 دارد:

 یا خطری دیده شده،

 یا حرکت از مسیر قانون خارج شده،

 یا ادامه دادن دیگر معنای فنی ندارد.

 کند.فقط نفس تازه می Matteجودوکار خام، بعد از 

 گیرد.یاد می Matteجودوکار آگاه، از 
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 پیدا ادامه باید، که جایی همان از مبارزه Hajime بعد از هر توقف، دوباره با

 اینجاست. توست نفع به که جایی از نه داری، دوست تو که جایی از نه. کندمی

 .اندقبلی توقف درگیر ذهنشان در هنوز چون دهند،می امتیاز هاخیلی که

 .پایان. آیدمی Soremade و در نهایت، صدای

 نگرفتی، آنچه هر زدی، آنچه هر. فرصت پایان بلکه باخت، یا برد پایان لزوماً نه

 .اندشده خلاصه دقیقه چند همین در همه نگرفتی، یا گرفتی که تصمیمی هر

است.  با ایستگاه پر پیچو خم ط صاف نیست؛ یک مسیرمسابقه جودو یک خ

بلد باشد،  تکنیک های زیادی همکسی که این مسیر را نشناسد، حتی اگر 

 شود.کند و غافلگیر میرسد، اشتباه میمدام دیر می

 اما کسی که ساختار مسابقه را بفهمد،

 ترسد،کمتر می

 کند،کمتر عجله می

 دهد.و کمتر امتیاز مجانی می

 شناختن این نقشه، اولین قدمِ جنگیدنِ آگاهانه است.
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 بیند؟داور کیست و چه چیزی را می

 نفهمیده»آید و نه از درد؛ از ها در جودو، نه از باخت می شتر نارضایتیبی

کند فنش درست بوده، زحمت کشیده، آید. جودوکار حس میمی« شدن

جاست که ذهنیت موقعیت ساخته، اما داور انگار چیز دیگری دیده. همین

 گیرد:خطرناک شکل می

 «داور نفهمید.»

 «داور طرف مقابل را گرفت.»

 «ور با من مشکل داشت.دا»

 هاست.تر از این حرفتر و در عین حال عمیقاما حقیقت ساده

 داور، دنبال زیبایی فن نیست.

 دنبال احساس تو هم نیست.

 داور حتی دنبال نیتت هم نیست.

 .قانون بیند:داور فقط یک چیز را می
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عالی و بندی العاده اجرا کرده باشی، با زمانممکن است تو یک پرتاب فوق

ی فرود طبق قانون قدرت بالا؛ اما اگر کنترل کافی نداشته باشد، اگر زاویه

ای از چارچوب خارج شده باشد، نتیجه از نظر داوری نباشد، یا اگر لحظه

نیست. این به معنای بد بودن فن تو نیست؛ فقط به این « امتیاز کامل»

 معناست که فن تو، از نگاه قانون، کامل نشده است.

داور انسان است، بله. اشتباه هم ممکن است بکند. اما زبان داور، احساس 

نیست؛ زبانش قانون است. او اجازه ندارد با حس و حال جودوکار تصمیم 

«. خیلی تلاش کرد»یا « حقش بود امتیاز بگیرد»بگیرد. اجازه ندارد بگوید 

 تطبیق دهد.بیند، با آنچه قانون تعریف کرده، داور موظف است آنچه را می

 گیرد:اینجاست که یک تفاوت اساسی شکل می

 کند؛جودوکار از درون حرکت را تجربه می

 سنجد.ی حرکت را میداور از بیرون، نتیجه

اگر این تفاوت را نفهمی، همیشه بعد از مسابقه عصبانی خواهی بود. اما اگر آن 

کنی به ع میجای جنگیدن با داور، شروشود. بهرا بپذیری، نگاهت عوض می
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قابل قضاوتِ  کنی کهزدن به زبان او. یعنی حرکاتت را طوری اجرا میحرف

 .فنی تحسین قابل فقط نه باشند، قانونی

 تیمی تو هم نیست.داور دشمن تو نیست. او هم

 او چیزی بین این دوست: یک مترجم.

 داور، ناظرِ جنگ نیست؛ مترجم قانون است.

دهد و شود، کمتر امتیاز از دست میافلگیر میکسی که این را بفهمد، کمتر غ

داند چرا باخته. و این دانستن، خودش یک نوع برد حتی در باخت هم می

 ت.اس
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 دهد؟داور چگونه امتیاز می

کنی، امتیاز دادن در جودو ممکن است ساده به نظر از بیرون که نگاه می

برد. اما آنچه داور بالا میافتد، داور دستش را اندازد، یکی میبرسد: یکی می

، Ippon یک بین تفاوت. است کیفیت افتادن سنجد، خودِ افتادن نیست؛می

 جاست.دقیقاً همین« هیچ»یا  Wazariیک 

 اول از همه باید یک سوءبرداشت را کنار بگذاریم:

 .مساوی امتیاز نیست قدرت در جودو،

تنهایی امتیاز به هیجان، سرعت، فریاد یا حتی سخت زمین خوردن حریف هم

 سازد.نمی

ها صدا ها را با این اسمداور دنبال چهار چیز مشخص است، حتی اگر آن

 .کنترل، جهت، تداوم و وضوح نزند:

Ippon بوده؛ نه فقط « کامل»گیرد که داور حس کند فن زمانی شکل می

یا  کمرقوی. یعنی پرتاب با کنترل انجام شده، حریف با جهت درست روی 

شدن بوده و نتیجه به آن فرود آمده، حرکت پیوسته و بدون قطع نزدیک
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این حرکت، پایان »یعنی:  Ipponقدر واضح بوده که جای تردید نگذارد. آن

 «طبیعی مبارزه بود.

رسند. شاید شوند، به این نقطه نمیها، با اینکه درست اجرا میاما خیلی از فن

مل نشده، یا شاید حریف بخشی از ی فرود کاکنترل کامل نبوده، شاید زاویه

عنوان امتیاز شود. نه بهوارد می Wazariبدنش را نجات داده. اینجاست که 

حرکت مؤثر بود، اما کامل »عنوان اعتراف داور به این جمله: ناقص، بلکه به

 «نبود.

هایی ها آزاردهنده است: حرکتی سومی هم هست که برای خیلیو بعد، دسته

اند، بلکه چون از نگاه داور، ارزش. نه چون بیگیرندامتیازی نمیهیچ  که

یکی از عناصر اصلی را ندارند. ممکن است پرتاب بوده، اما بدون کنترل. ممکن 

قدر شلوغ و مبهم است حریف افتاده، اما جهت درست نداشته. یا حرکت آن

 ی روشن ببیند.بوده که داور نتوانسته نتیجه

 دهد:مهم خودش را نشان میی اینجا یک نکته

 ، امتیاز بدهد.«بیندنمی»که  چیزی  به تواندداور نمی
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به همین دلیل است که در مسابقه، حرکات تمیز، واضح و قابل قضاوت، اغلب 

گیرد طوری اند. جودوکار باتجربه یاد میمؤثرتر از حرکات انفجاری و هیجانی

 .نتیجه را بفهمدداور هم  فن بزند که نه فقط حریف، بلکه

 در منطق داوری جودو،

 است، قدرتتر از کنترل مهم

 تر از سرعت است،جهت مهم

 تر از هیجان.و وضوح مهم

ها امتیاز کند چرا بعضی فنکسی که این را درک کند، دیگر تعجب نمی

 .قابل امتیاز گرفتن باشد سازد کهگیرند؛ بلکه از قبل، فنش را طوری مینمی
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Matte ،توقف نیست؛ پیام است 

 :است چیز یک فقط Matte برای خیلی از جودوکارها، مخصوصاً اوایل مسیر،

 .وقفه

 آرام برای فرصتی شاید یا لباس، یدوباره تنظیم کردن،تازه نفس ثانیه چند

 .شدن

 .اصلاً توقف نیست؛ پیام است Matte اما حقیقت این است که

 تواند مسیر مبارزه را عوض کند.میاش، پیامی که اگر بلد باشی بخوانی

Matte  دلیل مبارزه را متوقف معنا. داور بیاما نه ایستِ بی«. ایست»یعنی

معمولاً یکی از این معناها را در خودش دارد: خطر،  Matteکند. هر نمی

 بست.قانونی، یا بنبی

رود که خاطر خطر است؛ وقتی موقعیت طوری پیش میبه Matteگاهی 

ی خطرناک آسیب وجود دارد. مثلاً فشار نادرست روی گردن، زاویه احتمال

این »یعنی:  Matteجا شود. اینسقوط، یا قفلی که دارد از کنترل خارج می

 «مسیر امن نیست.
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قانونی است. شاید گرفتن نامجاز بوده، شاید وضعیت پیامِ بی Matteگاهی 

ید یکی از جودوکارها ها از چارچوب قانون خارج شده، یا شابدن یا دست

 Matteنداده، اما  Shidoکند. داور هنوز ناخودآگاه دارد خطا جمع می

 «شی.داری به مرز نزدیک می»گوید: می

 بست.تر است: بناز همه مهم Matteو گاهی 

جا داور روی، نه حریفت. حرکت هست، اما پیشرفت نه. ایننه تو جلو می

یا مسیر را عوض »یعنی:  Matteخارج شده. فهمد که مبارزه از حالت فعال می

 «.بپردازاش را کن، یا هزینه

 کشد.فقط نفس می Matteجودوکار معمولی بعد از 

 کند.جودوکار باهوش فکر می

 پرسد:او از خودش می

 شد؟ Matteچرا الان 

 کجای کارم قفل شد؟

 داور از چه چیزی خوشش نیامد؟

 ؟گیرم می Shidoکدام رفتارم اگر ادامه پیدا کند، 
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Matte ی کوتاه است. چند ثانیه زمان داری که تصویر خودت را یک آینه

ببینی؛ بدون فریاد مربی، بدون تحلیل طولانی. اگر این پیام را نادیده بگیری، 

Matte جریمه باشد بعدی ممکن است دیگر فقط پیام نباشد؛. 

 ای،در سطح حرفه

Matte ،فرصتی برای یادگیری است 

 فقط فرصتی برای نفس تازه کردن.نه 

را بفهمد، قبل از اینکه داور به او امتیاز منفی بدهد،  Matteکسی که زبان 

ای هوش مسابقه کند. و این دقیقاً همان جایی است کهمسیرش را اصلاح می

 .زنداز تکنیک جلو می
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 اشتباهات رایج جودوکارها در فهم داوری

ی ضعف فنی است؛ در کنند باخت، نتیجهمیبسیاری از جودوکارها فکر 

ذهن  آیند کهها از جایی میکه در عمل، بخش بزرگی از شکستحالی

. نه به این معنا که قانون را بلد جودوکار با منطق داوری هماهنگ نیست

ی نیست، بلکه چون هنوز یاد نگرفته مسابقه را از چشم داور ببیند، نه از زاویه

 احساس خودش.

ترین خطاها، اعتراض است؛ حتی اگر فقط در ذهن اتفاق بیفتد. شایع یکی از

شود که ای که بعد از یک تصمیم داور، ذهنت درگیر این فکر میهمان لحظه

ای. داور تصمیمش را گرفته، ، تو از جریان مبارزه بیرون افتاده«حق با من بود»

اما تو چند  زمان در حال حرکت است، و حریفت هنوز داخل مسابقه مانده؛

تواند تفاوت بین کنترل ای. در جودو، همین چند ثانیه میثانیه عقب افتاده

 دادن آن باشد.میدان و از دست

ها از سر است. بعضی Matteدادن حرکت بعد از شنیدن اشتباه بعدی، ادامه

بازی، بعضی هم چون هنوز کنند، بعضی از سر لجهیجان این کار را می

است. داور این رفتار را « فرمان»نیست، بلکه « توقف»فقط  Matteاند نفهمیده
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بیند، نه شور مبارزه. گاهی همین چند نظمی یا عدم کنترل میعنوان بیبه

ات دهد و جریان قضاوت را علیهی اضافه، تصویر داور از تو را تغییر میلحظه

 چرخاند.می

اند. ی از حرکتشان گرفتهها هم انتظار امتیاز دارند، فقط چون حس خوبخیلی

دهد، خودشان دهد، تماشاگر واکنش نشان میزنند، تشک صدا میفن را می

دهد. بوده. اما داور امتیازی نمی« درست»اند که حرکتشان هم مطمئن

کند؛ او گیرد. چون داور حس را قضاوت نمیجاست که سوءتفاهم شکل میاین

ها رکت است. اگر یکی از ایندنبال کنترل، جهت، فرود صحیح و تداوم ح

 اثر باشد.تواند از نظر قانون بیناقص باشد، حتی زیباترین فن هم می

باشد. خیلی از  Shidoترین اشتباه، نفهمیدن دلیل و شاید خطرناک

خطا  »دانند دانند چرا. فقط مینمی ، اما دقیقاًشوندجودوکارها جریمه می

کنی؛ و داور، همان رفتار را تکرار می وقتی دلیل را نفهمی، ناخودآگاه«. شد

اتفاقی نیست. تقریباً  Shidoدهد. بار بدون تردید، دوباره واکنش نشان میاین

تحرکی، یا فرار از درگیری، یا گرفتن نامجاز، یا همیشه پیام روشنی دارد؛ یا کم

 بستن بازی. کسی که این پیام را نگیرد، محکوم است به تکرار اشتباه.
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شود؛ از ین است که جودوکارِ ناآشنا با منطق داوری، مدام شوکه میحقیقت ا

اما «. فهمد چرا اتفاق افتادنمی»امتیاز نگرفتن، از جریمه شدن، از باختی که 

گردد. او از خودش جودوکار بالغ، بعد از هر تصمیم داور، دنبال مقصر نمی

 پرسد:می

 من چه پیامی به قانون دادم؟

ی تو با شود و فاصلهتر میسؤال است که فهم مسابقه عمیقو درست از همین 

 رود.کم از بین میسطح بالاتر، کم
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 وقتی داوری به نفع تو نیست، چه کار کنی؟

کند ای که احساس میرسد؛ لحظهدیر یا زود، هر جودوکاری به این لحظه می

ای شود، جریمهنمیداور به نفعش نیست. امتیازی که انتظارش را داشتی داده 

شود که با حس گیری که برایت مبهم است، یا تصمیمی گرفته میمی

بلوغ  ست کهایجا دقیقاً همان نقطهخوانی ندارد. اینات همدرونی

 .دهدمی نشان را خودش جودویی

داشتن تمرکز است. نه تمرکزِ مصنوعیِ اجباری، بلکه ترین کار، نگهاولین و مهم

ت به چیزی که تحت کنترل توست: بدن، نفس، فاصله، گریپ، بازگرداندن ذهن

ی قبلی دیگر در اختیار تو نیستند؛ اما و تصمیم بعدی. داور، حریف و نتیجه

واکنش تو هنوز کاملاً در دستان خودت است. جودوکاری که در این لحظه 

 تمرکزش را از دست بدهد، عملاً یک امتیاز مجانی به حریفش داده است.

کردن مداوم به داور، تکرار رایج بعدی، افتادن در بازی ذهنی است. نگاه اشتباه

چیزی. این بازی « کردنثابت»ها در ذهن، عصبانیت پنهان یا تلاش برای جمله

کند که هیچ بازدهی ندارد. خطرناک است، چون انرژی تو را جایی خرج می

تر ر و پراکندهتکند، فقط تو خستهشود، قانون تغییر نمیداور قانع نمی
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داند که مسابقه جای اثبات حقانیت نیست؛ ای میشوی. جودوکار حرفهمی

 جای اجرای بهترین تصمیم ممکن در شرایط موجود است.

هایی، باید آگاهانه به قانون برگردی، نه به خشم. از خودت در چنین لحظه

 بپرس:

 خواهد؟الان قانون از من چه می

 تر؟تر؟ کنترل واضحتحرک بیشتر؟ درگیری فعال

جودویی که الان نشان »گوید: دهد، اغلب دارد میمی Shidoوقتی داور به تو 

توانی مسیر اگر این پیام را بگیری، می« دهی، مطابق انتظار قانون نیست.می

مبارزه را اصلاح کنی. اگر نگیری، همان اشتباه را با شدت بیشتر تکرار 

 کنی.می

کند دوستش کند. او بیند و تلاش هم نمیدشمن نمیجودوکار بالغ، داور را 

داند؛ بخشی از میدان، مثل زمان، مثل تشک، مثل داور را یک واقعیت می

کنند. گاهی همین تطبیق، جنگند؛ با آن تطبیق پیدا میحریف. با واقعیت نمی

 گرداند.دهد و حتی جریان مسابقه را برمیتو را از باخت حتمی نجات می
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شده، یکی از عدالتیِ ادراکماندن زیر بیباید بدانی که آرام در نهایت،

های جودوست. این مهارت فقط روی ترین اما ارزشمندترین مهارتسخت

کنی. جودوکار خورد؛ در زندگی هم بارها به آن نیاز پیدا میتاتامی به درد نمی

واقعی کسی نیست که همیشه حق با اوست؛ کسی است که حتی وقتی فکر 

 تواند درست مبارزه کند.کند حق با او نیست، هنوز میمی

 ی بلوغ است؛و این، نشانه

 نه فقط در جودو،

 بودن.بلکه در انسان
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 داور، بخشی از بازی است؛ نه مانع آن

ومرج ماند جودو نیست؛ هرجاگر داور را از مسابقه حذف کنی، چیزی که می

ها کس به آنهایی که هیچنتیجههای شخصی، و است. زورِ عریان، برداشت

مبارزه معنا پیدا  اعتماد ندارد. داور آمده تا جلوی مبارزه را نگیرد؛ آمده تا

. بدون داور، برد و باخت ارزش ندارد، چون معیاری برای سنجش وجود کند

 ندارد.

 وقتی. است ناآگاهی از زبان داوری مشکل اغلب جودوکارها داور نیست؛

رسد. وقتی ساختار مسابقه به نظر می ناعادلانه تصمیمی هر دانی،نمی را قانون

شود. وقتی منطق امتیازدهی را آمیز تلقی میتوهین Matteشناسی، را نمی

شدن زحمتت است. گرفتهنگرفتن یک فن، شبیه نادیده Wazariای، نفهمیده

هد که قانون از او دهاست: داور دارد کاری را انجام میتر از ایناما حقیقت ساده

 خواسته، نه کاری را که تو دوست داری.

. بخشی از میدان گاه؛ بلکهبیند، نه تکیهجودوکار آگاه، داور را نه تهدید می

کند و با جنگد، با فضا تطبیق پیدا میطور که با زمان هماهنگ میهمان

شود. نه به این معنا که چیند، با داوری هم هماهنگ میحریف استراتژی می
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اش را طوری پیش ببرد که دنبال رضایت داور باشد؛ بلکه به این معنا که مبارزه

 قضاوت و شفاف باشد.خواندن، قابلبرای داور، قابل

شود. اولی فکر اینجاست که تفاوت جودوکار خام و جودوکار پخته معلوم می

قانون، مسیر را مشخص  فهمد کهکند داور سد راه اوست؛ دومی میمی

شود، کمتر شاکی فهمد، کمتر غافلگیر می. کسی که قانون را میکندمی

رد، کیِ داند کِی فشار بیاودهد. او میاش را هدر میشود، و کمتر انرژیمی

عقب بکشد، و کیِ با یک تغییر کوچک، جریان داوری را به نفع خودش 

 برگرداند.

این فصل قرار نبود تو را تبدیل به داور کند. قرار بود ذهنت را برای یک 

 حقیقت آماده کند:

 مانند.می بی امتیازها هم اگر زبان قانون را بلد نباشی، حتی بهترین فن

 شویم؛جزئیات میجا به بعد، وارد از این

 کشی، و تاکتیک مسابقه.ها، وزنشیدوامتیازدهی، 

 عنوان قوانین خشک،نه به
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 شان،عنوان ابزارهایی که اگر بشناسیبلکه به

 .بارزه میکنیتر مایتر و حرفهآزادتر، هوشمندانه
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 : سیستم امتیازدهی در جودو ۳بخش 

ری یا شیدو شویم، باید یک ایپون، وازاقبل از اینکه وارد جزئیات قوانین، 

کنند امتیاز سوءتفاهم اساسی را کنار بگذاریم. خیلی از جودوکارها تصور می

تر حمله کنی، هرچه یعنی پاداش زور، سرعت یا جسارت. انگار هرچه محکم

تر بجنگی یا هرچه بیشتر فشار بیاوری، داور هم باید به تو امتیاز بدهد. پرانرژی

 کند.طور کار نمیاین اما جودو

داور به این نگاه «. تقلا»است، نه پاداش « کنترل»در جودو، امتیاز پاداش 

کند که تو چقدر خواستی فن بزنی، چقدر تلاش کردی یا نیتت چقدر نمی

ی واقعیِ حرکت. اگر نتیجه سنجد: نتیجهخوب بوده. داور فقط یک چیز را می

ها هم ارزشی ندارند. حتی بهترین نیتتشخیص نباشد، واضح، قانونی و قابل

امتیاز بدهد. تقریباً پرتاب، تقریباً کنترل، « تقریباً»جودو ورزشی نیست که به 

 .ندارند جایی داوری منطق در کدامهیچ …تقریباً موفق

دهند. چون ها بدون اینکه بفهمند چرا، امتیاز از دست میاینجاست که خیلی

اند، چون خودشان شان حس خوبی داشته، چون حریف را ترساندهحرکت

کند. داور نه ذهن تو ؛ اما جودو با احساس کار نمی«شان بودهحق»اند مطمئن
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بیند؛ کت را میات را. او فقط خروجی حربیند، نه تلاشت را، نه خستگیرا می

 آنچه روی تاتامی اتفاق افتاده، نه آنچه درون تو گذشته.

به همین دلیل است که این بخش باید قبل از هر قانون دیگری خوانده شود. 

ی حفظی تبدیل سری جملهاگر ذهنیتت اصلاح نشود، قوانین فقط به یک

اشتباه اجرا  روند یاشوند؛ چیزهایی که سر مسابقه، زیر فشار، یا یادت میمی

شود. آید، نگاهت عوض میشوند. اما وقتی بفهمی امتیاز دقیقاً از کجا میمی

روی، و اسیر نیمه نمیکنی، دنبال حرکات نصفهدلیل انرژی خرج نمیدیگر بی

 شوی.هیجان لحظه نمی

پرسد: از خودش می« چرا امتیاز نگرفتم؟»جودوکار بالغ، قبل از اینکه بپرسد 

همین سؤال ساده، مرز « شده، کامل و واضح بود؟ن واقعاً کنترلآیا حرکت م»

ای جا نقطهکند. اینی آگاهانه و جنگ فرسایشی را مشخص میبین مبارزه

 شود.ی راه تبدیل میاست که قانون، از یک محدودیت خشک، به یک نقشه
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 بحث مبارزهایپون؛ پایان بی

ای که ایپون یعنی پایان. یعنی لحظهدر جودو، ایپون فقط یک امتیاز نیست؛ 

خاطر هیجان دادن دیگر معنا ندارد. نه بهدهد ادامهقانون تشخیص می

خاطر نیت جودوکار؛ بلکه چون خاطر زیبایی فن، و نه حتی بهتماشاگر، نه به

نتیجه، از نظر داوری، روشن و قطعی شده است. وقتی داور ایپون اعلام 

قدر کامل بوده که جای بحثی باقی این حرکت آنگوید کند، در واقع میمی

 نمانده.

ی برتری واضح است، نه برتری تدریجی. جودو در این لحظه دهندهایپون نشان

نیست. یا حرکت کامل است، یا نیست. همین نگاه « تقریباً خوب»به دنبال 

 های ظاهراً قدرتمند، هرگز به ایپون نرسند.شود خیلی از فناست که باعث می

 چون ایپون، پاداش زور یا شتاب نیست؛ پاداش فهم درست لحظه است.

زمان در کنار برای اینکه یک پرتاب ایپون محسوب شود، چند عامل باید هم

هاست. حریف نباید صرفاً زمین ترین آنهم قرار بگیرند. کنترل، اولین و مهم

ی ه نتیجهی هدایت تو بوده، نبخورد؛ باید مشخص باشد که سقوط او نتیجه

شده است. اگر دادن تعادل یا یک اتفاق تصادفی. جودو، سقوطِ هدایتدستاز
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هم خورده، یا اگر حرکت ای، اگر تعادل خودت بهی آخر رها کردهدر لحظه

 گیرد.بیشتر شبیه افتادن دو نفره باشد تا یک پرتاب آگاهانه، ایپون شکل نمی

آمیز و نه خنثی. حرکتی اغراقعامل بعدی، سرعت و قدرتِ مناسب است. نه 

دهد؛ حرکتی که فقط با زور اجرا شود ازحد کند باشد، پیام برتری نمیکه بیش

برد. قدرت در جودو زمانی معنا دارد که در هم اغلب کنترل را از بین می

 خدمت تعادل و هدایت باشد، نه جایگزین آن.

شکلی واضح به پشت  ای دارد. حریف باید بهکنندهجهت فرود نیز نقش تعیین

پشت فرود بیاید. افتادن به شکم، به پهلوهای ناقص یا چرخیدن در -یا پهلو

دهد. داور ی آخر، هرچقدر هم سریع و پرانرژی باشد، نتیجه را تغییر میلحظه

 سنجد.کند؛ او جهت و وضوح فرود را میاحساس سقوط را قضاوت نمی

های خوب، جایی که بسیاری از فنو در نهایت، فرود کامل پشت است؛ همان 

شوند. اگر تماس ناقص باشد، اگر بدن حریف کاملاً باز نشده باشد، یا ایپون نمی

رود. در جودو، ی آخر شکسته شود، ایپون از دست میاگر حرکت در لحظه

 کافی نیست.« نزدیک بودن»
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ند به تواشود. روی زمین هم، مبارزه میاما ایپون فقط به پرتاب محدود نمی

گیرد و داشت استاندارد قرار میهمان قطعیت تمام شود. وقتی حریف در نگه

ی مبارزه صرفاً رسد که ادامهامکان رهایی واقعی ندارد، داور به این نتیجه می

هیاهو، اما گیرد؛ آرام، بیجا ایپون شکل میفرسایشی است، نه رقابتی. آن

 قاطع.

آید که حریف وجود مید. ایپون زمانی بهها نیز همین منطق را دارنکردنخفه

ی کردن، لحظهی تپتر است. لحظهشود، نه زمانی که حرکت خشنتسلیم می

دهد پیروزی، الزاماً احترام به قانون و سلامتی است؛ جایی که جودو نشان می

 زدن نیست.به معنای آسیب

هاست. نه ترین آنترین پایان مبارزه باشد، اما یکی از بالغتسلیم، شاید ساده

 تحقیر در آن هست، نه شکست مطلق؛ فقط پذیرش واقعیت لحظه.

ای شود. ایپون لحظهاینجاست که تفاوت ایپون با حرکت نمایشی روشن می

ی مبارزه چیزی به حقیقت این رقابت شود ادامهاست که داور مطمئن می

نیست؛ او صبر  کردن حرکات زیباای دنبال جمعکند. جودوکار حرفهاضافه نمی

 ای را بسازد که هیچ شکی باقی نماند.کند تا لحظهمی
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ات نیمهشود، حرکات نصفهات کمتر میگونه بفهمی، عجلهوقتی ایپون را این

کند. تغییر می« کردن مبارزهتمام»به « زدن فن»شود، و نگاهت از کمتر می

ن دقیق تبدیل ها، به یک زباای از تکنیکجاست که جودو، از مجموعهاین

 شود.می
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 کنندهوازاری؛ امتیازِ ناقص اما تعیین

بحث مبارزه است، وازاری جایی است که مسابقه واقعاً شکل اگر ایپون پایان بی

ی کامل و قطعی، بلکه با همین گیرد. بیشتر مبارزات جودو نه با یک لحظهمی

ین دلیل است که فهم شوند. به همتعیین می« ناتمام اما مؤثر»امتیازهای 

 تر است.وازاآری برای جودوکار، حتی از رؤیای ایپون هم مهم

اطر ضعف تکنیک، بلکه چون یکی از خگیرند، نه بهها ایپون نمیخیلی از فن

عناصر کلیدیِ ایپون کامل نبوده است. شاید کنترل وجود داشته، اما جهت 

طور کامل روی حریف به فرود کامل نبوده؛ شاید سرعت مناسب بوده، اما پشت

تشک ننشسته؛ یا شاید حرکت واضح بوده، اما تداوم کافی نداشته است. در این 

تواند آن را پایان مبارزه تواند حرکت را نادیده بگیرد و نه میشرایط، داور نه می

این حرکت درست بود، اما »گوید بداند. نتیجه، وازاری است؛ امتیازی که می

 «.کامل نبود

« نزدیک به ایپون»ها وازاری را با گیرد. خیلییک اشتباه رایج شکل می اینجا

 ، کنند این امتیاز نوعی دلداری است. اما وازاریدانند و تصور مییکی می

ای، حتی دلداری نیست؛ سند برتری است. وازاری یعنی تو از حریف جلو افتاده
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ن تفاوت حیاتی است. اگر فاصله هنوز قابل جبران باشد. در منطق مسابقه، ای

 ی نهایی.ها ساخته شده، نه فقط روی ضربهشدن برتریچون جودو روی جمع

ی قبل نیست. کسی که شود، مبارزه دیگر همان مبارزهری ثبت میوقتی وازا

شود؛ زمان، ریتم و فاصله برایش معنا پیدا امتیاز گرفته، وارد فاز مدیریت می

ر است ریسک کند، سرعت را بالا ببرد یا کند. کسی که عقب افتاده، ناچامی

جا است که وازاری نقش تاکتیکی اش را تغییر دهد. همینالگوی مبارزه

تواند کل ذهنیت دو طرف را دهد. یک امتیاز ناقص، میخودش را نشان می

 عوض کند.

شود. این قانون هاست که به ایپون منتهی میشدن وازاریدر نهایت، جمع

ی درخشان نیست؛ یام عمیقی دارد: جودو فقط منتظر لحظهظاهر ساده، پبه

دهد. کسی که بتواند چند بار کنترل نسبی جودو به تداوم برتری پاداش می

ایجاد کند، کسی که بتواند بارها حریف را در موقعیت ضعف بگذارد، در نهایت 

ل تنهایی کامها بهکدام از آن لحظهرسد، حتی اگر هیچبه پایان مبارزه می

 نبوده باشند.
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اثر بودن نیست. معنای بیدهد که کامل نبودن، بهوازاری به جودوکار یاد می

گذرد؛ از فهم اینکه هر تمام میگاهی مسیر پیروزی از همین امتیازهای نیمه

تواند سرنوشت یک مسابقه را برتری کوچک، اگر درست مدیریت شود، می

 تغییر دهد.
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 امتیاز ندارند؟ها چرا بعضی حرکت

عدالتی بار احساس بیاینجا جایی است که خیلی از جودوکارها برای اولین

اند، حتی تماشاگرها هم واکنش نشان اند، انرژی گذاشتهکنند. فن را زدهمی

تفاوت عبور کرده است. نه ایپون، نه وازاآری؛ هیچ. این اند، اما داور بیداده

تواند تبدیل به خشم، اعتراض درونی و از میلحظه اگر درست فهمیده نشود، 

ترین هم پاشیدن تمرکز شود. اما اگر درست فهمیده شود، یکی از بزرگ

 افتد.های فکری یک جودوکار اتفاق میجهش

ی نتیجه»گیرد؛ امتیاز نمی« حرکت»دلیلش ساده اما عمیق است: در جودو، 

ام شود، حتی اگر ظاهری گیرد. پرتابی که بدون کنترل انجامتیاز می« حرکت

زیبا داشته باشد، از نگاه داور ناقص است. اگر حریف روی پهلو، باسن یا بخشی 

غیر از پشت کامل فرود بیاید، نتیجه به حدی نرسیده که ارزش امتیاز داشته 

باشد. حتی اگر نیت درست بوده، حتی اگر تکنیک از نظر تمرینی صحیح اجرا 

خوانی نداشته باشد، ی آن با معیارهای قانونی همشده باشد، تا زمانی که خروج

 شناسد.مسابقه آن را به رسمیت نمی
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ی اجراست. ها، توقف در میانهامتیاز ماندن حرکتیکی دیگر از دلایل رایج بی

شدن تداوم حرکت کافی است تا داور ای تردید، مکثی کوتاه، یا قطعلحظه

راه رها کردن فن یا بقه، نیمهتشخیص دهد کنترل کامل شکل نگرفته. در مسا

دهد هایی پاداش میناتمام گذاشتن آن، تفاوتی با اشتباه دارد. جودو به حرکت

 دست و پیوسته باشد.شان یککه تصمیم، اجرا و نتیجه

ی ظریف اما حیاتی وجود دارد: ممکن است تکنیک از نظر فنی اینجا یک نکته

ها اید. این تناقض برای خیلیاش غلط از آب دربیدرست باشد، اما نتیجه

کننده است. اما باید پذیرفت که مسابقه جای آموزش نیست؛ جای گیج

یا « شدافتاد چه میاگر کمی بهتر می»سنجد که سنجش است. داور نمی

کند که اتفاق افتاده، داور فقط چیزی را قضاوت می«. نیت جودوکار چه بود»

 .نه چیزی را که قرار بوده اتفاق بیفتد

بیند؛ کند: داور حرکت را نمیی کلیدی معنا پیدا میو اینجاست که آن جمله

شود. بیند. وقتی این را عمیق بفهمی، نگاهت به جودو عوض مینتیجه را می

ات را دیگر دنبال حرکت نمایشی نیستی، دنبال خروجی قابل دفاعی. انرژی

ی جا، فاصلههمیندادن. و درست از کنی، نه صرف نشانکردن میصرف کامل

 شود.ای مشخص میجودوکار تمرینی با جودوکار مسابقه
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 Ne-wazaامتیاز در خاک 

دانند؛ جایی برای ی پرتاب میکنندهی خستهها خاک را ادامهخیلی

گرفتن یا زورآزمایی نزدیک. اما از نگاه قانون، خاک یک میدان کاملاً نفس

های خاص خودش. اگر این منطق را بندی و معیارمستقل است؛ با منطق، زمان

دهی که گیری، یا امتیازی را از دست میمی Matteنفهمی، یا خیلی زود 

 توانست سرنوشت مسابقه را عوض کند.می

Osaekomi  داشتِ مؤثر است. یعنی داور باید نیست؛ نگه« خواباندن»فقط

ه، مسیر ها یا پشتش مهار شدببیند که حریف واقعاً تحت کنترل توست: شانه

فرار بسته است و حرکتت تصادفی یا لغزنده نیست. صرفِ درگیری روی زمین، 

آورد. تا زمانی که کنترل زدن، یا چسبیدن بدون ساختار، امتیاز نمیچنگ

شود. اینجاست روشن و قابل تشخیص نباشد، زمان هم برای داور شروع نمی

از نگاه قانون، اصلاً  ، در حالی که«داور دیر گفت»کنند ها فکر میکه خیلی

 داشت شکل نگرفته بوده.هنوز نگه

کننده دارد، اما فقط وقتی که کنترل وجود داشته زمان در خاک نقش تعیین

هدف ارزشمندتر است. اگر داشت کوتاهِ واقعی از درگیری طولانیِ بیباشد. نگه
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ح حریف مدام در حال فرار باشد و تو مجبور شوی تعادل و جایگاهت را اصلا

سنجد: آیا هنوز ابتکار دست توست یا نه. کنی، داور دقیقاً همین را می

 شود.معنا میمحض اینکه کنترل از بین برود، زمان هم عملاً بیبه

خاطر افتند. نه بههای سریع در خاک به همین دلیل اتفاق می Matteخیلی از 

د، وقتی نه بست. وقتی پیشرفتی دیده نشوخاطر بنی داور، بلکه بهعجله

ی مشخصی برای تسلیم، داور گیری است و نه حملهدر حال شکل نداشتنگه

دهد: یا جلو برو، یا بلند شو. می یکند. قانون اینجا پیاممبارزه را متوقف می

 خاکِ ایستا، جودوی قانونی نیست.

فشار  قدرتکند. دیگر با تغییر مینه وازا اگر این را بفهمی، نگاهت به 

کردن زمان نیستی؛ دنبال سازی. دنبال قفلآوری، با صبر موقعیت مینمی

دهد: خاک جای کردن کنترل هستی. و آن پیام آخر خودش را نشان میقفل

 زور نیست؛ جای صبر و هوش است.
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 Shidoها : خطاها و جریمه 4بخش 

ه ب ناخودآگاه شنوند،می را Shido یا« خطا»ی بیشتر جودوکارها وقتی کلمه

همین «. غلط»اخلاقی یا انجام کاری کنند؛ به تقلب، بیچیزی منفی فکر می

که در جودو، شود خطا را دشمن خود بدانند، درحالیسوءتفاهم ساده باعث می

ی بد تصمیم گرفتن است. ی بد بودن باشد، نشانهکه نشانهخطا بیشتر از آن

Shido خاطر شکستن شود؛ بهی فنی داده نمیخاطر خشونت یا ناتوانمعمولاً به

 شود.ریتم قانونی مبارزه داده می

در منطق جودو، مبارزه باید زنده، پویا و رو به جلو باشد. هر تصمیمی که این 

 سر از چه خستگی، سر از چه ترس، سر از چه،جریان را متوقف کند

 ممکن جودوکار که است دلیل همین به. شود محسوب خطا تواندمی،ناآگاهی

بگیرد؛ چون  Shidoیا خطرناکی، « زشت»ون انجام هیچ حرکت بد است

مبارزه نکرده، عقب کشیده، یا عمداً بازی را قفل کرده است. اینجا خطا نه 

گوید مسیر قضاوت اخلاقی است و نه محکومیت فنی؛ یک هشدار است که می

 ای.را اشتباه رفته
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خاطر بلدنبودن اور کسی را بهداور هم در این میان دشمن جودوکار نیست. د

کند و قرار نیست سطح تکنیکی تو را قضاوت کند. او فقط فن تنبیه نمی

های یک جودوکار این جریان مراقب جریان قانونی مسابقه است. وقتی تصمیم

شود؛ نه از روی احساس، بلکه از روی کند، داور وارد عمل میرا مختل می

باشد، پیامی است که « مجازات»که ر از آنبیشت Shidoهمین دلیل قانون. به

 جودو کن، نه اینکه فقط در تاتامی بمانی. گوید:می

اگر این ذهنیت از همین ابتدا اصلاح شود، نگاه جودوکار به خطا عوض 

دیگر چیزی نیست که از آن بترسی یا بابتش عصبانی شوی؛  Shidoشود. می

ات ایراد دارد. گیریدهد کجای تصمیمبلکه علامتی است که به تو نشان می

کند، نه جودوکار بالغ کسی است که با دیدن این هشدار، مسیرش را اصلاح می

مام ی فهم تی ساده، پایهاینکه وارد جنگ ذهنی با داور شود. درک همین نکته

 هاست.فصل خطاها و جریمه
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Shidoچرخانند؛ اخطارهایی که بازی را می 

Shido  تواند مسیر یک است، اما در عمل می« اخطار»در ظاهر فقط یک

ی کاملاً برابر را در چند ثانیه عوض کند. خیلی از جودوکارها هنوز مسابقه

Shido اند، کنند تا زمانی که ایپون نخوردهگیرند، چون تصور میرا جدی نمی

رود؛ ای است که مسابقه از دست میخطری وجود ندارد. این دقیقاً همان نقطه

ی نهایی، و گاهی حتی بدون اینکه خود جودوکار سروصدا، بدون ضربهبی

 بفهمد چه شد.

متیاز مستقیم به حریف رحم است: هر اخطار، اساده اما بی Shidoمنطق 

دهد. یعنی حتی اگر تو هیچ امتیازی از دست نداده باشی، فقط با چند می

توانی نتیجه را واگذار کنی. در بسیاری از مسابقات واقعی، تصمیم اشتباه می

تری دارد؛ برنده کسی است که کمتر های درخشانبرنده کسی نیست که فن

Shido تواند بازی را از دهد چطور میان میگیرد. اینجاست که قانون نشمی

 زیر دستت بکشد، بدون اینکه حتی روی زمین بیفتی.

ها معمولاً محصول یک چیز است: ترس از ریسک. جودوکار Shidoشدن جمع

شود و خیال کشد، وارد درگیری واقعی نمیکشد، سرعت مبارزه را میعقب می
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قانون جودو دقیقاً علیه همین کند با بستن بازی، امنیت بیشتری دارد. اما می

کارانه حرکتی، تعلل و بازی بسته، انتخاب محافظهذهنیت طراحی شده. بی

عنوان دفاع هوشمندانه، نیست؛ انتخاب پرخطر است. داور این رفتار را نه به

 بیند.عنوان فرار از مبارزه میبلکه به

بارها هشدار  معمولاً ناگهانی نیست. داور Shidoی مهم اینجاست که نکته

شود که جودوکار عمداً یا نجد و فقط وقتی مطمئن میسدهد، فضا را میمی

اغلب  Shidoکند. یعنی شکند، اخطار را اعمال میمداوماً جریان مسابقه را می

ای. کسی که زبان قانون ی یک الگوی رفتاری است، نه یک اشتباه لحظهنتیجه

 کند.طار بکشد، مسیرش را اصلاح میرا بلد باشد، قبل از اینکه کار به اخ

در نهایت، این بخش باید یک چیز را در ذهن خواننده حک کند: خیلی از 

های کوچک و تکراری اتفاق افتند؛ با تصمیمها با پرتاب اتفاق نمیباخت

سازند و ناگهان شوند، فشار ذهنی میها آرام جمع میShidoافتند. می

نستی ببری، بدون ایپون تمام شده است. جودوکار تواای که میبینی مسابقهمی

گیرد طوری مبارزه جای جنگیدن با داور، یاد میفهمد و بهای این را میحرفه

 اش باشد، نه دشمنش.تیمیکند که قانون هم
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ها متولد Shidoخطاهای رایج جودوکارها؛ جایی که بیشترین 

 شوندمی

آیند. از های غلط میاز عادتآیند؛ های غلط نمیها از فنShidoبیشتر 

شوند تا داور مطمئن شود این دیگر یک اتفاق قدر تکرار میالگوهایی که آن

کنند دارند نیست، یک سبک مبارزه است. خیلی از جودوکارها فکر می

ی قانون، دارند جریان مسابقه را کنند، اما از زاویهمبارزه می« هوشمندانه»

 کنند.خفه می

خودیِ رفتن بهدرپی است. عقبهای پیرفتنرین این الگوها، عقبتیکی از رایج

خود بد نیست، اما وقتی تبدیل به استراتژی دائمی شود، داور آن را فرار از 

شده. وقتی چند بیند. جودو قرار است برخورد باشد، نه فرار کنترلدرگیری می

به داور پیام  روی، در واقعبار پشت سر هم بدون تلاش برای ضدحمله عقب می

 خواهی وارد جودوی واقعی شوی.دهی که نمیمی

داشتن گرفتن بدون حمله است. گرفتن یقه و آستین و نگهالگوی دوم، گریپ

آن برای چند ثانیه شاید حس کنترل بدهد، اما اگر هیچ تلاشی برای اجرای 
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عنوان بازی بسته تفسیر سرعت بهفن یا ایجاد موقعیت نداشته باشد، به

 ای برای حمله باشد، نه ابزار توقف زمان.خواهد گریپ وسیلهشود. قانون مییم

گرفتن هم یکی از خطاهای پنهان اما مرگبار است. کردن بازی برای نفسقفل

های شکنند: مکثشوند، ناخودآگاه ریتم را میها وقتی خسته میخیلی

ها کشند. داور اینهدف، یا حرکاتی که فقط زمان را میهای بیطولانی، تماس

علل، زبان قانونیِ بیند. و تعنوان تعلل میبیند؛ بهعنوان مدیریت انرژی نمیرا به

Shido .است 

افتادن عمدی برای فرار از فن، یکی دیگر از رفتارهایی است که اغلب جودوکار 

ی کند زرنگی کرده است. اما وقتی داور ببیند این افتادن نه نتیجهفکر می

کند. جودو عنوان خطا ثبت میبلکه یک فرار تاکتیکی است، آن را بهپرتاب، 

 دهد.ی تخریب جریان مبارزه را نمیدهد، اما اجازهی دفاع میاجازه

هایی که بیشتر شبیه فرارند تا جودو. دفاع هوشمندانه یعنی و در نهایت، دفاع

ن و حذف نشینی، بستن بدتبدیل خطر به فرصت؛ اما وقتی دفاع فقط به عقب

داند. هرگونه تلاش برای ضدحمله تبدیل شود، داور آن را عدم فعالیت می

 دیده شود، نه صرفاً بقا.« جودو»خواهد حتی در دفاع هم قانون می
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ی ی یک لحظهاغلب نتیجه Shidoاین بخش باید به خواننده نشان دهد که 

ین الگوها را ی ناپخته است. وقتی ای یک سبک مبارزهبدشانسی نیست؛ نتیجه

توانی قبل از اینکه داور کارت را بالا ببرد، خودت مسیر مبارزه را بشناسی، می

نگیرد؛ کسی است که  Shidoاصلاح کنی. جودوکار بالغ کسی نیست که هرگز 

ها دهند و آگاهانه از آنهل می Shidoداند کدام رفتارها او را به سمت می

 گیرد.فاصله می

 شوددفاع به ضدِ خودش تبدیل میخطاهای دفاعی؛ وقتی 

دفاع قرار است امتیاز ندهد، نه اینکه جریمه بسازد. این تفاوت ظریف، همان 

خورند؛ نه با پرتاب، بلکه با جایی است که خیلی از جودوکارها زمین می

Shido.  دفاع هوشمندانه یعنی کاهش خطر در حالی که هنوز در بازی

ماندن. قانون اولی را کردن بازی به امید زندهای. دفاع منفعل یعنی قطعمانده

 کند.پذیرد، دومی را تنبیه میمی

هاست. جودوکار فکر ترین دامکردن دست بدون نیت حمله یکی از شایعقفل

کند با بستن دست حریف امن شده، اما از نگاه داور این فقط توقف است. می

ج فعال منجر نشود، خیلی کردن به ضدحمله، تغییر زاویه یا خرواگر این قفل
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شود. دفاعی که هیچ دری به حمله باز عنوان بستن بازی ثبت میزود به

 آورد.کند، دیر یا زود جریمه مینمی

در خاک هم همین منطق حاکم است. خوابیدن طولانی برای فرار از خطر، 

جایی و جایی برای کنترل، جابه Ne-wazaدفاع نیست؛ اتلاف زمان است. 

شود و حرکت قطع، داور پیام را قعی است. وقتی بدن قفل میتلاش وا

است. دفاع خوب در  Shidoیا  Matteبست در قانون، بست. و بنگیرد: بنمی

ای از تلاش برای خروج یا ها هم نشانهخاک یعنی حتی در بدترین موقعیت

 برگرداندن بازی نشان بدهی.

 را حرکت که ایگونهبه لباس کشیدن،کردن فن به شکل غیرقانونیقطع

 ترس از اغلب،ناگهانی توقف برای بدن یا دست از نادرست یاستفاده بشکند،

 اما بدهند، نجات لحظه یک شاید هاواکنش این. تاکتیک از نه آید،می

آید، اما یم کنار کندمی مدیریت را خطر که دفاعی با قانون. بالاست شانهزینه

 کند نه.تخریب می با دفاعی که ساختار مبارزه را

جاست: امتیاز ندادن دقیقاً همین« چگونه امتیاز ندهیم»پیوند این بخش با 

ی موقع، رها کردن فن در لحظهچرخش بهیعنی افتادن هوشمندانه، نیم
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کردن، خوابیدن و بریدن ریتم. دفاع فعال یعنی همیشه یک گام درست؛ نه قفل

ات دارد، اما اع ترسو شاید زنده نگهای. دفجلوتر بودن،حتی وقتی عقب افتاده

 گیرد.مسابقه را از دستت می

Hansoku-make؛ خط قرمزها 

ای نیست. بعضی خطاها در ی داور یا تفسیر لحظهاینجا دیگر بحث سلیقه

اند، بلکه «غیراخلاقی»یا « بد»اند؛ نه چون جودو از همان ابتدا خارج از بازی

جایی است که قانون مکث  Hansoku-makeکنند. چون امنیت را تهدید می

سازد. تصمیم سریع است، دهد و فرصت جبران هم نمیکند، اخطار نمینمی

 چون خطر واقعی است.

ی این خط قرمزها ساده اما جدی است: جودو قرار نیست باختن را فلسفه

هایی که کنترل از کردن را امن نگه دارد. حرکتدردناک کند، قرار است تمرین

گذارند یا ستون بینی میشود، بدن را در وضعیت غیرقابل پیشحذف می هاآن

دهند، از همان لحظه دیگر فقرات و مفاصل را در معرض آسیب جدی قرار می

 نیستند؛ تهدیدند. به همین دلیل هم جای بحث ندارند.« فن»
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تنبیهِ خشونت یا جسارت نیست؛  Hansoku-makeمهم است خواننده بفهمد 

داند کجا باید قدرت را ای میمسئولیتی است. جودوکار حرفهبی ، واکنش به

نگه دارد، کجا مسیر را رها کند و کجا اصلاً وارد آن موقعیت نشود. این آگاهی 

 بخشی از مهارت است، نه محدودیت آن.

ها قوانینی برای بردن مسابقه لحن قانون در اینجا آرام اما قاطع است: این

د برای اینکه همه بتوانند فردا دوباره تمرین کنند. کسی که اننیستند؛ قوانینی

ازحد؛ بالغ شود و نه محتاطِ بیششناسد، نه ترسو میاین خط قرمزها را می

 جنگد. و بلوغ، در جودو، همیشه مقدم بر نتیجه است.می
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 دهد؟می Shidoداور چرا 

جودوکار بیرون بیایی و ، باید برای چند دقیقه از پوست Shidoبرای فهمیدن 

شنود، نه زدنت را میاز جای داور به تاتامی نگاه کنی. داور نه صدای نفس

ای داری. او داند در ذهنت چه نقشهکند، نه میخستگی پاهایت را حس می

 بیند: الگوهای رفتاری روی تشک.فقط یک چیز را می

رفتن، شاید  است. یک بار عقب« تکرار»نیست؛ دنبال « نیت»داور دنبال 

رفتن تبدیل به ریتم تاکتیک باشد. دو بار، شاید احتیاط. اما وقتی عقب

ی گیرد: مبارزه متوقف شده. همین منطق دربارهشود، داور پیام را میمی

 Shidoگریپ، توقف حمله، خوابیدن در خاک یا شکستن ریتم صادق است. 

 آید.آید؛ از یک روند میمعمولاً از یک حرکت ناگهانی نمی

ر، جودو باید جریان داشته باشد. حمله و دفاع، فشار و پاسخ، ی داواز زاویه

برد مبارزه. هر رفتاری که این جریان را عمداً کند، قفل یا تلاش برای پیش

شود؛ حتی اگر در ذهن خوانده می« عدم مبارزه»عنوان معنا کند، بهبی

 کارانه باشد.جودوکار، کاملاً منطقی یا محافظه
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دهد. اگر بدانی داور چه چیزی را اینجاست که فهم داوری تو را نجات می

توانی روی اسکوربورد بنشیند، می Shidoداند، قبل از اینکه ی تعلل مینشانه

ی واقعی، یک تغییر ریتم، یک تلاش واضح مسیرت را اصلاح کنی: یک حمله

 دیدن.قانه و قابلزده؛ فقط صادبرد مبارزه. نه نمایشی، نه شتاببرای پیش

ماند تا بیدار شود. او علائم را زودتر نمی Shidoجودوکار بالغ، منتظر 

ای است که دارد فهمد که داور دشمنش نیست، بلکه آینهخواند. میمی

موقع بگیرد، هم و کسی که این پیام را به«. الان بازی ایستاده»گوید: می

 دهد.ت نمیشود، هم کنترل مسابقه را از دسجریمه نمی
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 مدیریت خطا؛ جودوی بالغ

نقص وجود ی بیجودوی بالغ یعنی فهم این واقعیت ساده اما سخت: مسابقه

بگیرد؛ تفاوتش با  Shidoای هم ممکن است ندارد. حتی جودوکار حرفه

داند، بیند. او آن را یک داده میرا پایان دنیا نمی Shidoکار این است که تازه

مسیرت دارد خطرناک »گوید: نه یک توهین. یک هشدار از بیرون که می

 «شود.می

کند یا برعکس، بیشتر شود، عجله میعصبی می Shidoجودوکار نابالغ بعد از 

 خواند و تصمیمکند، ریتم را میکشد. جودوکار بالغ اما مکث میعقب می

داند کدام رفتارها زیر تر شده، میفهمد که حالا داور حساسگیرد. میمی

ی واقعی، با دهد؛ با یک حملهاند و آگاهانه جریان مبارزه را تغییر میبینذره

 دادن قصد مبارزه، نه با حرکات نمایشی.بازکردن بازی، با نشان

وری تا داور مدیریت خطا یعنی دانستنِ زمان ریسک. گاهی باید فشار بیا

تر بجنگی. جودوی بالغ تر، تمیزتر و واضحبفهمد بازی برگشته. گاهی باید ساده

شجاعت این را دارد که وقتی لازم است بازی را باز کند، حتی اگر انرژی 

 اند.تر از خستگیدوم و سوم، خطرناک Shidoداند بیشتری بخواهد. چون می
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ت؛ هدف کنترل میدان است. در این سطح، هدف فقط فرار از جریمه نیس

دهد، تو هنوز صاحب تصمیم باشی. اینجاست اینکه حتی وقتی داور هشدار می

شود به مدیریت انسان در کند و تبدیل میها عبور میکه جودو از جنگِ فن

 فشار.

کند، نه متوقف. و این خطا نیست؛ اما خطا او را هدایت میجودوکار بالغ، بی

 رسد.که مسابقه، به بلوغ می دقیقاً همان جایی است
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 : چگونه امتیاز ندهیم؟! 5بخش 

 ؟یندادن امتیاز یعنی چ

ها که یک مهارت فنی باشد، یک طرز فکر است. خیلیندادن امتیاز، قبل از آن

کردن بودن یا خرابنشینی، بستهآید، ناخودآگاه یاد عقبمی« دفاع»وقتی اسم 

کشی. اما در جودو، شدن یا وقتیعنی نترکیدن، قایمافتند؛ انگار دفاع بازی می

ها نیست. دفاع امتیازی یعنی فهمیدنِ لحظه. کدام از ایندفاع امتیازی هیچ

تر از که کجا باید بایستی، کجا باید حرکت کنی، و مهمیعنی تشخیص این

 همه، کجا باید رها کنی.

ی ناتوانی فنی نیستند. شوند، نتیجهبیشتر امتیازهایی که در مسابقه داده می

ها جودوکار فن دارد، بدن دارد، حتی آمادگی هم دارد؛ اما در یک خیلی وقت

جای چرخش، ای که بهثانیهگیرد. همان نیمی اشتباه تصمیم میلحظه

شود یک پرتاب نصفه، بازی کوتاهی که باعث میزند. همان لجخشکش می

جا معنا پیدا اع امتیازی دقیقاً همینتبدیل به وازاآری یا ایپون کامل شود. دف

که با غرور، کنی ضرر کمتر را بپذیری، نه اینکند: جایی که تو انتخاب میمی

 تر را به خودت تحمیل کنی.ضرر بزرگ
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تر باشی. خواهد آگاهتر باشی؛ از تو میخواهد همیشه قویجودو از تو نمی

دهد و چه زمانی فقط میآگاهی یعنی بدانی چه زمانی مقاومت، تو را نجات 

ی کند. خیلی از جودوکارها امتیاز را نه در لحظهامتیاز حریف را کامل می

دهند. وقتی ی مقاومت اشتباه خودشان میی حریف، بلکه در لحظهحمله

دهد، تعادل رفته، اما هنوز حاضر نیستند بپذیرند. وقتی بدن علامت خطر می

 ث فن نیست؛ بحث تصمیم است.جا دیگر بحکند. ایناما ذهن لج می

، «سفت شو»، «بمان»گوید دفاع خوب، دفاع غریزی نیست. غریزه معمولاً می

گوید کند. میاما دفاع آگاهانه گاهی درست برعکس عمل می«. ول نکن»

فهمد که ندادن امتیاز، جودوکار بالغ می«. رها کن»، «سبک شو»، «بچرخ»

موقع، با ها با رهاکردن بهخیلی وقت آید؛همیشه با زور بیشتر به دست نمی

 شکستن زاویه، با انتخاب یک فرود امن.

شود. دیگر اگر این ذهنیت درست جا بیفتد، خیلی چیزها در مبارزه عوض می

دانی حتی اگر گیر بیفتی، هنوز ابزار آور نیست، چون میای وحشتهر حمله

تر از همه، است. و مهمی ضعف نیست؛ بخشی از بازی داری. دیگر دفاع، نشانه

فهمی ، بلکه می«تر بودمکاش قوی»گویی دیگر بعد از مسابقه با خودت نمی

 «.گرفتمتر تصمیم میکاش درست»مسئله این بوده که 
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ندادن امتیاز یعنی مدیریت خطر، نه حذف خطر. یعنی قبول این واقعیت که 

آورد. وقتی این یجودو بدون ریسک وجود ندارد، اما بدون آگاهی هم دوام نم

شود به یک انتخاب آگاهانه؛ را بفهمی، دفاعت از یک واکنش کور، تبدیل می

 که تو یک فن بزنی.کند، حتی بدون اینانتخابی که مسیر مسابقه را عوض می

 افتادن هوشمندانه؛ اولین خط دفاع

شود که حریف ای داده میکنند امتیاز در لحظهخیلی از جودوکارها فکر می

که حقیقت تلخ این است که اغلب امتیازها در کند؛ درحالیرا شروع می فن

ی آن ناپذیر باشد، اما نتیجهگیرند. پرتاب شاید اجتنابمی شکل فرود یلحظه

ترین خط شود به اولین و مهمجاست که افتادن هوشمندانه تبدیل مینه. این

 دفاع.

سفیدها نیست، و فقط راهی برای اوکمی فقط یک تمرین ابتدایی برای کمربند 

این نیست که آسیب نبینی. اوکمی در مسابقه، زبانِ بقاست. وقتی تعادلت 

توانی متوقف کنی، هنوز یک انتخاب دانی که پرتاب کامل را نمیرفته و می

« هیچ»داری: چطور بیفتی. همین انتخاب است که فرق بین ایپون، وازاری یا 

 سازد.را می
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انه یعنی فهمیدن جهت نیرو. یعنی بدانی کیِ باید بدن را افتادن هوشمند

بچرخانی، کیِ شانه را قربانی کنی تا پشتت کامل روی زمین ننشیند، و کیِ با 

چرخش ساده، وضوح فرود را از چشم داور بگیری. داور به تلاش تو یک نیم

ه به شدکند. اگر پشتت کامل، واضح و کنترلکند؛ به نتیجه نگاه مینگاه نمی

زمین برسد، ایپون است؛ حتی اگر تا یک لحظه قبل، نصف جانت را برای 

مقاومت گذاشته باشی. اما اگر بتوانی فرود را بشکنی، زاویه را خراب کنی، یا 

 ری شود.نهایتاً وازاامتیاز یا تواند بیتماس پشت را ناقص کنی، همان پرتاب می

ها کند. خیلیقه معنا پیدا میاینجا جایی است که پیوند اوکمی با فهم مساب

گیرند: دست بزن، بچرخ، نفس بگیر. اما اوکمی اوکمی را مکانیکی یاد می

افتد، وقتی واقعی، زنده است. واکنشی است که در کسری از ثانیه اتفاق می

کند دیده باشد. جودوکار باتجربه وقتی حس میجای ترس، آموزشذهنت به

 .چطور بیفتد جنگد که؛ می«نیفتد»ه جنگد کفن کامل شده، دیگر نمی

شود: گاهی خوب افتادن از فن نزدن جاست که یک حقیقت مهم روشن میاین

دهد؛ دهد، اما بد افتادن امتیاز میتر است. چون فن نزدن فقط امتیاز نمیمهم

ی ها نه با حملهجبران. خیلی از مسابقهبحث و غیرقابلآن هم سریع، بی

 اند.فرود بد تمام شدهحریف، بلکه با یک 

www.takbook.com



79۰ 
 

شدن. یعنی بدانی چه زمانی افتادن هوشمندانه یعنی قبول لحظه، نه تسلیم

باید از جنگیدن دست بکشی تا بازی را نبازی. این بلوغ جودویی است؛ جایی 

توانی ی لحظه باشی، اما میتوانی برندهگیری همیشه نمیکه تو یاد می

 ی بازی نشوی.بازنده

 متریهای میلینجات ها وچرخشنیم

رسد. می« ظرافت»شود و به جدا می« قدرت»اینجا جایی است که جودو از 

متری زنده های میلیهای بزرگ، بلکه با همین نجاتخیلی از مسابقات نه با فن

هایی که شاید از بیرون دیده نشوند، اما سرنوشت امتیاز چرخشمانند. نیممی

جودوکار خام با جودوکار پخته، دقیقاً در همین کنند. تفاوت را عوض می

هایی که دیگر فرصت زور زدن نیست، فقط هاست؛ لحظهلحظه

 .هست تصمیم فرصت

که بدن هنوز یک اختیار کوچک دارد. وقتی چرخش یعنی فهمیدن ایننیم

طور پرتاب شروع شده و تعادلت رفته، اگر بدنت را رها کنی، زمین تو را همان

کند. یک پذیرد؛ اما اگر آگاهانه بچرخی، زمین نتیجه را عوض میکه هستی می

تواند را از داور پنهان کند. یک چرخش شانه می کمرتواند چرخش لگن می
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تواند ایپونی که قطعی ، میکمرجای خط فرود را بشکند. یک تماس پهلو به

 تبدیل کند.« هیچ»رسید را به نظر میبه

بندی است. جودوکار باتجربه زی نیست؛ هنر زماناینجا دفاع دیگر واکنش غری

کند. او یاد گرفته که زمان هم عجله نمیماند، اما همی آخر نمیمنتظر لحظه

ثانیه دیر یا زود تصمیم گرفتن، تفاوت بین نجات و باخت است. اگر زود نیم

بچرخی، شاید داور هنوز کنترل را کامل ببیند. اگر دیر بچرخی، پشتت قبلاً 

ی کوتاه، همان جایی است که تجربه حرف ین را لمس کرده. این فاصلهزم

 زند.می

ی سقوط، ذهنت اند. یعنی در لحظهها فقط فیزیکی نیستند؛ ذهنیچرخشنیم

آید، بدن سفت دهند: ترس میجا امتیاز میها دقیقاً همینشود. خیلیقفل نمی

داند که ودوکار آگاه میکند. اما جشود، و همان سفتی، فرود را کامل میمی

دهد نیرو عبور تر است. او اجازه میشده، از مقاومتِ کور امنرها شدنِ کنترل

 برای داور کافی است.« کمی»کند. همین کند، اما مسیرش را کمی کج می

شود. نه با تقلب، نه با فرار، بلکه با جاست که دفاع به خلاقیت نزدیک میاین

سنگینی را از پشت برداری. چرخش شانه یعنی فهم بدن. چرخش لگن یعنی 
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تماس را پخش کنی. افتادن روی پهلو یعنی وضوح امتیاز را از بین ببری. 

های نمایشی نیستند؛ ابزار بقا هستند. ابزارهایی که شاید ها تکنیکاین

ی ها زیر فشار مسابقه، نشانهنظر برسد، اما استفاده از آنشان ساده بهتمرین

 بلوغ است.

پیام این بخش ساده اما عمیق است: همیشه لازم نیست فن بزنی تا مسابقه را 

های چرخشها، همین نیم. و خیلی وقتنبازی ببری. گاهی کافی است

ای، ارزشی بیشتر از یک فن کامل دارند؛ ثانیههای نیمکوچک، همین تصمیم

بعدی را دهند در بازی بمانی، نفس بکشی، و فرصت چون به تو اجازه می

 خودت بسازی.
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 نداردها کردن فن؛ شجاعتی که امتیاز ر

شود؛ درسی که نه روی های جودو گفته میترین درساینجا یکی از سخت

شود و نه کسی اول راه دوست دارد بشنود. ما از روز اول تشک فریاد زده می

را ببرد. مان را نگه داریم، نگذاریم حریف ما گیریم مقاومت کنیم، تعادلیاد می

. شجاعت نیستند های مقاومتهمه این است: ی بالغانهجودو اما حقیقت 

 اند؛ بعضی دیگر، دعوت به آسیب.ها فقط تأخیر در باختبعضی مقاومت

ی فهم ی درست، فرار نیست. اتفاقاً برعکس؛ نشانهرها کردن فن در لحظه

کند کنترل واقعاً از دست رفته، وقتی ای وقتی حس میاست. جودوکار حرفه

با خودش صادق است. او دهد، زاویه بسته شده، وقتی بدن دیگر جواب نمی

کند، نه داور را گول دادن این مقاومت نه نتیجه را عوض میداند ادامهمی

جا رها کردن، کند. اینتر میتر و امتیاز را قطعیزند؛ فقط فرود را کاملمی

 ی امتیاز قبل از کامل شدنش.یعنی شکستن زنجیره

ای که بازی. از لحظهاز لج آیند:جا میبیشتر امتیازهای سنگین دقیقاً از همین

آورد، زانو را خواهد بپذیرد که بازی تمام شده و هنوز فشار میجودوکار نمی

تر به زمین کند. همین سفتی، پشت را صافکند، بدن را سفت میقفل می
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کند. داور نه شجاعت بخش را نابود میچرخش نجاتزند. همین اصرار، نیممی

ی این مقاومت کور، بیند. و نتیجهفقط نتیجه را می سنجد، نه نیت را؛ اورا می

 اغلب یک امتیاز کامل است.

جای باخت بزرگ. ی باخت کوچک بهرها کردن فن، یعنی انتخاب هوشمندانه

ی دادن ادامهنه به ایپون، نه به آسیب، نه به از دست«. اینجا نه»یعنی بگویی: 

ساده است، اما در عمل نیاز به  ی مسیر. این تصمیم، در ظاهرمسابقه یا ادامه

را کنار بگذاری و بفهمی جودو   egoیا همان بلوغ دارد. نیاز دارد که غرور 

 فقط همین یک لحظه نیست.

 بخش:آید که شاید تلخ باشد، اما واقعی است و نجاتای میجا آن جملهاین

ازحد جدی شده، اجازه بده ای که بیشبه حریف تمرینی یا مسابقه

 تر از یک امتیاز است.بدن تو مهم ببرد؛

این جمله ضدجودو نیست؛ عین جودوست. چون جودو از اول قرار نبوده تو را 

 قربانی غرور کند. قرار بوده تو را در مسیر نگه دارد.

ها را باید ادامه داد و بعضی را باید تمام داند که بعضی مبارزهجودوکار پخته می

شود نجات داد و کیِ فقط باید سالم ماند. این فهمد کِی هنوز میکرد. او می

www.takbook.com



795 
 

تشخیص، بخشی از دفاع امتیازی است؛ دفاعی که نه با زور، بلکه با فهم کار 

کند. گاهی بهترین راهِ ندادن امتیاز، این است که اجازه ندهی می

ترین حرکت روی تاتامی، همین رها کردن گاهی، شجاعانه و. شود کامل امتیاز

 است.

 ؛ مرز باریک نجات و جریمهShidoدفاع بدون 

، اما «کنندخوب دفاع می»کنند دارند ها فکر میاینجا جایی است که خیلی

تر از آن است که بیند. مرز بین نجات و جریمه، باریکداور چیز دیگری می

روی تشک حس شود. دفاع امتیازی اگر از حالت آگاهانه خارج شود و به 

جا شود به عدم مبارزه؛ و آنود از نگاه داور تبدیل میسکون برسد، خیلی ز

هم به حریفت هدیه  Shidoای، بلکه یک تنها امتیازی را نجات ندادهدیگر نه

 ای.داده

. نیست حمله هدفش وقتی حتی است، فعال دفاع هوشمند در جودو همیشه

کنی و دوباره به دهی، خطر را کوتاه میداری، تغییر زاویه می حرکت یعنی

خوابد، کند، میدار است؛ قفل میگردی. دفاع ترسو اما کشوضعیت امن برمی

بیند. او دنبال کشد. داور دقیقاً همین تفاوت را میگیرد و زمان را مینفس می
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هنوز داری جودو  این نیست که تو ضربه نخوری؛ دنبال این است که ببینند آیا

 ای.کنی یا فقط زنده ماندهمی

آیند: از دفاعی که بیش از حد طول جا میها از همینShidoخیلی از 

کردن است، نه ساختن موقعیت. از کشد. از گریپی که فقط برای متوقفمی

ها شود تا از فن فرار کنی، نه برای مدیریت خطر. اینافتادنی که عمداً انجام می

سازند. و وقتی لحظه حس امنیت بدهند، اما در ذهن داور، الگو میشاید در 

 آید.دیر یا زود می Shidoالگو ساخته شد، 

بینی، واکنش نشان دفاع امتیازی سالم، کوتاه و هدفمند است. تو خطر را می

شوی. نه کنی و فوراً از آن وضعیت خارج میدهی، امتیاز را خنثی میمی

بندی تا داور مجبور شود تلاش، نه بازی را می مانی روی زمین بدونمی

Matte هایی از تلاش برای بدهد. حتی وقتی تحت فشار هستی، نشانه

کند هاست که داور را قانع میدهی؛ همین نشانهبازگشت به جودو نشان می

 ای.هنوز در جریان مسابقه

فرار از جودو  شود: ندادن امتیاز به معنایجا پیوند دفاع و قانون کامل میاین

 را مرز این که کسی. است اجرای جودو در حالت بحران نیست؛ به معنای
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تر از همه، گیرد. و مهممی Shido کمتر هم دهد،می امتیاز کمتر هم بفهمد،

 دارد، نه در دست داور.مسابقه را در دست خودش نگه می

 تر از گرفتن آن استخاک؛ وقتی ندادن امتیاز مهم

کند. هیجانِ پرتاب جایش را به سکوتی شکل عوض می در خاک، جودو

ها هدف اصلی جا خیلی وقتدهد که در آن هر ثانیه معنا دارد. اینسنگین می

 یا مسابقه، یک نجاتِ  امتیاز، یک نجاتِ. است دادننجات نیست؛« بردن»

همیشه قرار نیست  Ne-waza در که داندمی بالغ جودوکار. بدن نجاتِ حتی

 ماندنِ هوشمندانه است.ترین مهارت، زندهحمله کند؛ گاهی مهم

خاطر قدرت حریف، بلکه شوند، نه بهخیلی از امتیازهایی که در خاک داده می

امتیاز  تبدیل به وقتی نداشتخاطر اشتباهِ ما در لحظات اول هستند. نگهبه

شود که کنترل کامل، جهت درست و زمان کافی داشته باشد. اگر بتوانی می

 Osaekomiترین حریف هم به هم بزنی، حتی قویهمین سه عامل را به

کردن درست ی لگن، گاهی قفلرسد. گاهی یک تغییر کوچک در زاویهنمی

ل ریتم ی شانه تا تشک، یا حتی قرار دادن زانو در مسیر فشار، کفاصله
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ناقص، دشمن زمان است؛ و زمان، دوست ن داشتشکند. نگهرا می نداشتنگه

 تو.

ها فرار، زدن ناگهانی نیست. خیلی وقتمعنای بیرونفرار در خاک همیشه به

کردن اهرم، و وادارکردن کردن فشار، کوتاهیک فرآیند تدریجی است: کم

ود مدام موقعیتش را شجایی مداوم. وقتی حریف مجبور میحریف به جابه

ثباتی، داور شود. همین بیتنظیم کند، تمرکز از روی کنترل کامل برداشته می

شکند. جودوکار کند یا آن را زودتر میمردد می Osaekomiرا از اعلام 

خواند، نفسش را حس کند؛ او بدن حریف را میباهوش در خاک عجله نمی

کنترل، یک ترک کوچک  ماند کهای میکند و منتظر همان لحظهمی

 دارد.برمی

شود. نه صبر منفعل، بلکه صبری آگاهانه. تو اینجا صبر تبدیل به سلاح می

داشت کامل نشود، به نفع توست. حتی ای که نگهدانی که هر ثانیهمی

 و کوچک تغییرات با بلکه حرکتی،بی معنایبه نه،  کشی هوشمندانهزمان

 از خیلی. کند اشتباه به وادار را او و بشکند را حریف ریتم تواندمی، مداوم

Matteاند؛ جایی ی همین ناپایداریشوند، نتیجههایی که در خاک اعلام می

 داشت کامل است و نه پیشرفتی واقعی.بیند نه نگهکه داور می
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، ندادن امتیاز اغلب ارزشمندتر از گرفتن آن است. چون اگر از Ne-wazaدر 

بیرون بیایی، هنوز در بازی هستی؛ اما اگر عجولانه حمله خاک بدون امتیاز 

جا جودو به کنی و کنترل را بدهی، شاید دیگر فرصتی برای جبران نماند. این

ترین حرکت نیست. گاهی دهد که همیشه بهترین حرکت، تهاجمیتو یاد می

 .برسد حمله زمان دوباره وقتی تا،ترین تصمیم، حفظ جان مسابقه استعاقلانه

 ندادن امتیاز، بخشی از تاکتیک کلی مبارزه

ی کلی مبارزه جزئی از نقشه ای نیست؛ندادن امتیاز، یک واکنش لحظه

کند که چه فنی بزند، بلکه گر فقط به این فکر نمی. جودوکار محاسبهاست

داند دهد. او میسنجد اگر الان اشتباه کند، چه چیزی را از دست میمدام می

کند؛ فشاری که ندهد، یک فشار روانی به حریف منتقل میهر امتیازی که 

جاست که تاکتیک معنا کند. ایندقت میکم حریف را عجول، عصبی یا بیکم

 کند.پیدا می

هایی که بازی باید امن شود، حتی ها. زماندرک تاکتیکی یعنی تشخیص زمان

ی تر از حملهنشینی هوشمندانه، ارزشمندهایی که عقباگر زیبا نباشد. زمان

فهمد چه موقع باید ریتم را آرام کند، چه پرریسک است. جودوکار بالغ می
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ثمر بیرون بیاید و چه موقع اجازه بدهد مسابقه نفس موقع از درگیری بی

 اند.ی کنترلی ترس نیستند؛ نشانهها نشانهبکشد. این انتخاب

ها با مدیریت امتیاز ها برای ایپون زدن نیستند. بعضی مبارزهی مسابقههمه

های ساده، با شکستن ریدن وازاکردن خطا، با نداشوند؛ با کمبرده می

داند که هر گر میشدن. جودوکار محاسبههای خطرناک قبل از کاملموقعیت

تواند نامه برای داور است؛ و هر اشتباه کوچک، میجا، یک دعوتریسک بی

 کند.ی برابر را ناگهان عوض مسیر یک مبارزه

سازد. مسابقه را همیشه کسی در نهایت، این نگاه بالغ است که تفاوت را می

، کندکمتر اشتباه می برد کهزند؛ گاهی کسی میبرد که بیشتر فن مینمی

داند چه چیزی را باید حفظ کند. ندادن امتیاز، دهد و بهتر میکمتر امتیاز می

که این هنر را بلد باشد، دفاع صرف نیست؛ هنر مدیریت مسیر است. و کسی 

 ی تاتامی باشد.تواند برندهبرق هم می و های پرزرقحتی بدون درخشش
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 های وزنیکشی و رده: وزن 6بخش 

 شودای که قبل از تاتامی شروع میکشی؛ مسابقهوزن

ی اداری است؛ صف کشی فقط یک مرحلهکنند وزنها فکر میخیلی

کنند و تمام. اما واقعیت این عدد را اعلام میروی، ایستی، روی ترازو میمی

کشی، اولین میدان مسابقه است؛ میدانی که نه داور دارد، نه است که وزن

 شود.اش مستقیم روی تاتامی دیده میتشویق تماشاگر، اما نتیجه

شود؛ در همان لحظه ایستی، فقط وزن بدنت سنجیده نمیوقتی روی ترازو می

دهد. تصمیم ای، خودش را نشان میها قبل گرفتههفتهتصمیمی که روزها یا 

تر تر، یا بدنی طبیعیتر و شاید سریعای با چه بدنی بجنگی: بدنی سبکگرفته

ای چه ریسکی را بپذیری: ریسک خستگی زودرس، و پایدارتر. تصمیم گرفته

ی کشی آینهتر. وزنرو شدن با حریفی سنگینافت تمرکز، یا ریسک روبه

 روح.های توست، نه یک عدد بیبانتخا

جودو ورزشی نیست که بدن را از ذهن جدا کند. بدنی که با فشار زیاد به وزن 

برنامه پایین آمده، روی تاتامی رسیده، ذهنی آرام و شفاف ندارد. بدنی که بی
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ها کند. خیلی وقتگیرد و زود اشتباه میدهد، دیر تصمیم میدیر واکنش می

هم ریخته، چرا دفاعش کند شده یا چرا داند چرا ریتمش بهیوقتی جودوکار نم

ها، بلکه در همان رسد، پاسخ را باید نه در فنثانیه دیر میهایش نیمتصمیم

 وجو کند.کشی جستصبح وزن

گیرد، قبل از اینکه حتی کشی، جایی است که مسابقه شکل میوزن

کند برای چه نوع گفته شود. اینجاست که بدن تو اعلام می« هاجیمه»

ماندن تا پایان زمان. کار، یا صرفاً زندهای آماده است؛ تهاجمی، محافظهمبارزه

خاطر بدنی خاطر داوری، بلکه بهخاطر فن نزدن، نه بهها نه بهخیلی از باخت

 افتند که از همان ابتدا برای آن مبارزه مناسب نبوده است.اتفاق می

ر نیست یاد بگیری چطور وزن کم کنی یا زیاد خوانی، قرااگر این فصل را می

کشی بخشی از خودِ مبارزه است؛ تصمیمی است کنی. قرار است بفهمی وزن

دهد، و اگر ناآگاهانه باشد، قبل از که اگر آگاهانه گرفته شود، به تو آزادی می

گیرد. به همین دلیل است که باید ورود به تاتامی، بخشی از شانس تو را می

ها، قبل از اولین تعظیم اتفاق را جدی گرفت، چون خیلی از شکست این فصل

 افتند.می
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 بندی دارد؟چرا جودو وزن

نظر برسد؛ انگار بندی ممکن است شبیه یک محدودیت بهدر نگاه اول، وزن

بندی نه برای قانون آمده تا قدرت را مهار کند. اما واقعیت این است که وزن

وجود آمده است. جودو اگر آن به« معنادار کردن»کردن قدرت، بلکه برای کم

بندی و هوش نیست؛ بندی باشد، دیگر میدان سنجش مهارت، زمانبدون وزن

 کند.چیز را له میشود به رقابتی خام که در آن وزن، همهتبدیل می

بندی، عدالت است. نه از جنس عدالت شعاری، بلکه عدالت اولین منطق وزن

ایستند، این فرض ی وزنی میوقتی دو جودوکار در یک ردهعملی روی تاتامی. 

اند. اینجا ها، حداقل در چارچوب کلی، قابل مقایسهگیرد که بدنشکل می

کننده نیست؛ تکنیک، تعادل، تصمیم و مدیریت لحظه دیگر زورِ صرف تعیین

تر شود، کند مسابقه به مهارت نزدیکبندی کمک میشود. وزنوارد بازی می

 به برتری فیزیکی مطلق.نه 

ها واقعاً با هم دومین دلیل، امنیت است. جودو ورزشی برخوردی است و بدن

دهد؛ ریسک شوند. اختلاف وزن زیاد، فقط شانس برد را تغییر نمیدرگیر می

ایم که بدن انسان حدی دارد و بندی یعنی پذیرفتهبرد. وزنآسیب را بالا می
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محافظت کند. اینجا قانون علیه شجاعت نیست؛ قانون وظیفه دارد از این حد 

سازی کند، نه آسیب خواهد جنگ واقعی را شبیهعلیه حماقت است. جودو می

 واقعی را.

و دلیل سوم، معنا داشتن قدرت است. قدرت وقتی ارزش دارد که در چارچوب 

خواهد بگوید ، می«قوی نباش»خواهد بگوید درست استفاده شود. جودو نمی

وقتی حریف تو از نظر وزنی «. کار ببر که معنا پیدا کندرا جایی بهقدرتت »

نزدیک است، هر نیوتن فشار، هر چرخش لگن و هر تغییر زاویه، معنا دارد. 

 شود به ابزار، نه سلاح کور.اینجاست که قدرت تبدیل می

بندی در جودو، دشمن آزادی نیست؛ نگهبان کیفیت مبارزه است. اگر این وزن

نباشد، بسیاری از آنچه جودو را جودو کرده،از ظرافت تکنیک تا احترام قانون 

کشی و دهد. به همین دلیل است که وزنبه بدن،معنایش را از دست می

 ی آن.اند، نه حاشیههای وزنی، بخشی از روح مسابقهرده
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 های وزنی جودو رده

باشند؛ فقط یک کننده یا پرحاشیه های وزنی در جودو قرار نیست گیجرده

ای. نه بیشتر، نه کمتر. اند تا بدانی دقیقاً در کجای میدان ایستادهنقشه

کردن، بلکه برای انتخاب آگاهانه مسیر دانستنشان لازم است، نه برای حفظ

 مسابقه.

 شوند:های وزنی به این شکل تعریف می، ردهجودوی مردان در

 کیلوگرم. 1۰۰و + -1۰۰، -9۰، -81، -73، -66کیلوگرم،  -6۰

هر پله یعنی دنیایی از تفاوت در سرعت، قدرت و ریتم مبارزه، اما قانون فرض 

اند و اینجاست که مهارت فرصت ها قابل مقایسهکند که در هر رده، بدنمی

 کند.شدن پیدا میدیده

 اند:ها کمی متفاوت، ردهجودوی زنان در

 یلوگرم.ک 78و + -78، -7۰، -63، -57، -52کیلوگرم،  -48

کند. قانون این تفاوت را ها و توزیع وزن فرق میمنطق همان است؛ فقط بدن

 شناسد تا مسابقه، واقعی و منصفانه بماند.به رسمیت می

www.takbook.com



8۰6 
 

فاوت است. این رده معمولاً در مت جایگاهش اما دارد، وجود هم وزن آزاد

کنار بندی شود؛ جایی که وزنمسابقات خاص، تیمی یا نمایشی دیده می

ی غلبه»گردد. وزن آزاد، میدان نمایش ترش برمیرود و جودو به شکل خاممی

 ای.است، نه معیار اصلی رقابت حرفه« تکنیک بر اختلاف وزن

 همین.

 تر از این است، نه نیاز به تفسیر بیشتر دارد.نه پیچیده

با آن  گوید تو قرار است با چه بدنی وارد بازی شوی؛ اینکهی وزنی فقط میرده

 جنگی، از اینجا به بعد داستان اصلی است.بدن چطور می
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 انتخاب وزن؛ تصمیم تاکتیکی، نه احساسی

های یک ترین تصمیمترین و در عین حال فنیانتخاب وزن یکی از شخصی

اش روی تاتامی جودوکار است؛ تصمیمی که اگر احساسی گرفته شود، هزینه

تر تر، سریعآمدن وزن یعنی سبککنند پایینیها فکر مشود. خیلیپرداخت می

تر همیشه قدر ساده نیست. وزن پایینتر بودن. اما واقعیت جودو اینو برنده

تر و خطایی تر، تمرکزی شکنندهمزیت نیست؛ گاهی فقط یعنی بدنی خسته

 رسد.که زودتر سر می

ادل و دارد؛ جایی که قدرت، سرعت، تع« وزن طبیعی»بدن هر جودوکار یک 

ترین و اند. مسابقه در این وزن، اغلب امنریکاوری با هم در تعادل

ترین انتخاب است، حتی اگر روی کاغذ جذاب به نظر نرسد. جودو هوشمندانه

ترند و بدن کمتر علیه تو کار ها شفافشود، تصمیمتر میدر این نقطه روان

ها در یک دلیل سالکند. خیلی از جودوکارهای باتجربه دقیقاً به همین می

 مانند.وزن ثابت می

نیست؛ یک تغییر « تر شدنسنگین»از آن طرف، بالا رفتن وزن هم فقط 

کنند، نوع ها فرق میشود، فاصلهتاکتیکی کامل است. ریتم مبارزه عوض می
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ها در وزن بالاتر بهتر گیرد. بعضیای میها و حتی مدیریت انرژی شکل تازهفن

تواند آزادانه مبارزه بدنشان دیگر در حالت بقا نیست و میدرخشند، چون می

تواند تو را وارد کند. اما این انتخاب هم اگر بدون شناخت انجام شود، می

 ای کند که ابزارش را نداری.بازی

دهد: بدنی که اینجاست که پیوند نامرئی با امتیازدهی خودش را نشان می

ها شود، واکنشود؛ دفاعش کند میشکار میضعیف شده، ناخواسته محافظه

ی تأخیر، همان امتیازی است که نباید رسند و همین چند لحظهدیر می

العاده، بلکه از بدنِ ناآماده ها نه از فن فوقها و ایپوندادی. خیلی از وازاآریمی

 آیند.می

 انتخاب وزن، انتخاب سبک مبارزه است.

 نه با ترازو، با عقل و شناخت بدن.

 کشیاهات رایج وزناشتب

تمرینی؛ از آیند و نه از کمآگاهی پزشکی می کشی نه از نابیشتر اشتباهات وزن

ی آخر، کردن وزن در لحظهآیند. کمرفتارهای عجولانه و ذهنیت غلط می

هاست؛ تصمیمی که شاید عدد ترازو را درست کند، اما بدن را در ترینِ آنرایج
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ها دیرند، ار روی تاتامی حاضر است، اما واکنشگذارد. جودوکمی« بقا»وضعیت 

 دهد.ها کندند و اولین فشار جدی، شکاف را نشان میتصمیم

همه تو »، «قدر کم کردفلانی هم همین»اشتباه بعدی، تقلید کورکورانه است؛ 

ی فردی است، نه گروهی. بدنی کشی مسابقهوزن«. کننکارو میاین وزن این

دهد، ممکن است برای بدن دیگر حکم باخت که با یک روش جواب می

زودهنگام را داشته باشد. جودوکارانی که بدون شناخت از خودشان تقلید 

 اند.فهمند کجا اشتباه کردههای آخر مبارزه میکنند، معمولاً در دقیقهمی

های قدیمی است؛ ایستادن روی عدد بازی روی ترازو هم از همان دامقهرمان

ی وزی زودرس. اما مسابقه روی تاتامی است، نه روی صفحهکمتر با حس پیر

ی بازند؛ چون همهبرند، ولی مبارزه را میها وزن را میدیجیتال. خیلی

 خرج شده است. Hajimeتمرکزشان قبل از 

کشی است. عبور از ترازو پایان گرفتن ذهن بعد از وزنو آخرین اشتباه، نادیده

گیری است که تمرکز، آرامش و تصمیم ی جدیدیتنش نیست؛ شروع مرحله

شوند یا ذهنشان خالی کشی رها میاهمیت دارد. جودوکارانی که بعد از وزن

 دهند.از دست می« دلیلبی»شود، اغلب اولین امتیاز را می
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 دهد؛صدا نتیجه را تغییر میکشی اگر بد انجام شود، بیوزن

 س.ی حسانه با درد، با یک تصمیم اشتباه در لحظه

 کشی؛ چه کار کنیم، چه کار نکنیمروز وزن

کشی روز زورآزمایی نیست؛ روز مدیریت است. نه بدن قرار است روز وزن

ترین اتفاق این بازی دربیاورد. مهمچیزی را ثابت کند، نه ذهن باید قهرمان

کشی طبیعی است، اما اگر رها روز، برخورد تو با استرس است. استرس وزن

کند ای سعی نمیکند. جودوکار حرفهمسابقه تو را خسته میشود، قبل از 

دارد. عجله نکردن، کنترل نگه میاسترس را حذف کند؛ آن را کوچک و قابل

مقایسه نکردن خود با دیگران و تمرکز روی کار خودت، اولین قدم همین 

 مدیریت است.

اوت کشی نباید به یک میدان قضذهن در این روز نقش کلیدی دارد. وزن

کردن به بدن رقبا، وزنشان یا تبدیل شود؛ نه برای خودت، نه برای دیگران. نگاه

ای که بسنجی کی کند. تو برای ترازو نیامدهرفتارشان فقط ذهن را شلوغ می

ی اداری را تمیز رد کنی و ذهن را سالم ای که یک مرحلهتر است؛ آمدهقوی
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کشی، ذهن را آرام کنی، نه زننگه داری. بهترین کار این است که بعد از و

 زده؛ نه مغرور، نه ناامید.هیجان

شود. احترام به نظم، سکوت، و زبان بدن جا شروع میای از همینرفتار حرفه

آرام، فقط ظاهر نیست؛ پیام است. داوران، مسئولان مسابقه و حتی حریف، 

یا  موردهای بیبینند. رفتار عصبی، اعتراضتو را می Hajimeقبل از 

شکند و ناخودآگاه تصویری ناپایدار های افراطی، تمرکز خودت را میشوخی

 کند.شود؛ عبور میکشی دیده نمیسازد. جودوکار بالغ در روز وزنمی

کردن سر گذارند. بحثها مستقیم روی داوری و تمرکز اثر میو بعضی اشتباه

ریزد و هم ت را میگرفتن یا نمایش خستگی، هم ذهن خودترازو، غرزدن، بهانه

کند. داور قرار نیست طرف تو باشد یا علیه تو؛ اما تو را وارد فضای منفی می

 کند.آرامش و کنترل، همیشه به نفع کسی است که آن را حفظ می

 کشی، روز برد نیست؛روز وزن

 روز باخت هم نیست.

 .ای مسابقه را از جای درستش شروع کنیروز این است که ثابت کنی آماده
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 وزن مناسب، بخشی از جودوی بالغ

ی تو با بدنت است. ی رابطهدر نهایت، وزن فقط یک عدد نیست؛ ترجمه

داند بدنش در کدام فهمد. میکند، آن را مینمی« تحمل»جودوکار بالغ وزن را 

گیرد. این فهم از دهد و تصمیم درست میکند، واکنش نشان میوزن فکر می

 تقلید و نه از وسواس.آید، نه از تجربه می

کردن از توان ها بدون ترس و استفادهشناخت بدن یعنی پذیرفتن محدودیت

ترین عدد ممکن نیست؛ واقعی بدون خودفریبی. جودوکار بالغ دنبال سبک

دنبال بدنی است که بتواند با آن دفاع کند، حمله کند و تا آخر مسابقه هوشیار 

، اما روی تاتامی خالی است، در «برده»ازو داند بدنی که روی تربماند. او می

 واقع باخته است.

جنگد. مسیر رشد، سلامت، جنگد؛ برای مسیر میو در نهایت، برای عدد نمی

ی هوشمندانه. وزن مناسب جایی است که جودو ادامه پیدا تداوم و مبارزه

 کنی.کند، نه جایی که فقط یک مسابقه را رد میمی

شود به بخشی از از یک اجبار قانونی، تبدیل میکشی جاست که وزناین

 جودوی بالغ.
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 بندی(هوش جودویی در چارچوب قانون )جمع

ی واحد برگردانیم، ی این بخش ها را به یک هستهدر نهایت، اگر بخواهیم همه

که میدان زور و تکنیک باشد، میدان فهم باید بپذیریم که جودو قبل از آن

نون، فهم بدن و فهم لحظه. هوش جودویی دقیقاً است. فهم ساختار، فهم قا

جاست: توانایی جنگیدن در چارچوبی که از قبل تعریف شده، بدون همین

 اینکه اسیر آن چارچوب شوی.

نشده نیست. ورود به تاتامی، تعظیم، آغاز، ومرج کنترلمسابقه جودو یک هرج

نظم را نشناسد،  اند. کسی که اینتوقف، ادامه و پایان، همگی اجزای یک نظم

خاطر ناآگاهی. داور در خاطر ضعف فنی، بلکه بهشود؛ نه بهمدام غافلگیر می

این میان دشمن نیست، قاضی احساسات هم نیست؛ او زبان قانون است. هر 

ی آن ی همان ساختاری است که مسابقه بر پایهگیرد، ادامهتصمیمی که می

گیرد در دید داور ا داور، یاد میجای جنگیدن ببنا شده. جودوکار باهوش به

اش را هایش را تمیزتر و مبارزهتر، تصمیمبجنگد؛ حرکاتش را شفاف

 کند.تر میخواندنقابل
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سیستم امتیازدهی هم امتداد همین منطق است. امتیاز در جودو پاداش 

ی کنترل، جهت، تداوم و وضوح است. هیجان یا نیت خوب نیست؛ نتیجه

شود ادامه لازم نیست، و وازاآری ت که داور مطمئن میای اسایپون لحظه

ها زیبا هنوز کافی نیست. خیلی از حرکت« نزدیک بودن»کند که یادآوری می

کند نه به تلاش. کسی که نتیجه، چون جودو به نتیجه نگاه میهستند اما بی

ه سازد، نکند که واقعاً امتیاز میاش را جایی خرج میاین را بفهمد، انرژی

 دهد.جایی که فقط حس خوب می

در کنار گرفتن امتیاز، ندادن امتیاز به همان اندازه مهم است. بسیاری از 

بازند، بلکه با یک فرود بد، شوند و نه با ایپون میمسابقات نه با فن برنده می

ثانیه تأخیر یا یک تصمیم اشتباه در دفاع. افتادن هوشمندانه، یک نیم

ی درست و دفاع فعال، بخش، رها کردن فن در لحظههای نجاتچرخشنیم

های جودویی هستند که بالغ شده است. دفاع امتیازی یعنی همه نشانه

مدیریت خطر، نه فرار از مبارزه؛ و مرز باریکی دارد با خطا. جایی که دفاع از 

 شود.وارد می Shidoحالت فعال خارج شود، 

تنبیه ناتوانی  Shidoکنند. جا معنا پیدا میها دقیقاً همینخطاها و جریمه

کند؛ الگو را نیست، هشدار به انتخاب اشتباه است. داور نیت را قضاوت نمی

www.takbook.com



815 
 

کردن ریتم مسابقه، حتی اگر از کردن، تعلل و خرابرفتن، قفلبیند. عقبمی

ای ممکن جودوکار حرفه ترس یا خستگی بیاید، پیام روشنی برای داور دارد.

داند چه زمانی بازی را بگیرد، اما بلد است آن را مدیریت کند؛ می Shidoاست 

باز کند، چه زمانی ریسک را کم کند و چه زمانی جریان مبارزه را عوض کند. 

 دهد.بلوغ جودویی یعنی کنترل مسابقه حتی وقتی قانون به تو هشدار می

ای است که قبل از کشی مسابقهغ است. وزنبندی هم بخشی از همین بلووزن

شود. انتخاب وزن، تصمیمی احساسی یا تقلیدی نیست؛ تاتامی شروع می

تصمیمی تاکتیکی است. بدنی که روی ترازو پیروز شده اما روی تاتامی خالی 

داند در کدام وزن فکرش تیزتر است، در عمل باخته است. جودوکار باهوش می

جنگد؛ برای تر. او برای عدد نمیاست و دفاعش امن تراست، واکنشش سریع

 جنگد که بتواند در آن جودو را ادامه دهد.مسیری می

شود: هوش گیرند، تصویر واضح میها کنار هم قرار میی اینوقتی همه

عنوان یک سیستم. سیستمی که در آن جودویی یعنی توانایی دیدن مسابقه به

طق امتیازدهی، مرز خطا و انتخاب وزن، همه به ساختار مسابقه، نگاه داور، من

شود، کمتر اند. کسی که این سیستم را بفهمد، کمتر شوکه میهم متصل

 داند چرا باخته است.بازد، میکند و حتی وقتی میاشتباه می
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قانون در جودو دشمن نیست؛ نقشه است. کسی که این نقشه را بلد باشد، 

سازد. تر میجنگد و مسیرش را آگاهانهتر میهوشمندانهکند، آزادتر حرکت می

 شود به یک فهم.این همان جایی است که جودو از یک ورزش، تبدیل می
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فصل هفدهم: مسابقات جودو ، از 

 استرس تا افتخار

 ورود به دنیای واقعی جودو

 

 

www.takbook.com



818 
 

امن باشگاه بوده؛ تا اینجای مسیر، هرچه از جودو یاد گرفتیم، در فضای نسبتاً 

شه و ده، تمرین دوباره تکرار میکردن مجازه، مربی توقف میجایی که اشتباه

 ایه.ی سنگینی نداره. اما مسابقه؟ مسابقه دنیای دیگهشکست، هزینه

هایی که تو تمرین بارها و بارها اجراشون کردی، روی تاتامی مسابقه همون فن

کافی نیست؛ باید « بلد بودن»ه فقط جا دیگکنن. اینناگهان وزن پیدا می

 بتونی اجرا کنی، آن هم زیر فشار.

شه. فرق اصلی، فشار فرق مسابقه با تمرین، فقط در امتیاز و داور خلاصه نمی

و  Hajimeروانیه. نگاه تماشاگرها، حضور داور، محدودیت زمان، صدای 

Matteو اصلاح  دیگه فرصتی برای توقف تر از همه، این آگاهی که، و مهم

. هر تصمیم، هر مکث، هر اشتباه، واقعی و غیرقابل بازگشته. مسابقه نیست

 شه.تبدیل می« آزمون»شه و به جاییه که جودو از حالت تمرین خارج می

 .بودنه قط امتحان فن نیست؛ امتحان انسانفهمی مسابقه فاینجاست که می

 ه.کنی یا نای، باز هم فکر میکه وقتی خستهآزمون این

 کنه.تونی تصمیم بگیری یا ذهنت قفل میترسی، هنوز میوقتی می

ریزی یا ره، آیا فرو میطوری که انتظار داشتی پیش نمیوقتی شرایط اون

 کنی.خودت رو جمع می
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ی رسمی ندادم. ی این سطرها هنوز مسابقهراستش رو بخوای، منِ نویسنده

نیفتاده. اما این ننوشتن از سر اولین ورودم به تاتامیِ مسابقه هنوز اتفاق 

ست. از همون جایی که استرس، ندانستن نیست؛ از سر ایستادن روی آستانه

شن. از جایی که آدم مدام از خودش هیجان، ترس و اشتیاق با هم قاطی می

 «ام؟آماده»پرسه: می

 آماده هستم ایاندازه به اما …نه کاملاً  و شاید جواب صادقانه فقط این باشه:

 .اولو بردارم قدم که

 شه؛جا شروع میاین فصل دقیقاً از همین

 شه.شه و وارد زندگی واقعی میای که جودو از تمرین جدا میاز لحظه

 ذاری.می اتامیروی ت ازنی، بلکه خودت ریگه فقط فن نمیاز جایی که د

 

 

 

 

www.takbook.com



82۰ 
 

 ترس، استرس و ناامنی؛ دشمن یا همراه؟

من »قبل از مسابقه نترسه. اگه کسی گفت تقریباً هیچ جودوکایی نیست که 

گه. ش نیست، یا راستش رو کامل نمی، یا اولین مسابقه«هیچ استرسی ندارم

ی بودِ تمرین؛ نشونهی ضعفِ شخصیته، نه کمترس قبل از مسابقه نه نشونه

 شی که برات مهمه.اینه که داری وارد موقعیتی می

 سازی.ایه که باهاش میع رابطهچیزی که اهمیت داره، خودِ ترس نیست؛ نو

 ان، حتی اگه به زبون نیارن:ها تقریباً برای همه یکیسؤال

 اگه ببازم چی؟

 تر باشه؟اگه حریف از من قوی

 اگه وسط مبارزه ذهنم قفل کنه؟

 اگه بدنم نبره؟

 اگه همه ببینن و خراب کنم؟

د به ی مشترک وروان. بخشی از تجربهها شخصی نیستن؛ جمعیاین سؤال

ان. فرق جودوکارها نه در نداشتن این افکاره، بلکه در اینه که اجازه مسابقه

 دن این فکرها فرمانده بشن یا نه.می
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هاتو سفت ست؛ همونی که شونهکنندهترس دو چهره داره. یه نوعش فلج

ندازه. این ترس باعث کنه، و ذهنت رو از حرکت میکنه، نفس رو کوتاه میمی

ها هم از دستت در برن، چون بدن منتظر فرمانه و ترین فنادهشه حتی سمی

 ذهن قفل شده.

وجور اما یه نوع دیگه هم هست؛ ترسِ هشیارکننده. همونی که تو رو جمع

تر تر نگاه کنی، دقیقشه دقیقکنه، و باعث میکنه، حواست رو تیز میمی

 تصمیم بگیری. این ترس دشمن نیست؛ نگهبانه.

«. نترسیم»کنیم هدف اینه که شه که فکر میشروع می مشکل از جایی

واقعیت اینه که نترسیدن نه ممکنه، نه حتی مطلوب. ترس بخشی از سازوکار 

شه. هدف واقعی، طبیعی بدنه وقتی وارد موقعیت ناشناخته یا پرریسک می

 که اجازه ندی ترس، جای تو تصمیم بگیره.مدیریت ترسه؛ این

ت که ترس نداره، کسیه که با وجود ترس، همچنان جودوکار بالغ کسی نیس

 تونه بایسته، نفس بکشه، و عمل کنه.می

شن، یا ذهنت هات سرد میزنه، دستاگه قبل مسابقه دلت شور می

ی ها نشونهسازه، بدون که تنها نیستی. این حسسناریوهای منفی می
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حذف کنی؛ مسئله  ها روبودنه، نه ناتوانی. مسئله این نیست که این حسآماده

 شون.اینه که یاد بگیری باهاشون وارد تشک بشی، نه علیه

 سازه.شکنه، یا تو رو میمسابقه، جاییه که ترس یا تو رو می

 گیره.و این انتخاب، نه با زور، بلکه با آگاهی شکل می
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 سازی ذهنی برای ورود به تاتامیآماده

افته؛ نبردی که نه داور اتفاق میصدا قبل از هر مسابقه، یک نبردِ بی

ی ها نتیجهها. این نبرد توی سر جودوکاره. خیلی وقتبینتش، نه تماشاچیمی

، قبل از اولین گریپ، حتی Hajimeشه؛ قبل از جا مشخص میمبارزه، همون

 قبل از ورود به تشک.

ذهن، سازی ترین ابزارها برای آمادهترین و در عین حال عمیقیکی از ساده

ای که قراره توش قرار بگیری، ها و دیدن صحنهتجسم ذهنیه. بستن چشم

درمیاره. وقتی تاتامی، داور، حریف و حتی « غافلگیرشده»ذهن رو از حالت 

کنی، مغزت دیگه اون فضا رو صدای سالن رو از قبل در ذهنت تجربه می

، اما ذهن رو گیرهبینه. این کار جای تمرین فیزیکی رو نمیتهدید مطلق نمی

گیرن، کمتر کنه. جودوکارهایی که این کار رو جدی میمسیر با بدن میهم

 شن.کنن، چون برای ناشناخته وارد میدان نمیقفل می

های در کنار تجسم، تنفس آگاهانه نقش کلیدی داره. استرس معمولاً با نفس

نترل تونه با نفس درست کقدر سریع هم میکوتاه و سطحی میاد، و همون

شده؛ فقط آگاهانه. نفس بشه. چند دم و بازدم عمیق، نه نمایشی، نه اغراق
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شه، جا یعنی پس گرفتن کنترل از هیجان. وقتی نفس آروم میکشیدن این

کنه. این همون گیره و ذهن فرصت فکر کردن پیدا میبدن پیام آرامش می

 د داره.ی کوچیکیه که بین واکنشِ عجولانه و تصمیم درست وجوفاصله

سازی ذهنی، یادآوری هویته. قبل از ورود به ترین بخش آمادهاما شاید مهم

جا نیستی. هر تمرینی تشک، باید به خودت یادآوری کنی که تو تصادفی این

که خسته ازش برگشتی، هر باری که زمین خوردی و دوباره ایستادی، هر 

این لحظه رسوندن. تو شون تو رو به ای که با تردید ادامه دادی، همهجلسه

هات. این ها یا ترسی حدس و گمان، نه نتیجه«هاتیی تمریننتیجه»

گردونه به کاری که گیره و تمرکز رو برمییادآوری ساده، جای قضاوت رو می

 بلدی انجام بدی.

شی، ره سمت دفاع افراطی؛ سفت میوقتی مسابقه رو تهدید ببینی، ذهنت می

گیری. اما وقتی مسابقه رو ز جودوی خودت فاصله میشی، و اکار میمحافظه

شه. تجربه یعنی جایی برای آزمون، عنوان تجربه ببینی، فضا عوض میبه

ترین حریف هم، در این نگاه، یادگیری و دیدن خودت زیر فشار. حتی سخت

 ی ارزش تو.شه به فرصتی برای سنجش رشدت، نه داوری دربارهتبدیل می
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 ورود به جنگ نیست؛ ورود به مواجهه است. ورود به تاتامی،

 مواجهه با حریف، با ترس، با خودت.

و کسی که از قبل، ذهنش رو برای این مواجهه آماده کرده، حتی قبل از اولین 

 فن، یک قدم جلوتره.
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 داخل مسابقه چه خبر است؟

چیز شی اینه که هیچشی، اولین چیزی که متوجهش میوقتی وارد مسابقه می

تر سازی کرده باشی. زمان سریعشبیه تمرین نیست؛ حتی اگه هزار بار شبیه

جا تر از همیشه. اینی بین فکر و عمل کوتاهگذره، صداها بلندترن، و فاصلهمی

ها باید در کسری از ثانیه گرفته بشن، نه چون عجله داری، جاییه که تصمیم

 ه بشی.مونه تا تو آمادبلکه چون مبارزه منتظر نمی

گیره: داوری که هر لحظه زمان قرار میذهن در مسابقه زیر چند فشار هم

رحمانه جلو تونه جریان بازی رو قطع کنه یا امتیاز بده، تایمری که بیمی

تنهایی زنه. این فشارها بهکم خستگی رو فریاد میره، و بدنی که کممی

چیز رو بخواد همهشه که ذهن خطرناک نیستن؛ خطر اصلی زمانی شروع می

کنه. قفل ذهنی معمولاً نه از جاست که قفل میزمان کنترل کنه. اونهم

میاد؛ از تلاش برای کامل بودن، از ترس « زیاد فکر کردن»ندانستن، بلکه از 

 اشتباه، از وسواس نتیجه.

نقص برای اینکه ذهنت قفل نکنه، باید قبول کنی که مسابقه جای اجرای بی

جای واکنش زنده است. جودوکارهایی که توی مبارزه بهتر  نیست. مسابقه
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ها بلدند ذهنشون رو روی های بیشتری بلد نیستن؛ اونکنن، الزاماً فنعمل می

نگه دارن. نه روی امتیاز قبلی، نه روی اشتباه چند ثانیه پیش، « ی الانلحظه»

همین  کنه. فقط همین لحظه، همین تماس،که داور چی فکر مینه روی این

 تعادل.

یکی از خطاهای رایج اینه که جودوکار با اولین توقف، ناخودآگاه نفس راحت 

پایان مبارزه نیست، فقط  Matteکشه؛ انگار مبارزه تموم شده. اما صدای می

ها اتفاق ها، دقیقاً بعد از همین وقفهست. خیلی از امتیازها، خیلی از اشتباهوقفه

افتن. تمرکز واقعی یعنی حتی در ایستادن، حتی در مرتب کردن گی، هنوز می

داخل مبارزه باشی. بدن شاید چند ثانیه متوقف شده، اما ذهن نباید از میدان 

 خارج بشه.

ست، چون ده. اما آموزندهرحمه، چون بهت فرصت توضیح دادن نمیقه بیمساب

کنی بلدی، بلکه ده. نه آنچه فکر میهر چیزی رو که واقعاً هستی، نشون می

ست که مسابقه رو پردهی بیتونی اجرا کنی. و همین مواجههآنچه زیر فشار می

 کنه.های جودو تبدیل میترین معلمبه یکی از مهم
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 ه گقبل مسابقه بهت نمی هیچکسی که هایچیز

شن؛ نه با ی تو قضاوت میقبل از اینکه اولین فن زده بشه، خیلی چیزها درباره

شده و تعظیم امتیاز، بلکه با رفتار. ظاهر مرتب، گی تمیز، کمربند درست بسته

صدای احترام در جودوان. داورها ها زبان بیموقع، فقط تشریفات نیستن؛ اینبه

بینن. کسی که به بودن تو رو می« انسان»حتی حریف، قبل از هر چیز،  و

 تره.ذاره، معمولاً به خودش هم مسلطتشک احترام می

کنه. احترام وقتی حریف ضعیفه اخلاق جودویی دقیقاً زیر فشار معنا پیدا می

جاست که وقتی عقب افتادی، خطا گرفتی یا داور تصمیمی ست؛ هنر اونساده

ه دوستش نداری، هنوز کنترل رفتارت دست خودت باشه. عصبانیت، گرفت ک

کنه، بلکه تمرکزت تنها کمکت نمیبحث با داور یا نگاه تحقیرآمیز به حریف، نه

 دزده. مسابقه جای جنگ اعصاب نیست؛ جای تسلط بر خودته.رو می

 یشه. نحوهبودن فقط مخصوص بردن نیست. اتفاقاً در باخت دیده میایحرفه

ی تو ها بیشتر دربارهتعظیم آخر، دست دادن، و ترک تاتامی، از خیلی مدال

سازه که دیر یا پذیره، ذهنی میزنه. کسی که باخت رو با احترام میحرف می

 شه.جا متوقف میبره. کسی که بهانه میاره، همونزود می
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. ها: کنترل هیجان بعد از امتیاز یا خطاترین بخشو شاید یکی از سخت

پاشن. هر دو شن، یا بعد از یک خطا میها بعد از گرفتن امتیاز شُل میخیلی

ی تمرکز، نه جشن. خطا یعنی اصلاح، نه خطرناکن. امتیاز یعنی ادامه

 ست؛ تو هم باید زنده بمونی.فروپاشی. مسابقه تا آخرین ثانیه زنده

یی که کسی کنن. چیزهاها رو تعیین میی فنها فن نیستن، اما نتیجهاین

شه یادشون ده، اما جودوکار واقعی دیر یا زود مجبور میرسماً آموزش نمی

 بگیره.
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 افتخار ؟

شود، وزن دارد، معنی مدال نیست. مدال دیده میافتخار در جودو همیشه هم

گیرد که کسی صداست. جایی شکل میشود؛ اما افتخار اغلب بیعکس می

روی تاتامی بایستد و خودش را در معرض حاضر شده وارد ترسش شود، 

رسند، حتی ها هرگز به این نقطه نمیقضاوت، شکست و رشد قرار دهد. خیلی

 ها تمرین کرده باشند.اگر سال

برد و بردی که چیزی به او اضافه در جودو، باختی هست که آدم را جلو می

کردی، یا فهمی کجا ذهنت قفل شد، کجا عجله کند. باختی که بعدش مینمی

خاطر ضعف حریف ست که فقط بهکجا هنوز خامی، ارزشمندتر از بردی

آید، نه از راحتی. مسابقه فقط این دست آمده. رشد همیشه از درد میبه

 دهد.تر نشان میرحمانهحقیقت را بی

ها، شکستن ترس است؛ نه حذفش. کسی که با ترین پیروزییکی از واقعی

کند، حتی اگر ببازد، چیزی را درون ود و فرار نمیشنگرانی وارد تشک میدل

تواند امتیازش را اعلام کند. این پیروزی خودش فتح کرده که هیچ داوری نمی
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رو شوی، دیگر مثل قبل بار با آن روبهپنهان است، اما ماندگار. ترسی که یک

 فرمانروای تو نخواهد بود.

بدون باخت ساخته نشده. نه ترین نکته این باشد: هیچ قهرمانی و شاید مهم

اند. هایی که اسطوره شدههاست، نه آنهایی که اسمشان روی مدالآن

اند، بلکه در این بوده که بعد از باخت، از تفاوتشان در این نبوده که نباخته

اند. افتخار، در نهایت، یعنی وفادار ماندن به مسیر؛ حتی مسیر خارج نشده

 آرزویش را داشتی. وقتی نتیجه آن چیزی نیست که

شود به تمرینی برای رود و تبدیل میجا جودو از یک مسابقه فراتر میاین

 زندگی: ایستادن، افتادن، بلند شدن؛ با احترام، با آگاهی، و با رشد.
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 لیست مسابقهچک

 گذاشتن روی تاتامیاز شب قبل تا قدم

آغاز شده؛ از شب  شود. خیلی زودترشروع نمی« هاجیمه»ی مسابقه از لحظه

لیست برای ی خوابیدن، فکر کردن، و حتی بستن کیف. این چکقبل، از نحوه

این نیست که معجزه کند؛ برای این است که جلوی اشتباهات ساده اما مرگبار 

 را بگیرد.

 شب قبل مسابقه

 فردای تو برای یا پایه

 بودن است.ایبازی نیست؛ زمان حرفهشب قبل، زمان قهرمان

اول از همه، خواب. بدن بدون خواب، حتی اگر تکنیک بلد باشد، فرمان 

نیمه با گوشی ساعت خواب باکیفیت، نه خوابِ نصفه 8تا  7برد. حداقل نمی

ست که فردا روی ایخوابی هزینهکنار دست. هیجان طبیعی است، اما بی

 کنی.تاتامی پرداخت می
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غذای سنگین، چرب یا ناآشنا دشمن هضم باشد. تغذیه باید سبک، ساده و قابل

شناسد و با آن راحت است. آب بنوش، تمرکز است. چیزی بخور که بدنت می

 اما افراط نکن.

سازی ذهنی انجام بده. نه برای بردن، برای قبل خواب، چند دقیقه صحنه

خودت را آرام، متمرکز و هوشیار ببین. مسابقه را در ذهنت «. آماده بودن»

 هیولا.عادی کن، نه 

 در نهایت، وسایل فردا را آماده کن:

لباس جودوی تمیز، کمربند، بطری آب، حوله، کارت شناسایی یا مجوز 

 نیست.« چی جا گذاشتم؟»مسابقه. صبح مسابقه، وقت استرسِ 
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 صبح مسابقه

 ، نه عجولباش آرام

ات عصر است، صبح زودتر بیدار صبح مسابقه، عجله سم است. حتی اگر مسابقه

 شدن داشته باشند.شو تا بدن و ذهنت فرصت هماهنگ

صبحانه باید سبک باشد؛ چیزی که انرژی بدهد، نه سنگینی. بدن را آرام بیدار 

روی کوتاه کن، نه با شوک. چند حرکت نرم، کشش سبک، یا حتی یک پیاده

 کافی است.

ر امروز قرا«. هیجان»کن، نه « کنترل»تر از همه: ذهن را وارد حالت مهم

 نیست چیزی را ثابت کنی؛ قرار است چیزی را تجربه کنی.
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 داخل سالن مسابقه

 محیط را بشناس، در آن گم نشو

سالن مسابقه شلوغ است، پرصدا و پراسترس. این طبیعی است. تو قرار نیست 

 با محیط بجنگی؛ قرار است در آن ثابت بمانی.

تمرکز، تنفس آگاهانه، یا حتی بدنت را گرم کن، اما نه فقط بدن. چند دقیقه 

کند ذهنت با بدنت هماهنگ شود. اگر موسیقی کمکت سکوت کوتاه کمک می

 کند و مجاز است، از آن استفاده کن؛ نه برای فرار، برای تنظیم.می

به اطراف نگاه کن، اما در آن حل نشو. مقایسه نکن. هر کسی مسیر خودش را 

 نگه دار، نه کل مسابقه.« ی خودتاولین مبارزه»دارد. تمرکزت را روی 
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 قبل از ورود به تاتامی

 .تمرکزت شدنچند ثانیه قبل از ورود، مکث کن. نه برای ترسیدن، برای جمع

ی بلوغ جودویی است. تعظیم را فراموش نکن. احترام، حتی زیر فشار، نشانه

 ی توانایی توست.حریفت دشمن تو نیست؛ آینه

 کوتاه داشته باش. ساده، واقعی، قابل باور.ی برای خودت یک جمله

 نه شعار، نه اغراق. چیزی که یادت بیاورد چرا اینجایی.

 و وقتی پا روی تشک گذاشتی، یک چیز را به خاطر بسپار:

 .نشده تمام مبارزه نیامده، Matte تا صدای

 .خستگی از بعد نه خطا، از بعد نه امتیاز، از بعد نه

 استرس را صفر کند؛لیست قرار نیست این چک

 قرار است اجازه ندهد استرس، کنترل را از تو بگیرد.

 مسابقه، آزمون کامل جودوست؛

 و تو، همین حالا، در مسیرش هستی.
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 ی توعنوان بخشی از افسانهمسابقه به

ها تمرین، مسابقه فقط یک روز در تقویم نیست. یک لحظه است که سال

شود. اما حقیقت این است: این لحظه، میتردید، ترس، و امید در آن جمع 

 چیز نیست. فقط یک صفحه از داستان توست.پایان هیچ

. هنوز آن قدم اول رفته امام را نهنوز اولین مسابقهی این سطرها، من، نویسنده

تر زند، نفس کوتاهام؛ همان قدمی که قلب تندتر میروی تاتامی را برنداشته

دهم: روزی که آن مسابقه قول می گردد. اما میذهن دنبال آرامش  شود ومی

بازی، نویسم. نه برای قهرمانرا تجربه کنم، چه با برد، چه با باخت، آن را می

شود و به زندگی ای که جودو از تمرین جدا میبرای صداقت. برای ثبت لحظه

 خورد.واقعی گره می

جا ت همینخوانی، شاید الان درسکه داری این فصل را می ایی و تو

ی تلخ و ی اولین مسابقه، یا شاید بعد از چند تجربهای؛ در آستانهایستاده

ی ست برای نوشتن بخشی از افسانهکند. هر مسابقه فرصتیشیرین. فرقی نمی

معنای مسیری که فقط خودت معنای اغراق، بلکه بهخودت. افسانه نه به

 توانی آن را زندگی کنی.می
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اند، بعضی کوتاه، ها سختقبول کنی که بعضی فصل جودوکار بودن یعنی

معنا نیستند. مسابقه نه پایان راه است، نه کدام بیبعضی پر از شکست. اما هیچ

برد، اوج نهایی. فقط یک فصل دیگر است؛ فصلی که تو را یک قدم جلوتر می

 حتی اگر نتیجه روی تابلو چیز دیگری بگوید.

 با مدال یا بدون آن، یک چیز عوض شده: آیی،وقتی از تاتامی پایین می

 تو دیگر همان آدم قبل نیستی.

 ترین پیروزی جودوست.و همین، بزرگ
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 بندی فصل هفدهمجمع

ست که خودِ جودوکار ها قضاوت شوند؛ جاییمسابقه جایی نیست که فقط فن

 روی هم با همه،هاها و واکنشها، آرامش، احترام، تصمیمشود. ترسدیده می

ترجمه  عمل زبان به اینجا ای،گرفته یاد تمرین در آنچه. شوندمی حاضر تاتامی

 نقص، اما همیشه صادقانه.شود؛ نه همیشه بیمی

ی طبیعی آن است. در این فصل دیدیم که مسابقه دشمن جودو نیست؛ ادامه

شود و اخلاق جودویی کند، ذهن آزموده میجایی که فشار روانی معنا پیدا می

ی ضعف نیست، گردد. فهمیدیم که ترس، نشانهاز شعار به رفتار تبدیل می

 ترس حذف خواهد،می ما از جودو آنچه و،بلکه علامت اهمیت مسیر است

 .است آن کنار در آگاهانه ایستادن بلکه نیست،

تواند تو رو شوی، نمیتواند ببری یا ببازی، اما اگر درست با آن روبهمسابقه می

همراه دارد، آغاز برگرداند. برد بدون رشد پوچ است، و باختی که فهم بهرا تهی 

ی ورود، مبارزه و بلوغ جودوکار است. افتخار، نه فقط در مدال، بلکه در نحوه

 گیرد.خروج از تاتامی شکل می
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کند که جودو در نهایت، تمرین انسان بودن است؛ این فصل به ما یادآوری می

کند و از هر تجربه گیرد، احترام را حفظ میصمیم میانسانی که زیر فشار ت

ها در تواند تا سالسازد. مسابقه فقط یک روز است، اما تأثیرش میچیزی می

 .شوی واردش باز چشم با اگر،مسیر تو بماند

 ها جلوتر رفته است.و حالا، جودو از صفحه

 راه ادامه دارد؛ نه فقط روی تشک، بلکه در زندگی.
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 هجدهم: جودو برای زندگی فصل

 

 هنر رزمیفراتر از یک از تکنیک تا تفکر ، جودو 
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 تعظیم؛ آغاز هر راهی

شود؛ تعظیم. حرکتی کوتاه، ورود به سالن جودو با یک حرکت ساده آغاز می

صدا و ظاهراً ساده، اما سرشار از معنا. این تعظیم نه برای دیوارهای سالن بی

زیر پا گسترده شده؛ تعظیم در اصل نوعی پذیرش است و نه برای تشکی که 

رویت ای، پذیرش حریفی که روبهاست. پذیرش مسیری که انتخاب کرده

ها و ظرفیت ها، تواناییتر از همه پذیرش خودت، با تمام ضعفایستد، و مهممی

کند از یک ورزش ظاهر ساده شروع میی بهرشدت. جودو از همین لحظه

 کردن تبدیل شدن.ی نگاهیک شیوهفاصله گرفتن و به 

تعظیم یعنی قبول کنی که پیش از هر برخوردی، پیش از هر درگیری و پیش 

های از هر تصمیمی، باید مکث کنی. در جهانی که سرعت، خشونت و واکنش

کند؛ به دیدن، شوند، جودو تو را به ایستادن دعوت میعجولانه ارزش تلقی می

ن مکث، تفاوت میان واکنشِ احساسی و تصمیمِ کردن. ایسنجیدن و بعد عمل

شود تعادلت ی کوتاهی که روی تشک باعث میآگاهانه است. همان فاصله

 شود.های سنگین میحفظ شود، در زندگی هم مانع از افتادن
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زنی و نه وقتی شود. نه زمانی که فن میجا جودو وارد زندگی میاز همین

شود. وقتی درک چیز با زور حل نمیمی همهفهگیری، بلکه وقتی میامتیاز می

تر شدن نیست و گاهی دقیقتر بودن همیشه به معنای برندهکنی قویمی

سازد. تعظیم به تو یاد تر میای عمیقدادن و صبرکردن نتیجهدیدن، گوش

نشینی محسوب ی عقبدهد که احترام ضعف نیست و آرامش نشانهمی

 است.ی کنترل شود؛ بلکه نشانهنمی

شود؛ با درآوردن گی، جودو با پایان تمرین تمام می کنندبسیاری تصور می

ترک سالن و خستگی بدن. اما حقیقت این است که جودو دقیقاً از همان 

کنی. جایی که دیگر داوری نیست، شود که تشک را ترک میلحظه آغاز می

در این فضای  شده نیستند.ها شفاف و نوشتهزمان رسمی وجود ندارد و قانون

ای ی زندگی است که باید بفهمی آنچه روی تشک آموختهواقعی و پیچیده

کرد، حالا باید در آید. تعادلی که تو را از افتادن حفظ میچگونه به کار می

 هایت حضور داشته باشد.ها و واکنشها، رابطهتصمیم

از جایگاه تعظیم، تمرین فروتنی است؛ نه فروتنیِ تحقیرآمیز، بلکه آگاهی 

 یک چه،ایگیری که پیش از ورود به هر مواجههخودت در مسیر رشد. یاد می

. کنی پیدا را اتدرونی تعادل ابتدا—جدی بحران یک چه ساده، وگویگفت
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 در هم آن بدون بایستی، تشک روی توانینمی تعادل بدون که طورهمان

 مانی.دار نمیپای زندگی

ی برد، زدن دیگران باشد. قرار نیست دربارهزمینی این فصل قرار نیست درباره

مدال یا نتیجه حرف بزند. اینجا قرار است جودو را از تشک عبور بدهیم، نه از 

های بدنی، شود از دل تمرینآن جدا کنیم. قرار است بفهمیم چگونه می

تواند در فشار آرام بماند، در شکست تر ساخت؛ انسانی که میانسانی متعادل

 پیدا کند و در مسیر، خودش را گم نکند. معنا

کند جودو فقط تعظیم، آغاز هر راهی است. حرکتی که به تو یادآوری می

چیزی نیست که تمرین کنی، بلکه چیزی است که اگر درست فهمیده شود، 

 توان آن را زندگی کرد.می
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 کاراییاصل حداقل نیرو، حداکثر 

 ی عملعنوان فلسفهجودو به

ی جودو این است که آن را هنر زور ها دربارهنخستین سوءتفاهمیکی از 

تر بودنِ صرف یا فشار آوردنِ بیشتر است. اما هرچه دانند؛ انگار هدف، قویمی

شوی: زور رو میشوی، زودتر با حقیقتی متفاوت روبهتر وارد جودو میعمیق

تعادل بیدهد، و اغلب حتی تو را زودتر خسته، عصبی و همیشه جواب نمی

کند؛ مسیری که کند. جودو از همان ابتدا تو را به مسیری دیگر دعوت میمی

 شود.در آن آگاهی جایگزین شتاب، و دقت جایگزین خشونت می

 حداقل با انرژی از استفاده حداکثر،Seiryoku Zenyo اصل بنیادین

کسی شود: سادگی دیده میشک، این اصل بهت روی. است نگاه این قلب،نیرو

سوزاند، تعادلش را از اش را میآورد، خیلی زود انرژیمحابا فشار میکه بی

تر دیده، بهتر سازد؛ فرصتی برای حریفی که آرامدهد و فرصت میدست می

کند. در جودو، برنده لزوماً کسی نیست که تر عمل میصبر کرده و دقیق

 باید کاری نکند.فهمد چه زمانی تر است، بلکه کسی است که بهتر میقوی
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ی عملی برای شود، به یک فلسفههمین منطق، وقتی از تشک خارج می

حل نیست. فشار آوردن گردد. در زندگی هم زور همیشه راهزندگی تبدیل می

های سریعِ احساسی، ها، یا واکنشهای عجولانه در بحرانها، تصمیمدر رابطه

زمان و، جایی که فشارِ بیسازند. درست مثل جودای معکوس میاغلب نتیجه

فکر تو را در موقعیت شود، در زندگی هم زورِ بیباعث لو رفتن تعادل می

نشینی ظاهری، دهد که گاهی عقبدهد. جودو به تو یاد میتری قرار میضعیف

دادن ای نه برای شکستترین حمله است؛ حملهسازیِ دقیقدر واقع آماده

 له.دیگران، بلکه برای حل درست مسئ

ی ضعف نیست؛ نوعی قدرت پنهان دیدن و صبر کردن، در این نگاه، نشانه

تواند هیجانش را مهار آید. کسی که میاست. قدرتی که از خودکنترلی می

کند، شرایط را بخواند و زمان مناسب را تشخیص دهد، عملاً بر فضا مسلط 

اغلب  است. این همان تفاوت میان واکنش و پاسخ است. واکنش، فوری و

دهد که ناخودآگاه است؛ پاسخ، حاصل درک و انتخاب. جودو تو را تمرین می

 جای واکنش، پاسخ بدهی.به

Seiryoku Zenyo ی بهینه از انرژی روانی، در سطح انسانی، یعنی استفاده

عاطفی و ذهنی. یعنی بدانی کجا باید وارد بحث شوی و کجا باید سکوت کنی؛ 
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ها ی جنگکجا باید رها کنی. یعنی بفهمی همهکجا باید پافشاری کنی و 

کردن ندارند. این اصل، ها ارزش هزینهی پیروزیارزش جنگیدن ندارند و همه

اش را کند؛ کسی که انرژیتو را از انسانی واکنشی به انسانی آگاه تبدیل می

 کند، نه صرفاً خرجِ بیشتر.خرجِ درست می

رعت داشتن، اما عجله نکردن. یعنی جاست. بلوغ یعنی سبلوغ دقیقاً همین

تر دهد که سریعتوانایی عمل، اما نه از روی ترس یا خشم. جودو به تو یاد نمی

ترین واکنش را انتخاب کنی. دهد درستاز همه واکنش نشان بدهی؛ یاد می

کاری نکردن. و گاهی آن واکنش یک فن است، گاهی یک مکث، و گاهی هیچ

ترین و قتی آگاهانه انتخاب شود، یکی از سختو« کاری نکردنهیچ»این 

 هاست.قدرتمندترین تصمیم

آموزد که قدرت واقعی در نهایت، جودو با این اصل ساده اما عمیق، به تو می

ی نیرو نیست، بلکه در شناخت لحظه، شناخت خود، و رویهدر مصرف بی

شود؛ و آغاز میشود، آگاهی جایی که زور تمام میاحترام به جریان است. همان

ای برای رود و به شیوهجا، جودو از یک ورزش فراتر میدرست از همان

 شود.کردن در جهان تبدیل میعمل
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 پنهانزمین خوردن، آموزشِ 

 معلم یک عنوانشکست به

آور نیست؛ بخشی از مسیر در جودو، افتادن یک اتفاق تصادفی یا شکست شرم

دارد که زمین نخورده باشد. برعکس، ای وجود ناست. هیچ جودوکار واقعی

شوند. اما تفاوت تر میها هم واقعیخوردنشود، زمینتر میهرچه مسیر جدی

جودو با بسیاری از مسیرهای دیگر اینجاست: اینجا از همان روزهای اول به تو 

دهند چطور بیفتی. قبل از اینکه فن بزنی، قبل از اینکه حریف را زمین یاد می

 گیری چگونه خودت زمین بخوری و سالم بمانی.میبزنی، یاد 

Ukemi کردن ها برای پخشای از حرکتدر ظاهر یک فن است؛ مجموعه

یک نگرش است.  ukemiضربه، حفظ بدن و جلوگیری از آسیب. اما در عمق، 

ناپذیر است، اما تمرینی است برای پذیرفتن این واقعیت که افتادن اجتناب

درست »گوید ؛ به تو می«نیفت»گوید نابودکننده نیست. جودو به تو نمی

و همین تفاوت کوچک، یک تغییر بزرگ در نگاه به شکست ایجاد «. بیفت

 کند.می
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ایم وقت یاد نگرفتهیم چون هیچترسدر زندگی، بیشتر ما از زمین خوردن می

بینیم، نه بخشی از فرایند. جودو چگونه با آن مواجه شویم. شکست را پایان می

خوری و شکند. وقتی بارها و بارها زمین میاما از همان ابتدا این توهم را می

شدن فهمد که افتادن مساوی با تمامآرام میشوی، ذهنت آرامدوباره بلند می

آموزد که وحشت آموزد که ضربه را جذب کند، و ذهن میمینیست. بدن 

 نکند.

کسی زمین جاست: نه در اینکه چهها دقیقاً همینتفاوت اساسی میان آدم

ماند. افتادن برای همه اتفاق کسی روی زمین میخورد، بلکه در اینکه چهمی

در شود، افتد؛ ماندن، یک انتخاب است. کسی که بعد از شکست فلج میمی

واقع از خودِ افتادن آسیب ندیده، بلکه از ترسی که به آن معنا داده، ضربه 

دهد که شکست، کند. به تو یاد میخورده است. جودو این معنا را عوض می

کند، اما دقیقاً زند، تحقیر نمییک آموزش خاموش است؛ معلمی که فریاد نمی

 هم خورده.دهد کجا تعادلت بهنشان می

Ukemi دهد هنگام افتادن، نفس را حبس نکنی، بدن را منقبض یاد می به تو

نکنی، و با زمین نجنگی. این دقیقاً همان چیزی است که زندگی از تو 

خوری، با واقعیت نجنگ؛ آن را بپذیر، ضربه را پخش خواهد: وقتی زمین میمی
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کند. ی بلندشدن شو. مقاومتِ کور، فقط آسیب را بیشتر میکن، و آماده

 تر.یرش آگاهانه، راهِ بازگشت را کوتاهپذ

س آشناست، حتی اگر ای که هرگز روی تاتامی نرفته هم این دربرای خواننده

ایم: در رابطه، در تصمیم، در اعتماد، در ی ما افتادهنامش را ندانسته باشد. همه

ها نیست، در کیفیتِ برخاستن است. جودو ها در تعداد شکسترؤیا. تفاوت آدم

سقوط بدهد، تو را برای مسیرِ پرسقوط ی مسیر بیجای اینکه به تو وعدهبه

 ترین نوع آموزش است.کند. و این صادقانهآماده می

در نهایت، زمین خوردن در جودو یک تمرین شجاعت است؛ شجاعتِ 

کننده، و بدون فرار. هر بار که دادن بدون انکار، بدون خودسرزنشیِ فلجادامه

شود؛ نه عضله، بلکه تر میایستی، چیزی درونت قویاره میافتی و دوبمی

ترین چیزی توانی دوام بیاوری. و این شاید مهماعتماد. اعتماد به اینکه می

 .دهدمی یاد انسان به،ادعابی و سروصدابی،باشد که جودو
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 شوداحترام؛ قدرتی که دیده نمی

 وابط انسانیاخلاق جودویی در ر

کنی. قبل از اینکه قدرتت را نشان هر درگیری، تعظیم میدر جودو، قبل از 

گذاری. کنی و احترام میبدهی، قبل از اینکه بخواهی برنده شوی، مکث می

کند برده باشی یا باخته باشی. این بعد از مسابقه هم، دوباره تعظیم. فرقی نمی

ونِ نظر برسد، اما در واقع ستحرکت ساده، شاید از بیرون فقط یک رسم به

 ریزد.چیز فرو میپنهانِ جودو است؛ ستونی که اگر نباشد، همه

فهمد که خشونتِ بدون اخلاق، فقط تخریب است. به همین دلیل، جودو می

دهد که احتمال از بین رفتنش بیشترین احترام را دقیقاً در جایی تمرین می

اند. الزمان فعاست: وسط رقابت، زیر فشار، زمانی که غرور، ترس و خشم هم

ای، احترام در شرایط آرام هنر نیست؛ احترام وقتی معنا دارد که عصبانی

جا از تو کنی حق با تو نبوده. جودو دقیقاً همانای، یا احساس میخسته

 گیرد.امتحان می
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بودنِ طرف مقابل. یعنی حریفت دشمن نیست؛ تعظیم یعنی پذیرفتنِ انسان

برای سنجیدن خودت نداری. این نگاه،  شریکِ رشد توست. بدون او، تو فرصتی

کند. و همین تغییر کوچک، تبدیل می« یادگرفتن»به « کردنله»رقابت را از 

 کند.کیفیتِ آدم را عوض می

دهد. در جاست که اخلاق واقعی خودش را نشان میدر زندگی هم دقیقاً همین

توانند ه میهای جدی. همنظرها، در محیط کار، در بحثها، در اختلافرابطه

دارد، در آرامش محترم باشند؛ اما کسی که زیر فشار هم احترامش را نگه می

شود محکم بود، بدون تحقیر. دهد میواقعاً قوی است. جودو به تو یاد می

کردنِ طرف شود برنده شد، بدون لگدمالشود قاطع بود، بدون توهین. میمی

 مقابل.

زند، خودنمایی ر و صدا ندارد. فریاد نمیشود؛ چون ساین نوع قدرت، دیده نمی

کند، اما اثرش عمیق است. آدمی که احترام را بلد است، معمولاً کنترل نمی

هایش. و کنترل، یکی از نادرترین و دارد؛ بر بدنش، بر زبانش، و بر واکنش

 ها در دنیای پرتنش امروز است.ارزشمندترین مهارت
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گوید حتی وقتی بیا یا همیشه حق بده. میگوید همیشه کوتاه جودو به تو نمی

عنوان کنی، انسان بمان. این یعنی اخلاق، نه بهای و از خودت دفاع میایستاده

خواهد، و خواهد، شکست میعنوان مهارت. مهارتی که تمرین میشعار، بلکه به

 آگاهی.

تبدیل آید، جودو دیگر فقط ورزش نیست. وقتی این اخلاق از تاتامی بیرون می

شود به یک توانایی انسانی: توانِ حفظ کرامت، وسط اختلاف. توانِ دیدنِ می

دنبال ها در تقابل هستی. و شاید در جهانی که همه بهها، حتی وقتی با آنآدم

 ترین نوع پیروزی باشد.اند، این عمیقشدنبرنده
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 تعادل در دنیای ناپایدار

 ذهن، بدن، هدف

هم بخورد، حتی شود. اگر تعادلت بهز تعادل شروع میچیز ادر جودو، همه

اند. مهم نیست چقدر قوی باشی یا چقدر تمرین فایدهها هم بیبهترین فن

ست تا زمین بخوری. همین اصل ساده، کرده باشی؛ یک لحظه لغزش کافی

شود. و دقیقاً به همین هاست در دل جودو تکرار میرحمانه و صادقانه، سالبی

 شود.ست که جودو، چیزی فراتر از یک ورزش میدلیل ا

جا کند، کیِ تعادل بدنی یعنی نلغزیدن؛ یعنی بدنت بداند کیِ وزن را جابه

تر بایستد و کیِ حرکت کند. اما پشت این مفهوم فیزیکی، یک معنای عمیق

زده کند و وحشتست که عجله نمیی ذهنیخوابیده. بدن متعادل، نتیجه

شوی و صبر میای که بیدهد. در مسابقه، همان لحظهواکنش نشان نمی

قدر شکند. زندگی هم همینتر از توانت حمله کنی، تعادل میخواهی سریعمی

زدگی های ما نه از ناتوانی، بلکه از شتابخوردنرحم است؛ بیشتر زمینبی

 آیند.می
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اد ای که احساسات فرینگرفتن در لحظهتعادل ذهنی، یعنی توانِ تصمیم

تر بایستی، ببینی چه خبر است، و بعد زنند. یعنی بتوانی یک قدم عقبمی

کند این مهارت را تمرین کند. چون حرکت کنی. جودو ذهنت را مجبور می

شود. همان چیزی که در فصل چهاردهم اگر ذهن قفل کند، بدن هم قفل می

. تعادل کنددیدیم: وقتی ذهن آماده نباشد، حتی بدن آماده هم خیانت می

 دهی.ذهنی، پل بین تمرین و اجراست؛ بین آنچه بلدی و آنچه واقعاً انجام می

شود: تعادل ترین بخش تعادل، چیزی باشد که کمتر دیده میاما شاید مهم

بینند، یا فقط شوند؛ یا فقط مدال را میها در مسیر جودو گم میهدف. خیلی

شود، گم شود، فشار بیشتر میبرد را، یا فقط تأیید دیگران را. وقتی هدف 

رود. جودو یادآوری شود، و تعادل ذهن و بدن هم از بین میترس بیشتر می

ای. برای رشد؟ برای تجربه؟ کند که باید بدانی چرا روی تاتامی ایستادهمی

 ها.ترین لحظهبرای ساختن خودت؟ این پاسخ، لنگر توست در شلوغ

گانه حاکم است. اگر بدنت م همین سهدر دنیای ناپایدار بیرون از سالن ه

هایت غلط آورد. اگر ذهنت آشفته باشد، تصمیمفرسوده باشد، ذهنت دوام نمی

دهد. شود. و اگر هدفت مبهم باشد، حتی موفقیت هم تو را نجات نمیمی
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تعادل یعنی این سه با هم حرکت کنند؛ نه جلو زدن یکی، نه عقب ماندن 

 دیگری.

ست؛ فشار گوید ناپایداری طبیعیدهد. میامش دائمی نمیجودو به تو قولِ آر

ست. هنر این است که وسط این ناپایداری، تعادل ست؛ لغزش طبیعیطبیعی

سازی ذهن و بدن تمرینش ات را حفظ کنی. همان چیزی که در آمادهنسبی

 دهد.کردی، اینجا به شکل یک نگرش زندگی خودش را نشان می

 نه.تعادل یعنی نیفتادن؟ 

 تعادل یعنی بلد بودنِ ایستادن دوباره.

 تواند از زندگی به ما بدهد.ترین تعریفی باشد که جودو میو شاید این، دقیق
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 تمرین مداوم، زندگی مداوم

 جای معجزهاستمرار به

چیز درست نیست. شبی که ناگهان همه« شب جادویی»در جودو خبری از 

شود و پیروزی از آسمان بیفتد. اگر شود، بدن هماهنگ شود، ترس ناپدید 

شرفت کشد، احتمالاً جودو را هنوز نفهمیده. پیکسی چنین شبی را انتظار می

آید. نه جهشی قدر آهسته که گاهی به چشم نمیدر جودو، آهسته است؛ آن

از اینجا »ی باشکوهی که بتوانی به آن تکیه کنی و بگویی دارد، نه لحظه

 «.چیز عوض شدهمه

یعنی تکرار. همان فن، همان حرکت، همان اشتباه. بارها و بارها. بعضی  تمرین

ای، بعضی روزها نه. حتی روزهایی هست که کنی جلو رفتهروزها حس می

ی شکست. جودو ای. این نوسان بخشی از مسیر است، نه نشانهانگار عقب رفته

ست؛ نه ی واقعی، جمعِ همین روزهای معمولیدهد که نتیجهبه تو یاد می

 روزهای خاص.
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بر است. هیچ مهارت انسانی با معجزه میانقدر بیزندگی هم دقیقاً همین

شان حاصل گیری. همهشود. نه آرامش، نه بلوغ، نه قدرت تصمیمساخته نمی

طور تکرارند؛ تکرار فکر کردن، تکرار اشتباه کردن، تکرار اصلاح کردن. همان

ود، شخصیت هم با یک تجربه شکل شکه بدن با یک تمرین قهرمان نمی

 گیرد.نمی

تر شدن. دادن است. نه تغییر ناگهانی، بلکه صافارزش تمرین مداوم در صیقل

جای وعده دادنِ تحول، تو را با واقعیت تر شدن. جودو بهتر شدن. دقیقنرم

کند: اگر امروز نیایی، فردا چیزی ساخته نشده. اگر صبر نداشته رو میروبه

افتد. و اگر دنبال راه کوتاه باشی، معمولاً از مسیر یچ چیزی جا نمیباشی، ه

 افتی.بیرون می

ترینش هم هست. ترینش باشد، اما صادقانههیجاناین بخش از جودو شاید کم

گوید: بیا، دهد. فقط میای هم نمیهیچ فریادی ندارد، هیچ شعار قهرمانانه

 تمرین کن، و دوباره بیا. همین.

، اگر بخواهیم صادق باشیم، چیزی جز همین استمرار ساده و زندگی هم

سروصدا، کننده نیست؛ اما درست در دل همین تداوم است که آدم، بیخسته

 شود.ساخته می
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 …وقتی جودوکار شدی

شاید یک روز کمربندت عوض شود. شاید هم نه. شاید مشکی ببندی، شاید 

فهمی که رنگ آرام میمسیر، آرامها در همان رنگ بمانی. اما جایی در سال

سروصداتر و تر، بیکمربند آن چیزی نبود که تو را تا اینجا آورده. چیزی عمیق

شدن جاری»شود ماندگارتر در تو شکل گرفته؛ چیزی که اسمش را فقط می

 گذاشت.« جودو

هایی اش روی تشک نیست. در لحظهشوی، اولین نشانهوقتی جودوکار می

کند. وقتی وسط بحران، کس نگاهت نمیدهد که هیچمی خودش را نشان

کشی. جای واکنش تند، یک نفس عمیق میرود. وقتی بهصدایت بالا نمی

شوی و جای سرزنش خودت یا دنیا، فقط بلند میخوری و بهوقتی زمین می

 دهی. نه با قهر، نه با عجله؛ با پذیرش.ادامه می

کنند. درد دارند، اما تو را را خرد نمی ها دیگر توجودوکار شدن یعنی شکست

شود به سؤال، و هر سؤال به کم تبدیل میکنند. هر باخت، کممتوقف نمی

آید؛ اغلب از جاهایی فهمی که رشد همیشه از دل راحتی نمییادگیری. می
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مانی. و اند، یا حتی تحقیرآمیز. اما تو میاند، ناعادلانهکنندهآید که ناراحتمی

 خودش یک پیروزی آرام است. ماندن،

شدی، شود. قبلاً زود عصبانی میتر میی خشم و فهم در تو کوتاهکم فاصلهکم

خواستی ثابت کنی حق با توست. حالا بیشتر کردی، زود میزود قضاوت می

ای، تر شدهکنی. نه چون ضعیفبینی. بیشتر صبر میدهی. بیشتر میگوش می

 ای که لازم نیست همیشه بجنگی.وی به اندازهای؛ قتر شدهبلکه چون قوی

تر فهمی که این راه فقط برای بردن نبود. برای انسانوقتی جودوکار شدی، می

شدن بود. برای اینکه بدانی چطور در فشار، خودت بمانی. چطور در شکست، 

 نشکنی. چطور در قدرت، محترم بمانی.

توانی تعادل داشته باشی، و اگر روزی دیدی که وسط شلوغی زندگی، هنوز می

توانی بعد از زمین خوردن بلند توانی با احترام رفتار کنی، و هنوز میهنوز می

 …شوی

 کامل تو در جودو باشی، نبسته مشکی کمربند وقت هیچ هم اگر حتی وقت،آن

 .است شده
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 بندی فصل هجدهمجمع

 جودو قرار نیست تو را قهرمان کند.

 چطور زمین بخوری و بایستی،قرار است یاد بگیری 

 چطور در فشار آرام بمانی،

 و چطور قدرت را با فهم همراه کنی.

 تر کند.جودو قرار است تو را انسان
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فصل نوزدهم : استادان، قهرمانان، 

 هابخشالهام
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 جیگورو کانواستاد 

بین اگر جودو امروز یک ورزش جهانی، یک نظام آموزشی و یک زبان مشترک 

ها و قوانین نیست؛ دلیلش انسانی است که هاست، دلیلش فقط فنفرهنگ

اش بیرون کشید، نه از رؤیای قهرمانی. کانو نه با جودو را از دل ضعف شخصی

بدن قدرتمند، بلکه با بدنی شکننده وارد دنیای مبارزه شد؛ کودکی که برای 

نه تعادل را جایگزین ای خشن، مجبور شد یاد بگیرد چگوماندن در جامعهزنده

« جنگیدن»ی شروع است که جودو را از همان ابتدا از زور کند. همین نقطه

 کند.جدا می

ها کانو جودو را نساخت تا کسی را شکست دهد؛ جودو را ساخت تا انسان

تر شوند. او از دل جوجوتسو، چیزی را بتوانند بدون نابودکردن همدیگر، قوی

ش، قابل تکرار و قابل اعتماد باشد؛ سیستمی که هم بیرون کشید که قابل آموز

ی انسان با قانون را. برای او، قانون بدن را بسازد، هم ذهن را، هم رابطه
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محدودیت نبود؛ محافظ معنا بود. به همین دلیل جودو از همان ابتدا بدون 

 داوری، بدون نظم و بدون چارچوب تعریف نشد.

ساختار، امتیاز، خطا و داوری حرف زدیم؛  ی فلسفه،های قبل، دربارهدر فصل

ها از یک انتخاب ساده شروع ی اینکند که همهاما زندگی کانو یادآوری می

. او جودو را وارد مدارس کرد، نه قدرت، بدون کنترل، ارزشی ندارد شد:

آموزان بجنگند، بلکه برای اینکه یاد بگیرند چگونه نیروی برای اینکه دانش

د و مهار کنند. نگاهش به جودو، نگاه یک مربی نبود؛ نگاه یک خود را بشناسن

 معلم زندگی بود.

ها بعد، وقتی جودو از مرزهای ژاپن عبور کرده بود، هنوز خودش را کانو سال

شده دانست، نه صاحب حقیقت. او جودو را تماممی« در حال تکمیل مسیر»

است که امروز، هر دانست. شاید به همین دلیل دید؛ آن را زنده مینمی
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 همان یادامه در ناخواسته، چه بیرون از آن تاتامی، روی چه،جودوکار جدی

 .کرد آغاز کانو که زندمی قدم مسیری

ی ی قانون یا سیستم نیست؛ دربارهجا به بعد، دیگر دربارهاین فصل از این

 هایی است که این راه را زندگی کردند.انسان

از نام کسی شروع شود که جودو را نه برای و طبیعی است که این راه، 

 .کرد بنا درست زیستن پیروزی، بلکه برای
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 Mikonosuke Kawaishi  ایشیمیکونوسوکه کاو

اگر جیگورو کانو جودو را خلق کرد، میکونوسوکه کاواایشی کسی بود که آن را 

گذاری بنیانبرای جهان خارج از ژاپن کرد. نقش او نه در « کردنقابل زندگی»

ی عملی جودو به زبانی بود که غرب بتواند آن را فلسفه، بلکه در ترجمه

هایی است که اگر نباشد، بفهمد، تمرین کند و نگه دارد. کاواایشی از آن چهره

 شود.ماند، اما جهانی نمیجودو همچنان اصیل می

، مسیرش کاواایشی در ژاپن متولد شد و مانند بسیاری از جودوکاران نسل خود

حرف و مبتنی بر گیر، کمرا از دل جودوی سنتی آغاز کرد؛ جودویی سخت

دانستن »سینه. اما تفاوت او در این بود که خیلی زود فهمید بهانتقال سینه

 فرانسه ویژه به، یکی نیست. او وقتی به اروپا« دادن جودوآموزش»با « جودو

ه صبر ن داشتند، را ژاپنی فرهنگ نه که شد روروبه شاگردان از بدنی با رفت،

www.takbook.com



867 
 

داد، شکست های سنتی شرق را. اگر همان جودو را بدون تغییر ارائه مینظام

 خورد.می

جا شکل گرفت: او به جودو خیانت نکرد، اما آن را نبوغ کاواایشی دقیقاً همین

شده و بندیترین اثر او، سیستم آموزشی مرحلهسازی کرد. بزرگبومی

مند از کمربندهای رنگی بود. چیزی که امروز بدیهی به نظر ی هدفاستفاده

رسد، در آن زمان یک انقلاب آموزشی بود. کاواایشی فهمید که بدن غربی می

، نه فقط حس کند. رنگ کمربند برای او تزئین «ببیند»نیاز دارد پیشرفت را 

 شناختی انگیزه و استمرار بود.نبود؛ ابزار روان

مهمی در ساختاردهی به آموزش فنون داشت.  او همچنین نقش بسیار

بندی و طبقهفهم، قابلکرد، جودویی قابلجودویی که کاواایشی تدریس می

های قدرتمند گیری فدراسیونی شکلارزیابی بود. این نگاه، بعدها پایهقابل

اروپایی شد. بسیاری از مربیان بزرگ فرانسه و اروپا، مستقیم یا غیرمستقیم 
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های اصلی ب کاواایشی بودند. اگر امروز فرانسه یکی از ستونشاگرد مکت

 وجو کرد.ی آن را باید در کار او جستجودوی جهان است، ریشه

است؛ پلی بین سنت ژاپنی و « پل»جایگاه کاواایشی در تاریخ جودو، جایگاه 

نیازهای دنیای مدرن. او نشان داد که وفاداری به اصل، الزاماً به معنای خشکی 

شود روح جودو شود چارچوب را حفظ کرد، اما زبان را تغییر داد. میست. مینی

های تر کرد. این نگاه، بعدها در سیستمرا نگه داشت، اما فرم آموزش را انسانی

 ها اثر گذاشت.امتیازدهی، داوری، آموزش پایه و حتی مدیریت باشگاه

غرب بود. فرهنگی  کاواایشی فقط مربی فن نبود؛ او معمار فرهنگ تمرین در

که در آن، جودو هم ورزش است، هم مسیر رشد فردی. او کمک کرد جودو از 

 که سیستمی، یک هنر رزمی شرقی، به یک سیستم تربیتی جهانی تبدیل شود

 آن جودو، منطق فهمیدن با اما ژاپنی، زبان دانستن بدون نفر هامیلیون امروز

 .کنندمی تمرین را
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ها پیش درگذشت، اما اثرش زنده است؛ در هر سالمیکونوسوکه کاواایشی 

ی کند، در هر کمربندی که نشانهمرحله رشد میبهباشگاهی که شاگرد مرحله

فهمد پیشرفت، باید دیده و مسیر است نه غرور، و در هر جودوکاری که می

 لمس شود تا ادامه پیدا کند.

اید جرئت تغییر روش را او ثابت کرد که گاهی برای وفادار ماندن به یک راه، ب

 داشت.
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 استادان ایرانی جودو و جودوی ایران

جودو در ایران نه با یک مسابقه شروع شد، نه با یک مدال، و نه حتی با 

شروع شد؛ با کسانی که قبل از « هاآدم»تأسیس فدراسیون. جودو در ایران با 

بفهمند، منتقل کنند و پایش آنکه جودو شناخته شود، تصمیم گرفتند آن را 

شود او ها، استاد محمد کیهان جایگاهی دارد که نمیبایستند. در میان این نام

 را صرفاً مربی، داور یا مدیر فنی دانست. او بخشی از خودِ جودوی ایران است.

التحصیل کالج افسری نیروی هوایی، از ، فارغ1323محمد کیهان متولد استاد 

عنوان دانشی نو وارد عنوان یک ورزش رایج، بلکه بهرا نه به نسلی بود که جودو

و دانشگاه پلیس  1349اش کرد. آغاز آشنایی او با جودو به سال زندگی

گردد؛ زمانی که هنوز جودو در ایران نه ساختار داشت، نه مسیر روشن. بازمی

اما همین شروع، خیلی زود به مسیری جدی تبدیل شد. حضور در کلاس 
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ای بود که نگاه ، نقطه1353تا  1352های ی استاد هاتاناگا در سالماهههجده

 تغییر داد.« سیستم»به « تمرین»کیهان را از 

زمان با یادگیری، وارد آموزش شد. مربیگری در نیروی ها، او هماز همان سال

، نشان 1353، سپس باشگاه کارگران تهران در 1352هوایی )عقاب( از 

انتقال دانش برای او یک انتخاب ثانویه نبود؛ بخشی از هویت دهد که می

های ، و بعدها دوره1354کان ژاپن در وی کودماههی سهاش بود. دورهجودویی

و  1997، 199۰، 1987، 1985های ی مکرر در کودوکان در سالماههیک

با  کیهان را به یکی از معدود ایرانیانی تبدیل کرد که ارتباطشاستاد ، 2۰۰8

مرکز اصلی جودو، ارتباطی مقطعی یا تشریفاتی نبود؛ ارتباطی مداوم و عمیق 

 بود.

، دان دو در 1352های او خود روایت مستقلی است: دان یک در مسیر دان

، دان هفت جهانی در سال 1985، دان چهار در 1981، دان سه در 1978
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. 2۰12ن در و نهایتاً دان هفت کودوکا 2۰۰3، دان شش کودوکان در 2۰۰۰

المللی ی استمرار، اعتبار بیندهندهاین سیر، فقط بالا رفتن درجه نیست؛ نشان

شود. به همین دلیل است سادگی به کسی داده نمیو اعتماد نهادی است که به

شود و نامیده می« پدر جودوی ایران»درستی که استاد محمد کیهان به

 اپن دست یافته است.کودوکان ژ 7نخستین ایرانی است که به دان 

اما نقش او به تاتامی محدود نماند. او اولین گزارشگر تلویزیونی جودو در ایران 

 136۰های آموزش جودو از طریق تلویزیون را در ، نخستین دوره(1359شد )

ها بعد، در ترجمه و تألیف دوازده عنوان کتاب فنی و علمی آغاز کرد و سال

های مختلف مربی و داور، مرجع برای نسل هایی کهجودو نقش داشت؛ کتاب

شدند. بیش از دوازده سال ریاست کمیته داوران کشور، بیش از دوازده سال 

ریاست کمیته آموزش، بیش از پانزده سال ریاست کمیته مربیان و بیش از 
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کیهان نه فقط  استاد  دهد کهبیست سال عضویت در کمیته فنی، نشان می

 ر ساختار جودوی ایران بود.دهنده، بلکه معماآموزش

المللی نیز، حضور او پیوسته و مؤثر بود: نخستین ایرانی دارای ی بیندر عرصه

در کویت، تدریس در سمینارهای  1984در سال  Bای مدرک داوری قاره

های المپیک مربیان آسیا در دمشق، کویت، کلمبو و دوحه، تدریس در دوره

بین   JUAسولیداریتی در پاکستان و کره شمالی، دبیری کمیته آموزش آسیا 

تا  1979های ملی ایران )، و سرمربیگری تیم2۰۰7تا  2۰۰۰های سال

تا  2۰۰4و تیم ملی پاکستان )( 2۰1۰تا  2۰۰8، تیم ملی کاتا )(1993

 اند.ها فقط عناوین نیستند؛ رد پای یک تفکر منظماین(. 2۰۰6

در کنار او، جودوی ایران پیش از انقلاب مسیر خاص خود را طی کرد. اواخر 

های بهروز سرشار و انوشیروان شهیدی در ، دو افسر پلیس به نام133۰دهه 

. اعزام به کودوکان ژاپن در سال آکادمی پلیس سوئد با جودو آشنا شدند
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یافته ی جودوی سازمانی اولیهگیری هستهو اخذ دان یک، آغاز شکل 1347

و تشکیل انجمن نیروها، جودو  1348های بعدی در سال در ایران بود. با اعزام

 از یک تمرین پراکنده به یک ساختار رسمی نزدیک شد.

، 1351ت رسمی دانشگاهی در ی تثبیت بود: اولین مسابقا، دهه135۰دهه 

المللی به شوروی، ایتالیا، فرانسه و مصر، و نهایتاً رسمیت یافتن های بیناعزام

جودو در این دوره، بیش از هرچیز بر . 1354دی  11فدراسیون جودو ایران در 

ها و مربیانی ایستاد که آموزش را جدی دوش نیروهای مسلح، دانشگاه

 گرفتند.می

ها و استقلال فدراسیون جودو، مسیر جدیدی با تفکیک رشته پس از انقلاب،

ها و تغییرات مدیریتی همراه آغاز شد؛ مسیری که با جنگ تحمیلی، محدودیت

های ریاست مختلف تا حضور بود. اما با وجود این، جودو متوقف نشد. از دوره
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ربه آرام تجهای جهان، جودوی ایران آرامدر مسابقات آسیایی، فجر و ارتش

 اندوخت.

ای تازه شد؛ با ریاست محمد درخشان وارد مرحله 1375دوران معاصر از سال 

های آموزشی در اش حضور مؤثرتر در جهان، کسب جایگاهای که ثمرهمرحله

هایی چون آرش میراسماعیلی بود؛ جودوکاری که نام آسیا و درخشش چهره

است فدراسیون جودو را ایران را در سطح جهانی تثبیت کرد و امروز نیز ری

 برعهده دارد.

، تیم ملی نوجوانان ایران 14۰3تیر  19این مسیر تا امروز ادامه یافته است. در 

در گرند اسلم قهرمانی جهان مجارستان، با کسب چهار مدال و ایستادن بر 

سکوی سوم جهان، نشان داد که جودوی ایران دیگر فقط گذشته نیست؛ آینده 

حمزه کیانی، محمد رفیعی طاقانکی، ارشیا پورحمیدی تبریزی های دارد. مدال

 ای است که از استادان آغاز شد.ی همان زنجیرهزاده، نتیجهو اشکان حاجی
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خاطر هایش نیست؛ بهخاطر مدالجودوی ایران اگر امروز ایستاده است، به

هایی است که آن را ساختند. استاد محمد کیهان نماد این نسل است؛ آدم

کردن، سلی که جودو را قبل از آنکه جهانی شود، درست کرد. و این درستن

 نسلانش است.ترین میراث او و هممهم
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 Yasuhiro Yamashita یاسوهیرو یاماشیتا

یاسوهیرو یاماشیتا فقط یک قهرمان بزرگ جودو نیست؛ او معیاری است که 

زنیم، در از یاماشیتا حرف می چیز دوباره سنجیده شد. وقتیبعد از او، همه

زنیم که جودوی مدرن از آن عبور کرد؛ مرز بین واقع از مرزی حرف می

 «.ی کاملغلبه»و « شدنبرنده»

در ژاپن متولد شد و جودو را در مسیری کاملاً سنتی آغاز  1957او در سال 

نسلی کرد؛ نه با شعار قهرمانی، بلکه با نظم، تکرار و تحمل. یاماشیتا محصول 

های دید. از همان سالبود که هنوز جودو را بیش از آنکه ورزش بداند، راه می

نوجوانی مشخص بود که با یک استعداد معمولی طرف نیستند، اما آنچه او را 

ترکیب ترسناک تمرکز، صبر  از بقیه جدا کرد، صرفاً قدرت یا تکنیک نبود؛

 .بود و قطعیت
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به اوج  8۰ی آغاز شد و در دهه 7۰ی دوران طلایی یاماشیتا از اواخر دهه

رسید. او رکوردی ثبت کرد که هنوز هم در جودوی رقابتی مثل یک افسانه به 

ی رسمی بدون شکست. این عدد فقط مبارزه 2۰۰شود: بیش از آن نگاه می

نها تی تسلطی است که در آن، حریف نهدهندهیک آمار نیست؛ نشان

 کرد.ندرت حتی احساس خطر واقعی برای یاماشیتا ایجاد میباخت، بلکه بهمی

آرام خلع سلاح یاماشیتا جودوکاری نبود که با هیجان ببرد. او حریف را آرام

هایش دیر اما کننده بود، فشارش پیوسته، و تصمیمهایش خستهکرد. گریپمی

. او استاد شدندده میفرسو خوردند؛ها مقابلش شکست نمیقطعی. خیلی

کنترل فاصله، زمان و ذهن حریف بود؛ دقیقاً همان چیزهایی که در جودو 

 سازند.امتیاز واقعی می

آنجلس است. یاماشیتا با لس 1984اوج نمادین شخصیت او، المپیک 

مصدومیت شدید زانو وارد مسابقات شد؛ مصدومیتی که در شرایط عادی 
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ی تنها مبارزه کرد، بلکه همهکاری باشد. اما او نهتوانست پایان کار هر ورزشمی

رقبا را شکست داد و مدال طلا گرفت. این پیروزی، فقط پیروزی یک بدن 

احتیاطی، نه با شده بود. یاماشیتا نه با بیی کنترلنبود؛ پیروزی یک اراده

بازی احساسی، بلکه با مدیریت درد، ریسک و زمان قهرمان شد. قهرمان

 بود که او از یک قهرمان بزرگ، به یک اسطوره تبدیل شد.جا همان

های او تمیز، کامل و داورپسند سبک یاماشیتا مبتنی بر قدرت کور نبود. پرتاب

ها درست بود: چیز در آنبحث بود، چون همههایش اغلب بیبودند. ایپون

کرد که قوانین کنترل، جهت، وضوح. او دقیقاً همان چیزی را اجرا می

خواستند، نه چیزی که تماشاگر فریاد بزند. به همین دلیل است که نام او می

 آید.می« جودوی خالص»همیشه در کنار 

پس از پایان دوران قهرمانی، یاماشیتا از جودو کنار نرفت؛ فقط نقش خود را 

عوض کرد. او وارد آموزش، مدیریت و ساختن نسل بعد شد. حضورش در 
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المللی، نشان داد که او فقط و نهادهای بین ساختارهای رسمی جودو ژاپن

پذیر بود. کسی که چنین جایگاهی را ی جودو نبود؛ مسئولیتکنندهمصرف

تجربه کرده، اگر جودو را رها کند، خیانت کرده است؛ و یاماشیتا هرگز این کار 

 را نکرد.

های معتبر و امروز، یاسوهیرو یاماشیتا زنده است و همچنان یکی از چهره

جایگاهی  تر از وضعیت فعلی او،شود. اما مهممحترم دنیای جودو محسوب می

. او الگویی شد برای اینکه است که برای همیشه در ذهن جودوکاران دارد

مهار، بلکه فکر، نه زور بیبفهمیم قدرت واقعی در جودو چیست: نه سرعت بی

 تسلط.

ببیند، یاماشیتا پاسخ  را در یک انسان« جودوی بالغ»اگر کسی بخواهد معنای 

شود قاطع بود بدون خشونت، برنده بود بدون هیاهو، است. او ثابت کرد که می

ناپذیر بود بدون نمایش. و شاید به همین دلیل است که حتی امروز، و شکست
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خواهند شاگردشان را به جودوی درست دعوت کنند، هنوز وقتی مربیان می

 گویند:هم می

 «.بجنگ، مثل یاماشیتا»
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 Tadahiro Nomura تاداهیرو نومورا

شود، اما وقتی اتفاق ی نوعی از جودوست که دیده نمیتاداهیرو نومورا نماینده

افتد، کار تمام است. او قهرمانی نیست که با حضورش فضا را پر کند؛ می

 یاماشیتا اگر. شودمی برنده نبودن فرصت برای حریف قهرمانی است که با

 فهمی چه شد.ی نمیحت که است ایلحظه نماد نومورا بود، آرام یسلطه نماد

ای که جودو بخشی از در ژاپن متولد شد؛ در خانواده 1974نومورا در سال 

زندگی روزمره بود. پدربزرگش از مربیان قدیمی جودو بود و پدرش هم 

ی جدی در این رشته داشت. او از کودکی در محیطی رشد کرد که سابقه

جودو نه سرگرمی، بلکه نظم و مسئولیت بود. با این حال، نومورا از همان ابتدا 

آسا داشت، نه استایل نمایشی. چیزی وصدایی نبود. نه بدن غولسرجودوکار پر

 .بود بندی غیرعادیحس زمان که داشت،
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کرد؛ وزنی که اشتباه در آن کیلوگرم مبارزه می 6۰نومورا در وزن منفی 

شود. در این وزن، یک لحظه غفلت، پایان کار است. شاید به بخشیده نمی

داد، اقتصادی بود. او انرژی هدر نمی شدتهمین دلیل است که سبک او به

ساخت. کرد و خودش را درگیر جنگ فرسایشی نمیدلیل نمیی بیحمله

 . بدن حریف را، ریتم را، فاصله را.خواندمی ماند؛نومورا منتظر نمی

، سیدنی 1996سازی او در سه المپیک پیاپی رقم خورد: آتلانتا اوج تاریخ

ی المپیک، آن هم در یک وزن، آن هم سه مدال طلا. 2۰۰4و آتن  2۰۰۰

پیاپی. کاری که قبل از او کسی انجام نداده بود و بعد از او هم هنوز تکرار 

نشده است. این رکورد، فقط رکورد نیست؛ سندی است بر ثبات ذهنی در 

بالاترین سطح فشار ممکن. المپیک جایی نیست که فقط تکنیک کافی باشد؛ 

 چیزند. نومورا هر سه را داشت.هاعصاب، تصمیم و کنترل، هم
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ی دقت در لحظه کرد، سرعت صرف نبود؛آنچه نومورا را ترسناک می

 و کوتاه هایایپون و تمیز هایورودی ناگهانی، حملات استاد او. بود حمله

ه نه ک حرکتی شد؛می تمام حرکت یک با مبارزاتش از بسیاری. بود بحثبی

کرد. نومورا جودویی ای تردید نمیحتی لحظهفریاد داشت، نه اغراق، اما داور 

جنگید که کاملاً با منطق امتیازدهی هماهنگ بود: کنترل، جهت درست و می

 پایان واضح.

از نظر ذهنی، او یکی از خونسردترین جودوکاران تاریخ است. نه اعتراض 

شد. داور برایش دشمن نبود، حریف برایش کرد، نه وارد بازی روانی میمی

د شخصی نبود. نومورا فقط یک مسئله داشت: اجرای دقیق آنچه تمرین تهدی

کرد؛ چون مقابلش کرده بود. همین نگاه، او را به کابوس حریفان تبدیل می

 ترسید، نه عجله داشت.کسی ایستاده بود که نه می
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خاطر افت، نه بعد از المپیک آتن، نومورا از جودوی رقابتی کنار رفت. نه به

ست؛ بلکه چون مسیر خودش را کامل کرده بود. برخلاف بسیاری خاطر شکبه

شوند، او در بالاترین نقطه ایستاد از قهرمانان که بعد از اوج دچار فرسایش می

 ی بلوغ بود.جا توقف کرد. این تصمیم، خود نشانهو همان

ای شد، اما های رسانهی آموزش و فعالیتپس از بازنشستگی، نومورا وارد حوزه

حرف وبرق نشد. او همچنان همان جودوکار کمای پرزرقگز تبدیل به چهرههر

دهد. حضورش در باقی ماند؛ کسی که بیشتر از آنکه حرف بزند، نشان می

های آموزشی، برای جودوکارها یادآور این حقیقت است سمینارها و برنامه

 .بزرگی همیشه پرهیاهو نیست که

وچرای چونهای بیعنوان یکی از اسطورهو بهامروز تاداهیرو نومورا زنده است 

شود. اما جایگاه واقعی او در آمار نیست؛ در ذهنیت است. او جودو شناخته می

www.takbook.com



888 
 

گیری در لحظه ثابت کرد که جودو فقط جنگ قدرت نیست، بلکه هنر تصمیم

 چیز را تمام کنی.است. اینکه بدانی کی حمله کنی، کی صبر کنی و کی همه

به ما یاد داد چگونه مسلط باشیم، نومورا یادمان داد  اگر یاماشیتا

 .است قدرت از ترکشنده دقت، گاهی جودو، دنیای در و. باشیم دقیق چگونه
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 Shohei Ono  شوهی اونو

شوهی اونو جودوکار نیست که صرفاً برنده شود؛ او جودوکاری است که وقتی 

مبارزاتش بیشتر شبیه . تماشای شودتعریف مبارزه عوض می جنگد،می

ی ورزشی. اما ی طبیعت است تا یک مسابقهنشدهدیدن یک برخورد کنترل

ها انضباط، سنت و منطق نیست؛ اونو حاصل سالاین خشونت، اتفاقی یا بی

 رحمانه در دل مکتب کلاسیک ژاپن است.تمرین بی

که جودو در ای در استان فوکوئوکا ژاپن به دنیا آمد؛ منطقه 1992اونو در سال 

آن فقط ورزش نیست، بخشی از هویت است. او از کودکی در محیطی رشد 

کرد که جودو نه راه فرار، بلکه مسیر زندگی بود. برخلاف بسیاری از قهرمانان 

شوند، اونو از نوجوانی مشخص بود که ای میمدرن که دیر وارد دنیای حرفه

کیلو ساخته  73وزن منفی قرار نیست یک جودوکار معمولی باشد. بدنش برای 

 .او بدنش را برای جودو ساخت نشده بود؛
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قدرت انفجاری،  کرد، ترکیب عجیبآنچه اونو را از همان ابتدا متمایز می

 اشتباه منتظر او. بود رحمانه در حملهالعاده و جسارت بیتعادل فوق

ی هاهای مستقیم، پرتابساخت. ورودیمی را اشتباه خودش ماند؛نمی حریف

کرد، امضای سبک او شد. اونو از هایی که تماشاگر را ساکت میسنگین و ایپون

شود، باز هم متوقف آن جودوکارهایی است که حتی وقتی فنش خوانده می

 شود.نمی

اتفاق افتاد؛ جایی که با اقتدار  2۰16اوج درخشش جهانی او در المپیک ریو 

کیلوگرم را به دست آورد. اما آنچه این طلا را  73کامل مدال طلای وزن منفی 

. بسیاری از مبارزاتش با ی بردن بودنحوه خاص کرد، فقط نتیجه نبود؛

هایی که هیچ جای بحثی برای داور یا های قاطع به پایان رسید؛ ایپونایپون

گذاشت. اونو جودویی ارائه داد که کاملاً با روح قانون هماهنگ حریف باقی نمی

 پایان روشن، کنترل کامل، بدون ابهام. بود:
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برگزارشده ) 2۰2۰تر از طلای ریو، بازگشت او در المپیک توکیو اما شاید مهم

ی بود. فشار بازی در خانه، انتظارات سنگین ملت ژاپن و سایه( 2۰21در 

تنها توانست هر جودوکاری را بشکند. اما اونو نههای گذشته، میشکست

تر. او رحمتر و بیتر، سنگینبار پختهدوباره طلا گرفت؛ اینشکست نخورد، بلکه 

ی یک مسیر ذهنی پایدار اش اتفاقی نبوده، بلکه نتیجهثابت کرد که قهرمانی

 است.

هایی است که نیاز به تعهد کامل از نظر فنی، شوهی اونو استاد اجرای پرتاب

شوند. او از این تم میهایی که اگر نصفه اجرا شوند، به ضدحمله خدارند؛ پرتاب

تمام  شود،ترسد. تفاوتش با دیگران این است که وقتی وارد فن میریسک نمی

های او را کشنده . همین تعهد کامل است که فنبدنش تصمیم گرفته است

 کند.می
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از نظر ذهنی، اونو شخصیتی پیچیده دارد. درون تاتامی، سرد، خشن و 

گرا. او اهل شوآف، حرف و حتی درونکم تعارف است؛ بیرون از آن، آرام،بی

های روانی نیست. تمرکزش مطلق است. برایش لبخندهای ساختگی یا بازی

مهم نیست حریف چه کسی است؛ مهم این است که خودش در چه حالتی 

 قرار دارد.

های جودوی جهان شوهی اونو امروز زنده است و همچنان یکی از ستون

ها شکست خورده، شکستش که در برخی رقابترود. حتی زمانی شمار میبه

هایی نیست که بعد از پایان نبوده؛ بخشی از تکامل بوده است. او از آن قهرمان

تر از تر و دقیقای خشننسخه گردد،افت ناپدید شوند. هر بار بازمی

 .خودش

ی شود. او نمایندههایش محدود نمیجایگاه اونو در تاریخ جودو فقط به مدال

رحم؛ هم تواند هم زیبا باشد، هم بیاست که نشان داد جودوی مدرن می نسلی
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شدن نیست؛ معنای نرمقانونی، هم ترسناک. او ثابت کرد که احترام به قانون به

 معنای اجرای کامل خشونت در چارچوب درست است.گاهی به

اونو یادمان داد  هیاگر نومورا به ما یاد داد چگونه دقیق باشیم، شو

 .کنیم حمله بدون تردید نهچگو

 .کندمی تمام را مسابقه که است تردیدیبی همین گاهی جودو، در و
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   joshiro maruyama جوشیرو مارویاما

جوشیرو مارویاما از آن جودوکارهایی نیست که با فریاد و هیجان وارد تاتامی 

کند. در جودوی تغییر میگیرد، فضا آید، اما وقتی گارد میشود؛ او آرام می

مدرن که پر از شتاب، زور و امتیازهای حسابگرانه است، مارویاما یادآور یک 

 .کنترل، هنوز پادشاه است حقیقت قدیمی است:

در ژاپن متولد شد و از همان ابتدا در مسیری رشد کرد که  1993او در سال 

ای مارویاما حرفهی زندگی بود. مسیر جودو در آن نه ابزار شهرت، بلکه شیوه

شدن جزئیات. آهسته اما عمیق پیش رفت؛ نه با انفجار ناگهانی، بلکه با انباشته

تر باشد؛ او جودوکاری است او جودوکاری نیست که بدنش از بقیه قوی

 .فهمدزمان، زاویه و تعادل را بهتر از بقیه می که
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که در دست ای اوست؛ حرکتی ی افسانه«ماتااوچی»امضای فنی مارویاما، 

زبان  بسیاری فقط یک تکنیک است، اما در دستان مارویاما تبدیل به

رودش و. سازدمی را آن کند؛نمی اجرا زور با را ماتااوچی او. شودمی شخصی

ی اجرا صدا، و لحظهشده، انتقال وزنش بیاش حسابگیرینرم است، گریپ

ماتا نه دارد. این اوچیکند هنوز وقت جاست که حریف فکر میدقیقاً همان

 .ناپذیر استاجتناب ناگهانی است، نه نمایشی؛

تواند بارها و بارها یک فن کند، این است که او میآنچه مارویاما را خاص می

خواندن شود. این یعنی تسلط مشخص را اجرا کند، بدون اینکه کهنه یا قابل

سازند؛ مارویاما با تکرارِ واقعی. بسیاری از جودوکارها برای غافلگیری، تنوع می

تواند آید، اما نمیداند چه میکند. حریف میاستادانه، حریف را خلع سلاح می

 جلویش را بگیرد.
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است. او عجله ندارد. اگر « جودوی بالغ»ی کامل از نظر ذهنی، مارویاما نمونه

 کند.آورد. اگر امتیاز نگیرد، بازی را خراب نمیفن نیاید، فشار کاذب نمی

عنوان جودوکاری همین آرامش گاهی باعث شده در سطح جهانی به

دیده شود، اما حقیقت این است که ریسک او جای « ریسککم»

 .ریسک اعتماد کامل به اصول ست:دیگری

، از هیفومی آبه های او با خصوص تقابلژاپن، بههای درونی رقابت

بارها نشان داد که از های جودوی معاصر است. مارویاما ترین فصلدراماتیک

 هیفومیندارد؛ اما مسیرشان متفاوت است.  هیفومینظر فنی چیزی کمتر از 

کشِد. کوبد، دیگری میطوفان است، مارویاما جریان آرام و عمیق آب. یکی می

 کند.کند، دیگری حل مییکی تمام می

که مارویاما هرگز به طلای المپیک نرسید، چیزی از جایگاهش کم این

ی جودوکارانی کند. او نمایندهتر و الگوپذیرتر میکند؛ برعکس، او را انسانینمی
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وقت از مسیر خارج هیچ است که ممکن است همیشه اول نشوند، اما

ها، مارویاما یادآور این است که ارزش جودو فقط در . برای خیلیشوندنمی

 مدال نیست، بلکه در وفاداری به شیوه است.

های ترین تکنسینعنوان یکی از خالصنده است و همچنان بهمارویاما امروز ز

ی از جودوکارهاست که بخش نسلشود. او الهامجودوی جهان شناخته می

را بفهمند، نه فقط اجرا کنند؛ کسانی که باور دارند یک  تکنیکخواهند می

 ماتای درست، حتی اگر به ایپون ختم نشود، باز هم ارزشمند است.اوچی

 .صبر، دقت و احترام به فن یعنی انتخاب مارویاما

 که جودو، قبل از پیروزی، یک زبان است؛یعنی باور به این

 کند.ماتا، اگر درست گفته شود، خودش راهش را باز میو اوچی
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 Hifumi Abe هیفومی آبه

اند، او کار را تمام ها هنوز در حال فکرکردنهیفومی آبه ؛ جایی که بعضی

اگر یاماشیتا نماد قدرت کلاسیک بود و مارویاما نماد عمق و کرده. 

 .رحمِ نسل جدید استمحورِ بیهیفومی آبه نماد جودوی سرعت کنترل،

ای که جودو نه سرگرمی، در ژاپن متولد شد؛ در خانواده 1997آبه در سال 

بلکه زبان مشترک زندگی بود. خواهرش، اوتا آبه، یکی از پرافتخارترین 

زیستی خانوادگی، از کودکی او را در ران زن جهان است و این همجودوکا

فضایی رقابتی اما سالم رشد داد. هیفومی خیلی زود فهمید که اگر بخواهد در 

تر از دیگران فکر کند، تصمیم بگیرد و جودوی مدرن زنده بماند، باید سریع

 حمله کند.
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نی یا تکنیک کند، فقط قدرت بدنسلانش جدا میآنچه آبه را از هم

هایش نه با فشار تدریجی، بلکه با . حملهبندی مرگبار اوستزمان نیست؛

کند که ای حمله میگیرد. او لحظهشکستن ناگهانی ریتم حریف شکل می

ست که مسابقه حریف هنوز مطمئن نیست دفاع لازم است. این همان جایی

 شود.تمام می

 شبیه بیشتر،آن انفجاری تغییرات و ناگهسئوی ویژهبه،های شاخص آبهتکنیک

گیرد، زاویه اند تا اجرای کلاسیک یک فن. او گریپ را کوتاه مییعصب واکنش

شکند و با یک انفجار کامل، بدن حریف را از تصمیم عقب را ناگهانی می

کند، نه اندازد. این سبک، ریسک بالایی دارد، اما آبه ریسک را مدیریت میمی

 شود.اش اینکه قربانی

برای لحظه زندگی  ی جودوکارانی است کهاز نظر ذهنی، آبه نماینده

کند. اگر بازی ماند؛ اشتباه را خلق می. او منتظر اشتباه حریف نمیکنندمی
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شکند. اگر داور منتظر فعالیت باشد، آبه زودتر از بسته شود، خودش آن را می

اورپسند، تماشاگرپسند کند. به همین دلیل، سبک او معمولاً دداور حرکت می

 وار است.و البته برای حریف کابوس

عنوان یکی ویژه در المپیک توکیو، جایگاه او را بهالمللی آبه، بههای بینرقابت

ی جودوی معاصر تثبیت کرد. طلای المپیک او فقط کنندههای تعییناز چهره

تعلل، جودوی سریع، دقیق و بی یک مدال نبود؛ اعلام رسمی این بود که

ای که او و خواهرش هر دو به طلای المپیک . لحظهی این رشته استآینده

ای که ترین تصاویر تاریخ جودو شد: خانوادهرسیدند، تبدیل به یکی از نمادین

 ویکم ترجمه کرده بود.ی کانو را با زبان قرن بیستفلسفه

فجارها، با این حال، هیفومی آبه فقط یک ماشین حمله نیست. پشت این ان

داند تمرینات عمیق، کنترل ذهنی بالا و درک دقیق قانون خوابیده است. او می

داند چه زمانی باید بگیرد، می Shidoتواند فشار بیاورد بدون اینکه تا کجا می

www.takbook.com



9۰3 
 

ری کافی است و نیازی به قمار روی داند کیِ یک وازارها کند، و می خاک را

از یک جودوکار هیجانی، به یک  ست که اوایپون نیست. این همان جایی

 شود.قهرمان واقعی تبدیل می

آبه امروز زنده است، فعال است و همچنان یکی از معیارهای سنجش جودوی 

کنند شبیه او بجنگند، اما فقط ها سعی میشود. خیلیمدرن محسوب می

 خوابیده انضباط آهنین شوند که بفهمند پشت این سرعت،کسانی موفق می

 .است

 دهد چگونه فن را کامل کنی،مارویاما به تو یاد می اگر

 .چه زمانی فن را اجرا کنی دهدهیفومی آبه به تو یاد می
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گذاشتن این دو الگو،کنترلِ مارویاما و انفجارِ آبه،دقیقاً همان و کنار هم

ست که یک جودوکار بالغ برای بقا و پیروزی در دنیای امروز به آن نیاز تعادلی

 دارد.
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 Uta Abe اوتا آبه

«. شودرحم میدقت، اگر به اوج برسد، بی»اوتا آبه تجسمِ این جمله است که 

 است؛ ی قطعیتاوتا آبه نماینده ی انفجار است،اگر هیفومی آبه نماینده

 بدون و تمیز هایتصمیم با بلکه هیجان، با نه شلوغی، با نه که جودویی

 .کندمی خارج مسابقه از را حریف بازگشت

ای که جودو فقط در ژاپن به دنیا آمد؛ در همان خانواده 2۰۰۰اوتا آبه در سال 

شدن کنار برادری مثل ی زندگی بود. بزرگیک ورزش نبود، بلکه زبان روزمره

یک هویت مستقل و  جای اینکه او را در سایه قرار دهد، از اوهیفومی، به

 شبیه نباید شدن،دیده برای که فهمید زود خیلی اوتا. ساخت تررحمحتی بی

 تر باشد.تر، تمیزتر و قاطعی باشد؛ باید دقیقکس
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سبک اوتا آبه برخلاف تصور رایج از جودوی زنان، نه محتاط است و نه 

 اما اند،کوتاه هایشحمله. است وقفهسریع، تیز و بی کار. جودوی اومحافظه

 زند،می فن او وقتی. دهدمی بازگشت فرصت نه کند،می کاریاضافه نه کامل؛

 چیز واضح است: جهت، کنترل، فرود.کند، چون همهدید نمیتر داور

ی آسای آن،نمونهگاری و تغییرات برقویژه اوچیتکنیک شاخص اوتا،به

گیرد. او گریپ را برای جودویی است که با حداقل حرکت، حداکثر نتیجه را می

برد و شکند، تعادل را میگیرد. زاویه را مییگیرد؛ برای پایان منمایش نمی

قبل از اینکه حریف بفهمد چه شد، مسابقه تمام شده است. این همان جایی 

 .رسدچیز آرام به نظر میوقتی هنوز همه شود:است که اوتا خطرناک می

ترین جودوکاران نسل خودش است. او اهل از نظر ذهنی، اوتا آبه یکی از بالغ

شکل یست، اهل اعتراض نیست، اهل اغراق نیست. تمرکز او بهجنگ روانی ن

افتد، بدنش و نگاهش تغییری ترسناکی پایدار است. حتی وقتی عقب می
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کند. این سکونِ ظاهری، دقیقاً همان چیزی است که حریف را دچار نمی

 کند.اشتباه می

مدال  زمان با برادرش بهاوج درخشش اوتا، المپیک توکیو بود؛ جایی که هم

ای بود بیانیه طلای المپیک رسید. این اتفاق فقط یک رکورد تاریخی نبود؛

. نسلی که زن و مرد، با یک منطق مشترک ی نسل جدید جودودرباره

مندی. تصویر خواهر و برادری که هر دو بر جنگند: وضوح، سرعت، قانونمی

 تاریخ جودو. اند، تبدیل شد به یکی از نمادهای ماندگارسکوی اول ایستاده

ست. او قهرمانی ثبات او برد،اما چیزی که اوتا را فراتر از یک قهرمان می

نیست که یک تورنمنت بدرخشد و بعد محو شود. در سطح جهانی، او بارها 

دهد. ریسک او، در طول زمان هم جواب مینشان داده که سبک تمیز و کم

شود و دقیقاً های خطرناک میگیرد، کمتر وارد موقعیتمی Shidoکمتر 

 داند کِی حمله کند و کیِ صبر.می
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های جودوی زنان جهان اوتا آبه زنده است، فعال است و همچنان یکی از ستون

کنند شبیه او بجنگند، اما اغلب در یک شود. بسیاری تلاش میمحسوب می

له ندارد، اما کند هم نیست. او . اوتا عجصبر عصبی خورند:چیز شکست می

 ماند.کند که حریف از تصمیم جا میای حرکت میدقیقاً در لحظه

اگر بخواهیم جایگاه او را در کتابت تعریف کنیم، اوتا آبه فقط یک قهرمان زن 

 نیست؛

 .است ی جودوی بالغ، مینیمال و مرگبارنمونه او
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  PutinVladimir Vladimirovich  ولادیمیر پوتین

در لنینگرادِ پس از جنگ جهانی  1952ولادیمیر ولادیمیروویچ پوتین در سال 

ی دوم به دنیا آمد؛ شهری زخمی، سرد و فقیر که هنوز زیر آوار محاصره

کشید. کودکی او نه در رفاه، نه در امنیت، بلکه در ها نفس میمرگبار نازی

های اشتراکی شوروی گذشت؛ جایی که ها و آپارتمانفضای خشن کوچه

ها زبان بقا بود. خودش بعدها بارها گفته شد و قدرت، تنضعف، سریع دیده می

های آن دوران به او آموختند اگر نتوانی از خودت دفاع کنی، حذف که خیابان

راه  عنوانعنوان ورزش، بلکه بهای است که جودو، نه بهشوی. این نقطهمی

 .شد اشزندگی وارد نجات

، نه برای شهرت، پوتین در نوجوانی به جودو و سامبو روی آورد؛ نه برای مدال

ماندن در محیطی خشن. جودو به او یاد داد که بلکه برای نظم، کنترل و زنده

ی کور است و کسی که تر از حملهزورِ بیشتر همیشه برنده نیست، تعادل مهم
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ها بعدها فقط تکنیک شناسد. اینی ضربه را هم میبلد است صبر کند، لحظه

تدریج در جودو زندگی او. او به ورزشی نماندند؛ تبدیل شدند به منطق

ی کمربند مشکی رسید و حتی در سطح مربیگری و پیشرفت کرد، به درجه

بود؛ « ی اخلاقی فشردهدوره»داوری هم آموزش دید. برای پوتین، جودو یک 

 ساخت.ای که بدن و ذهن را همزمان میمدرسه

حقوق، مسیر او ی پس از ورود به دانشگاه دولتی لنینگراد و تحصیل در رشته

ی از تاتامی به دنیای امنیت و سیاست کشیده شد. پیوستن به کا.گ.ب، ادامه

ی درست. همان منطق جودویی بود: نظم، سکوت، مشاهده، و ضربه در لحظه

ای پرهیاهو بود و نه های اولیه نه چهرهبرخلاف تصور عمومی، پوتین در سال

ایستد، حریف را در حاشیه میطلبِ آشکار؛ بیشتر شبیه جودوکاری که جاه

 ماند.خواند و منتظر اشتباه میمی
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با فروپاشی اتحاد جماهیر شوروی، بسیاری گم شدند؛ اما پوتین مسیرش را 

پترزبورگ تا ساختارهای مرکزی قدرت، آرام، پیدا کرد. از شهرداری سن

: شودجا هم ردّ جودو دیده میپیوسته و بدون نمایش اضافه بالا رفت. این

حریف علیه  برتریرکز روی موقعیت، و استفاده از پیشرفت بدون هیجان، تم

وزیر و سپس عنوان نخستمیلادی به 9۰ی خودش. وقتی در پایان دهه

دانستند دقیقاً با چه نوع جمهور روسیه معرفی شد، بسیاری هنوز نمیرئیس

دانست کیِ باید حمله کند و کیِ باید رو هستند؛ اما او دقیقاً میشخصیتی روبه

 بازی را ببندد.

عنوان بخشی از هایش از جودو بهها و نوشتهپوتین بارها در سخنرانی

محور، بلکه عنوان ورزش قدرتگیری شخصیتش یاد کرده است. نه بهلشک

ای عملی: احترام به قانون، شناخت مرز خطر، پذیرش عنوان فلسفهبه

اش،چه موافقش خوردن، و بازگشت بدون غرور. حتی سبک رهبریزمین
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 و ریسک، مدیریت فضا، کنترل: است ذهنیت همان بازتاب،باشیم، چه مخالف

 .پشتوانهبی نمایشیِ هایحرکت از پرهیز

های برانگیزترین چهرهامروز، ولادیمیر پوتین یکی از تأثیرگذارترین و بحث

ها، شرایط ای از تصمیمجهان است. جایگاهی که به آن رسیده، حاصل مجموعه

تاریخی و شخصیت فردی است؛ اما انکار نقش جودو در ساختن این ذهنیت 

او، جودو هرگز تفریح یا ابزار تبلیغاتی نبود؛ بخشی تقریباً غیرممکن است. برای 

 اش برای فهم قدرت، تعادل و بقا بود.از زبان درونی

ای از تأثیر نمونه عنوانعنوان الگوی سیاسی، بلکه بهدر این فصل، پوتین نه به

 رزمی هنر یک چگونه اینکه: کندمی پیدا معنا واقعی جودو خارج از تاتامی

 مرکز به ساده، تمرین سالن یک از مسیرش که بسازد را انسانی ذهن تواندمی

ه جودو نشان ک است جایی همان دقیقاً این. برسد جهانی هایگیریتصمیم

 دهد فقط ورزش نیست؛ روشی برای ایستادن در جهان است.می
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 Keanu Reeves کیانو ریوز

اش از همان ابتدا شبیه به دنیا آمد، اما زندگی 1964کیانو چارلز ریوز در سال 

جا شد؛ پدری غایب، اش میان کشورها جابهیک خط صاف و امن نبود. کودکی

دار. او از همان بودند تا ریشه« موقت»هایی که بیشتر مادری تنها، و خانه

های اول فهمید ثبات چیزی نیست که به تو داده شود؛ چیزی است که سال

ریشگیِ زودهنگام بود که بعدها او را به بسازی. شاید همین بیباید خودت 

 سمت انضباط، سکوت و هنرهای رزمی کشاند.

وقت ورزش رزمی را برای نمایش انتخاب نکرد. نه دنبال کمربند بود، ریوز هیچ

 بود ابزاری او برای،  رزمی هنرهای از ترکیبی بعدتر و نه مدال، نه عنوان. جودو

. جودو به کیانو یاد داد که قدرت همیشه در بدن، ذهن و ترسکنترل  برای

بلندشدن  خوردن، و در دوبارهکشیدن، در زمینحمله نیست؛ گاهی در عقب

 است. درست همان چیزهایی که زندگی بارها مجبورش کرد تمرینشان کند.
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هایی که با سر و اش هم شبیه همین فلسفه بود. برخلاف ستارهمسیر بازیگری

 هر بزرگ،اما هم خیلی،آیند، کیانو آرام حرکت کرد. موفقیت آمدبالا می صدا

ری زد. تسنگین یضربه زندگی ،«رسیده اوج به» او کرد فکر جهان که بار

نشده، و بعد مرگ شریک  مرگ بهترین دوستش، از دست دادن فرزند متولد

اما ریوز فرو توانست انسانی را خرد کند. هایی که هر کدام میاش؛ زخمزندگی

نریخت. نه قهرمانانه، نه نمایشی؛ فقط ایستاد. دقیقاً شبیه جودوکار روی تاتامی 

گردد کند و برمیکه بعد از پرتاب سخت، بدون اعتراض، دوباره تعظیم می

 وسط میدان.

هایش کند، شهرت یا نقشبخش تبدیل میای الهامآنچه کیانو ریوز را به چهره

کند، از نمایش . او آگاهانه ساده زندگی میستی زیست اونحوه نیست؛

ها، دهد. در تمرینثروت پرهیز دارد، و سکوت را به هیاهو ترجیح می

کند و نه ، نه از بدلکار استفاده میJohn Wick هایی مثلخصوص برای نقشبه
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بر است. جودو و تمرین رزمی برای او بخشی از احترام به کار است: دنبال میان

است زمین بخوری، خودت بخور؛ اگر قرار است ضربه بزنی،  اگر قرار

 مسئولیتش را بپذیر.

یک زبان  جودو در زندگی کیانو ریوز بیشتر از یک مهارت فیزیکی است؛

 :گویدمی که زبانی. است درونی

 قدرت، از قبل کنترل

 پیروزی، از قبل احترام

 .است فریادی هر از ترعمیق گاهی سکوت، و

 صدا دیده شوند، ریوز با نبودِها اغلب با صدا شناخته میدر دنیایی که قهرمان

شود بودن؛ میشود قوی بود، بدون خشنکند که میشود. او ثابت میمی

شود شکست خورد، بدون اینکه شکسته مشهور بود، بدون خودنمایی؛ و می
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آید و وارد یشوی. این دقیقاً همان جایی است که جودو از تاتامی بیرون م

 شود.زندگی می

ی ی جودو در قدرت و سیاست بود، کیانو ریوز نمونهاگر ولادیمیر پوتین نمونه

کار یستادن در جهانِ سخت بها برای را جودو یکی. است بودنانسان جودو در

ماندن در جهانِ درد. دو مسیر کاملاً متفاوت، اما با گرفت، دیگری برای زنده

 انضباط، پذیرش، و احترام به مسیر. ی مشترک:یک ریشه
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 برای این فصل همین باشد: ،  و شاید بهترین پایان

 کند؛جودو همیشه تو را قهرمان نمی

 اش کنی،اما اگر درست زندگی

 گذارد انسانِ کوچکی بمانی.نمی

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



921 
 

 

 

 

 

 ای به کمربند سفیدهافصل بیستم: نامه

 

 

هنوز دیده کنی، قهرمان درونت وقتی شروع می

 شه ، اما اونجاست.نمی
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بله، دقیقاً با توام. همونی که تازه پا گذاشته داخل سالن. همونی که هنوز بوی 

شن، و وقتی همه با ها توی ذهنت قاطی میبرات جدیده، اسم فن اتامیت

دقیقاً »کنی بفهمی کنی و سعی میزنن، تو فقط نگاه میاطمینان حرکت می

 «.افتهچی داره اتفاق می

 اگه الان یه کم ترس داری، طبیعیه.

 زنه، طبیعیه.ای و قلبت تندتر میزدهاگه هیجان

 کاری و قراره چی بشه، باز هم طبیعیه.دونی کجای کنی نمیاگه حس می

 ی شروعه.ی ضعف نیست. نشونهکدوم از اینا نشونههیچ

ی ندانستن. از جا اومدیم. از همین نقطهی ما، بدون استثنا، دقیقاً از همینهمه

هاست، و ای که بدن هنوز هماهنگ نیست، ذهن پر از سؤالهمین لحظه

کس با قطعیت وارد جودو نشده؛ ه. هیچشنفس هنوز داره ساخته میاعتمادبه
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 کم واردجودو با زمان، با زمین خوردن، با خسته شدن، با دوباره بلند شدن، کم

 شده.  آدم زندگی

، «بقیه خیلی جلوترن»گی کنی و با خودت میپس اگه اطرافت رو نگاه می

ان جا ایستاده بودن. فقط زمان گذشته، نه انسبدون که اونا هم یه روز همین

 عوض شده.

 این فصل قرار نیست تو رو قضاوت کنه.

 قرار نیست بهت بگه چی بلدی و چی نه.

 ت کنه.ا مقایسهکنی ی عجلهکاری کنه  قرار نیست 

 خواد بهت بگه:این فصل فقط می

 تو درست اومدی.

 تو اشتباه نیستی.

 و همینی که هستی، برای شروع، کاملاً کافیه.

www.takbook.com



924 
 

 جا، آغاز راهه.این

 شه.راهی، فقط با یک قدم واقعی شروع میو هر 

 

 افتخار است؟ بودن چرا کمربند سفید

« دانستنکم»ی ها آن را نشانهشود. خیلیکمربند سفید معمولاً بد فهمیده می

ای که باید هرچه زودتر از آن عبور کرد. اما حقیقت این بینند، یا مرحلهمی

ماندگی؛ سفید بودن، سفید بودن، نه ضعف است و نه عقب کمربند است که

 آزادی است.

 ها.فرضآزادی از پیش

 های غلط. آزادی از عادت

 آزادی از غروری که هنوز شکل نگرفته.
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کمربند سفید یعنی ذهنی که هنوز قالب نگرفته، بدنی که هنوز به یک الگوی 

کسی که چیزی برای  ی دیدن است.محدود عادت نکرده، و نگاهی که آماده

ترسد که اشتباه کند، چون گیرد. او نمیتر یاد میاثبات ندارد، خیلی راحت

در ذهنش نساخته. همین نداشتن « خودِ کامل»هنوز تصویر ساختگی از 

 ترین قدرت یادگیری.شود به بزرگزمینه، تبدیل میپیش

دیگر » کننددر جودو، خطر واقعی معمولاً برای کسانی است که فکر می

شود. جاست که ذهن بسته میشود، دقیقاً همانجایی که رشد کند می«. بلدند

کند. هنوز پرسد. هنوز شک میاما کمربند سفید، هنوز بسته نشده. هنوز می

 ی پیشرفت است.کند. و این، جوهرهامتحان می

تر این است که هیچ کمربندی، بدون عبور از سفید به وجود ی مهمنکته

کند، ای که امروز با اطمینان روی تشک حرکت مینیامده. هر کمربند مشکی
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قدر مشتاق بوده. تفاوت قدر نامطمئن، و همینقدر ندانسته، همینروزی همین

 .ی شروع، بلکه در ماندن در مسیر بوده استها نه در نقطهآن

 دانی.چیز را ممکن میکمربند سفید یعنی تو هنوز همه

 توانی شکل بگیری.یعنی هنوز می

 نخورده است.در تو دست« بیشتر شدن»یعنی هنوز ظرفیت 

تر، بلکه جایگاهی ای پاییناگر از این زاویه نگاه کنی، سفید بودن نه مرحله

کم هستی، بلکه تواند آغاز شود. نه چون چیز میشریف است؛ جایی که همه

 چون امکانِ رشدت هنوز تمام نشده است.
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 ستکمربند فقط رنگ است، مسیر واقعی چیز دیگری

هایی روی اند؛ علامتها نشانهاند و نه بد. آنخودیِ خود نه خوبکمربندها به

شود که نشانه را با مقصد اشتباه یک مسیر طولانی. مشکل از جایی شروع می

کم محو شود به هدف، خود مسیر کمگ کمربند تبدیل میگیریم. وقتی رنمی

 شود.می

چه کسی »، نه اینکه بگوید «تو در کجای راهی»کمربند قرار است بگوید 

سازد و هیچ رنگی هم انسان را کامل هیچ رنگی شخصیت نمی«. هستی

کند. ممکن است کسی کمربند بالاتری داشته باشد و هنوز با ترس، نمی

صبری کشتی بگیرد. و ممکن است کمربند سفیدی باشد که عصبانیت یا بی

کند. تفاوت، در رنگ نیست؛ در نوع حضور آرام، دقیق و محترمانه تمرین می

 است.

www.takbook.com



928 
 

شود بینند؛ خط پایانی که بعد از آن میها کمربند مشکی را پایان میخیلی

نفس راحت کشید. اما در واقع، مشکی بیشتر شبیه یک شروع جدی است. 

پنهان شوی. جایی که انتظار « کارممن تازه»توانی پشت ی که دیگر نمیجای

فقط فن بزنی، بلکه بفهمی چرا، کی، و چگونه. مشکی یعنی رود نهمی

 مسئولیت بیشتر، نه آسودگی بیشتر.

گیرد: تفاوت بین دانستن فن و اینجا یک تفاوت ظریف اما مهم شکل می

حرکتی را اجرا کنی. فهمیدن جودو  فهمیدن جودو. دانستن فن یعنی بتوانی

یعنی بدانی چه زمانی اجرا نکنی. یعنی بفهمی تعادل فقط جسمی نیست، 

 شود.فشار فقط بدنی نیست، و برد فقط روی تابلو نوشته نمی

جای اینکه تو را محدود کند، اگر کمربندها را درست ببینی، هر رنگ به

ای، نه بالاتر از تر از بقیهه پایینکند که هنوز در مسیر هستی. نات مییادآوری
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ای متفاوت از یک راه مشترک. راهی که قرار نیست با ها؛ فقط در نقطهآن

 تغییر رنگ تمام شود.

 شود: صبر، درک، احترام و ثبات.ست که در تو ساخته میمسیر واقعی، چیزی

 کمربند فقط رنگ است؛

 ماند، جودوست.اما آنچه در تو می
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 کن، زمین بخور، خسته شواشتباه 

کرد. رشد همیشه اگر قرار بود مسیر جودو راحت باشد، چیزی به تو اضافه نمی

کنی هایی که حس میآید؛ با فشار، با خستگی، با لحظهبا اصطکاک می

افتی، کنی، اگر از نفس میخوری، اگر اشتباه میپس اگر زمین می«. شودنمی»

 ی حضور تو در مسیرند.انهی ضعف نیستند؛ نشها نشانهاین

زمین خوردن در جودو یک حادثه نیست، یک بخش از تمرین است. کسی که 

کردن ندارد، یا هنوز وارد عمق تمرین خورد، یا جرئت امتحانهرگز زمین نمی

گیرد، و ذهن با بلندشدن. هر بار که روی تاتامی نشده. بدن با افتادن یاد می

شود؛ نه فقط عضله، بلکه تر میچیزی در تو محکمایستی، افتی و دوباره میمی

 اعتماد.
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خستگی هم دشمن تو نیست. خستگی یعنی بدن دارد خودش را بازنویسی 

هایی که پاها رود. آن لحظهات دارد عقب میکند. یعنی مرزهای قبلیمی

تر، فهمد باید قویاند که بدن میجاهاییشوند و نفس تنگ، همانسنگین می

 تر شود. خستگی پیام است، نه تهدید.و هماهنگ پایدارتر

دهند، بارها فهمی؟ که بارها توضیح میو آن روزهایی که یک تکنیک را نمی

؟ این هم بخشی از کار است. ذهن مثل بدن، «افتدجا نمی»بینی، اما هنوز می

آیند، بعضی با مکث، بعضی با ها با تکرار میخواهد. بعضی فهمزمان می

گرفتن است، نه رویشان. نفهمیدن یعنی ذهنت هنوز در حال شکلخوابیدن 

 اینکه عقب مانده.

 عنوان نشانه بپذیر.ها را بهها نجنگ؛ آنپس با این سختی

 اگر سخت است، یعنی واقعی است.

 خوری، یعنی در بازی هستی.مین میاگر ز
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 رفاقت قبل از رقابت

دهد: سروصدا به تو یاد میو بی ی مهم را آراماز همان روز اول، جودو یک نکته

مسیر توست. او رویت ایستاده، قبل از اینکه حریف تو باشد، همآدمی که روبه

دشمن نیست، مانع نیست، تهدید نیست؛ بخشی از تمرین توست. اگر او 

 کنی.نباشد، تو هم رشد نمی

افتد تا شوند. یعنی یکی میتر میتمرینی یعنی دو نفر که با هم قویهم

شود. یعنی وقتی دیگری یاد بگیرد چطور بیندازد، و بعد جایشان عوض می

کنی، سؤال جای حسادت، نگاهش میدوستت یک تکنیک را بهتر بلد است، به

گیری. و وقتی تو چیزی را زودتر فهمیدی، دست دیگری را پرسی، یاد میمی

 ی ساده، ستون اخلاق جودویی است.گیری. این چرخهمی
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ر جودو یک لطف اضافه نیست؛ بخشی از تمرین است. وقتی کردن دکمک

گیری. نه از سر ترحم، بلکه از سر خورد، دستش را میات زمین میتمرینیهم

دانی فردا ممکن است جای تو و او عوض شود. این رفتار احترام. چون می

بودن الزاماً به معنی تنهابودن دهد قویسازد؛ یادت میکوچک، ذهن تو را می

 نیست.

کنیم. اما رقابت بدون رفاقت، جودو رقابت در جودو وجود دارد، انکارش نمی

شود جدی جنگید، بدون دهد مینیست؛ فقط درگیری است. جودو یاد می

شود باخت، بدون کینه. این همان جایی شود برد، بدون غرور. میتحقیر. می

ط تعظیم نیست، کند؛ احترامی که فقاست که احترام جودویی معنا پیدا می

 روست.بلکه نوع نگاه تو به آدم روبه

رسد. کند و به انسانیت میآرام از یک ورزش عبور میاینجاست که جودو آرام

گیری پیشرفت خودت گیری در فضایی رقابتی، انسان بمانی. یاد میتو یاد می
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باشد هایی ترین درسکردن دیگری ببینی. و این شاید یکی از مهمرا جدا از له

تواند با خودش به زندگی که یک کمربند سفید، از همان روزهای اول، می

 ببرد.
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 شِ یاد گرفتن را خاموش نکنآت

تر است، از باخت در مسیر جودو، چیزی هست که از زمین خوردن خطرناک

تر؛ خاموش شدنِ اشتیاق. آن تر است، و حتی از اشتباه هم مخربدردناک

کنی، اما دیگر دلت با تو نیست. هنوز روی تاتامی مرین میای که هنوز تلحظه

ها سو شده. این همان جایی است که خیلیهستی، اما آتیشِ یاد گرفتن کم

 آنکه خودشان بفهمند.شوند، بیآرام از مسیر جدا میآرام

کند پیش »گوید شود. یکی میقضاوت دیگران از همان روزهای اول شروع می

هوا ، یکی دیگر بی«چرا هنوز فلان فن رو بلد نیستی؟»رسد پ، یکی می«ریمی

کند با کسی که زودتر جلو رفته. اگر حواست نباشد، این صداها ات میمقایسه

من »گفت: گیرند. صدایی که اول راه به تو میکم جای صدای درونت را میکم

ست. ی مقایسه نیست؛ مسیر شناخت اجودو اما مسابقه« خوام یاد بگیرم.می

 هر بدن، هر ذهن، هر زندگی ریتم خودش را دارد.
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جای دیدن شود که تو را از خودت جدا کند. وقتی بهمقایسه، وقتی سمی می

وقت عجله ات با دیگران را ببینی. آنهای کوچک خودت، فقط فاصلهپیشرفت

اما «. زودتر رسیدن»آید؛ عجله برای رنگ کمربند، برای جلو افتادن، برای می

آیند؛ و چیزی ها اگر زود بیایند، بدون ریشه میه، دشمن فهم است. رنگعجل

 ریزد.که ریشه نداشته باشد، با اولین فشار می

کمربند قرار نیست به تو هویت بدهد. این تویی که باید به کمربند معنا بدهی. 

شوی. و اگر اشتیاقت را قربانی سرعت کنی، شاید جلو بروی، اما عمیق نمی

خواهد. عمق در فهم بدن، در صبر، در یش از هر چیز، عمق میجودو، ب

 پذیرشِ مسیر.

روی. یادت باشد: تا وقتی اشتیاق هست، مسیر زنده است. حتی اگر آهسته می

فهمی. سرعت خوری. حتی اگر هنوز خیلی چیزها را نمیحتی اگر زمین می

ای شِ سادهآتن مهم نیست؛ ماندن مهم است. ماندن با دل، با کنجکاوی، با هما
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 ی واقعیکه روز اول تو را کشاند روی تاتامی. اگر از آن مراقبت کنی، جودو

 دهد.خودش راه را به تو نشان می
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 ،از انعطاف تا فول کانتکت : تحلیل تطبیقی بر فلسفه 14۰4خیرالهی، احمدرضا،

روش های دفاعی و هجومی در دو مکتب جودو و ، پیامدهای روان شناختی ، 

کیوکوشین،دومین همایش ملی علوم انسانی با رویکرد نوین و اولین همایش 

 بین المللی پژوهشی فرهنگیان نوین،آستارا

 ،تاثیر ورزش های رزمی به ویژه هنر رزمی جودو ، 14۰3خیرالهی، احمدرضا،

ی شخصی،اولین همایش در بهبود کیفیت سلامت روان فرد در جامعه و زندگ

 علوم انسانی با رویکرد نوین،آستارا
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 .فنی جودو

  پایگاهSID. (14۰3.) های رزمی با محوریت مجموعه مقالات پژوهشی ورزش
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 های میدانی و مستندات شخصیمنابع تجربه

 ها، مشاهدات و تجربیات میدانی نویسندهیادداشت 

ها، آزمون کمربندها، حضور مسابقات داخلی، رَندوریتمرینات فنی، تحلیل 

 های رسمی خوزستاندر باشگاه

(1400–1404) 

 های استاد محمد محبیها و راهنماییآموزش 

های پایه و پیشرفته، تحلیل فنی و نظارت مربی رسمی جودو، مدرس تکنیک

 بر صحت مطالب کتاب

(1400–1404) 
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 مسجدسلیمانهای میدانی در تیم جودو نفت تجربه 

 از پیش آمادگی  سازی بدنی، تجربههای آمادهساختار تمرینات تیمی، برنامه

 تاکتیکی و فنی مشاهدات مسابقات،

(1400–1404) 

 مرتضی  وگو با جودوکاران سطح استان و کشورمصاحبه و گفت (

 محمدی و ... (

(1400–1404) 

 کمربند در های ارتقای های عملی و آزمونمشاهدات مستقیم از کلاس

 های خوزستانباشگاه

(1400–1404) 
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