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جودو كلمه اي است ژاپني كه از دو واژة »جو« )Ju( به معنی 
آرام و ملایم و دو )Do( به معنی مس��یر تشكیل شده است. 
رش��تة جودو در قرن نوزدهم ب��ا تلاش هاي »جیگورو كانو« 
پدید آمد. كانو در 28 اكتبر 1860 در ژاپن متولد ش��د. در 
كودكي بس��یار لاغر و نحیف بود و به همین دلیل به ورزش 

سنتی ژاپن)جوجیتسو( روي آورد تا تندرست و سالم شود.
فنون جوجیتس��و شامل گلاویزشدن و ضربه زدن به حریف 
بود. بعدها كانو در مناطق مختلف ژاپن با روش هاي مختلف 
جوجیتس��و آشنا ش��د و به این نتیجه رسید كه هر كدام از 
این س��بك ها نكات مثبتي دارند و تركیب آنها با یكدیگر 
مي تواند ورزش��ي كامل پدی��د آورد. او س��ال ها مطالعه و 
تحقیق كرد و سرانجام، بهترین حركات مربوط به زمین زدن 
و پرتاب رقیب را از فنون مختلف جوجیتس��و فراهم آورد. 
علاوه بر این، او حركات خطرن��اك این ورزش را حذف و 
فنون جدیدي را ابداع كرد و در س��ال 1882 ورزش جودو 
را بنی��ان گذاش��ت. مهم ترین ویژگی جودو این اس��ت كه 
در آن ضربات پرتابي )مثل مش��ت و لگ��د( وجود ندارد و 
جودوكاها مثل كشتي گیران یكدیگر را مي گیرند و هر یك 

سعي مي كند دیگري را به زمین بزند. 

مهدي زارعي

گاه شمار
1889 � جیگ��ورو کانو ژاپن را ترک کرد تا مردم س��ایر 

کشورهاي اروپایي و آمریکایي را با این رشته آشنا کند.

1911 � رشتة جودو به برنامة مدارس ژاپني وارد شد.
1948 � در جلس��ه اي ک��ه در لن��دن برگزار ش��د، 
نمایندگان کشورهاي مختلف تصمیم گرفتند فدراسیون 

جهاني جودو را تشکیل دهند.
1952 � فدراسیون جهاني جودو در سوئیس شکل گرفت.

1956 � اولین دورة مسابقات جودوي قهرماني جهان در یک 
وزن در توکیو )ژاپن( برگزار شد.

1964 � قرارگرفتن جودو در برنامة المپیک توکیو.

1980 � آغاز مسابقات جهاني زنان در این رشته.

محل مسابقه
مسابقة جودو در روي تشُکي به نام تاتامي که ابعاد آن 
حداق��ل 14 × 14 متر و حداکثر 16×16 متر اس��ت، 
برگزار مي ش��ود. درون تاتام��ي مربعي کوچک تر به 
ابعاد 8×8 متر وجود دارد که آن را »محوطة میاني« 
مي نامند و مس��ابقه در این بخش برگزار مي شود. 
خارج از محوطة میاني نواري به عرض س��ه متر 
کشیده شده است که »محوطة ایمني« نام دارد و 

مسابقه در خارج از آن متوقف مي شود.  

زمان مسابقه
زمان مسابقة جودو در بخش جوانان )16 تا 21 سال( و 

بزرگ سالان )بالاي 21 سال( پنج دقیقه است. این زمان 
در مس��ابقات زنان و مردان نیز یکسان است. رقابت هاي 

نوجوانان دختر و پسر )11 تا 16( در چهار دقیقه برگزار مي شود.

لباس
لباس ورزش��کاران در تمام مس��ابقات جودو، آبي یا سفید 
است. اولین کسي که نام وي براي مسابقه خوانده مي شود، 
لب��اس آبي و نفر دوم لباس س��فید بر تن مي کند. لباس ها 
باید از جنس کتان و داراي استحکام کافي باشند. همچنین 
نباید خیلي کلفت، زبر یا لیز باش��ند. لباس باید به اندازه اي 

جــودو



بلند باشد که ران را پوشش دهد. آستین هاي آن نیز باید به 
حدي بلند باشند که وقتي دس��ت ها کاملاً کشیده اند، تا مچ 
دست برسند. شلوار نیز باید بلند باشد و به قوزک پا برسد 

یا حداکثر پنج سانتي متر بالاي قوزک قرار  گیرد.

امتیازات
فنوني که براي جودوکا امتیاز به همراه دارند، 
عبارت ان��د از: پرتاب ک��ردن حریف به 
کمک ی��ک ب��ازو از روي 
دراز  خ��ود،  ش��انة 
کش��یدن بر روي 
زمین و پرتاب 
ب��ه  حری��ف 

60، 66، 73، 81، 90، 100 و 100+ )س��نگین تر 
از 100 کیلوگ��رم( و رقابت هاي زنان در وزن هاي 
48، 52، 57، 63، 70، 78 و 78+ )سنگین تر از 78 

کیلوگرم( برگزار مي شود.

جودو در ایران
در اواخر دهة س��ي شمسي »حس��ن دهش پور« فرمانده 
دانشکدة پلیس، هنگام بازدید از پلیس ایالات متحده متوجه 
شد که در آن کشور انجام دادن تمرینات جودو و آموزش این 
ورزش براي نیروهاي پلیس اجباري است. به همین دلیل، در 
بازگشت به ایران و به منظور افزایش آمادگي جسماني نیروهاي 

پلیس، جودو را در برنامة آموزشي دانشکدة پلیس گنجاند.
فدراسیون جودوي ایران در سال 1354 و با ریاست »بهروز 
سرش��ار« آغاز به کار کرد. در آن زمان دو رش��تة کاراته و 
تکواندو نیز زیرمجموعة فدراس��یون ج��ودو بودند، اما بعدها 
صاحب فدراسیون هاي مستقلي شدند. ایران براي اولین بار در 
سال 1979 در مسابقات جهاني جودو شرکت کرد. »امیررضا 
قمي« نیز نخستین جودوکاي ایراني شرکت کننده در المپیک 
بود. ایران در سال 2001 به افتخاري بزرگ نائل شد؛ »آرش 
میراسماعیلي«، در 62 کیلوگرم براي ایران مدال طلا گرفت. 
او این افتخار را در سال 2003 )مسابقات جهاني اوزاکا � ژاپن( 
نیز تکرار کرد. در این سال »محمود میران« هم در وزن بالاي 
100 کیلوگرم )100+( برندة مدال برنز شد. مليّ پوشان ایراني 

در سال هاي 1357 و 1387 قهرمان جودوي آسیا شدند.

چند نكته
- بس��یاری از جودوکاهای موفق، افتخ��ارات خود را از 24 تا 
28 سالگی کسب کرده اند. به همین دلیل هر چه زودتر جودو 
را آغاز کنید، تا رس��یدن این دوران، زمان بیش��تری دارید و 

می توانید تجربه و مهارت خود را افزایش دهید.
- با توجه به خطراتی که ممکن است در اثر برخورد ناخن های 
شما به حریف ایجاد شود، حتماً باید ناخن های دست و پایتان 

در هنگام مسابقه کوتاه باشد.
- هر چه وزن یک جودوکا کم تر باشد، اهمیت سرعت برای 
او بیشتر می شود. اگر ذاتاً سریع هستید، سعی کنید وزن خود 
را به اندازه ای برس��انید که بتوانی��د در وزن های پایین جودو 
مبارزه کنید. اما اگر سنگین وزنه هستید، باید عضلات بالاتنه و 
پاهایتان را تقویت کنید تا قدرت مقاومت در برابر رقیب و بر 

هم زدن تعادل او را داشته باشید.

کمک شکم، پرتاب 
ک��ردن حری��ف در حالت 
گلاویز شدن با او به کمک دست ها 
و کمر،  نگه داشتن حریف درحالي که 
پش��ت او ب��ه زمین خورده اس��ت، 
نگه داشتن حریف درحالي که پشت 
او هس��تیم و دس��تانمان ب��ه دور 

گردنش حلقه شده است.

وزن ها
مسابقات بین المللي جودو 
برگ��زار  وزن  هف��ت  در 
مي شود. در تمام این وزن ها، 
وزن جودوکا باید کمتر از وزني 
باش��د که براي شرکت در 
آن دسته در نظر گرفته 
ش��ده اس��ت؛ مسابقات 
بخش مردان در بخش 
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