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免责声明

本书为柔道入门书籍，介绍柔道的一些技击技巧及原理。然而，如果你不满足于基本的柔道知识并打算正式练习柔道，那么只有这本书还不够，你还需要找一位教练进行实际指导。

每个人都有适合自己的武术，而适合你的不一定是柔道。所以一定要做好调查了解，看柔道是否真的适合自己。即使答案是否定的，也一定还有其他更加适合你的武术。

 

 

 

 


简介

谢谢你并祝贺你购买《柔道：知道这些就够了》。

本书将带领你以正确的步骤和久经考验的策略来学习柔道的基础知识，帮助你更加轻松地练习柔道技巧。

柔道并不简单，但练习柔道是自我防身的绝佳途径，而它的魅力也一定会让你很快爱上柔道练习。

读过这本书，如果你能对柔道有了自己的认识，或者学到了一些能够改善柔道技巧的方法，那么这本书的使命就完成了。

还等什么？现在就来更好地了解柔道吧！

 

注意：

柔道是一项相当危险的运动，决不能小觑它。练习时一定要小心，一旦有受伤迹象，请务必停止训练。

如果受伤，请及时进行医疗救护，以免由于不清楚受伤程度而导致不良后果。

每次训练后，记得好好冰敷、好好休息，防止肌肉拉伤等问题。

 


第一章：柔道简史

1882年，嘉纳治五郎首创柔道，这是一种集身体锻炼、品德修养和精神修炼于一体的教学体系。日语中，柔道（じゅうどう）即“柔和之道”，它作为一个武术分支演变为今天一项颇具竞技性的奥林匹克运动。

观察现在的柔道运动，你会发现制胜的方式主要是把对手摔倒在地，或者以任意合规方式控制住对手或将其压制在地板，使其既不能反抗也不能逃脱。

与练习跆拳道相似，练习柔道时手和脚可以用作武器。然而，柔道中手脚的动作必须符合固定套路，任何不符合柔道精神的动作都禁止使用，不论是在比赛还是练习中。

练习柔道的人被称为“柔道家（Judoka）”。

溯其源头，柔道是日本古流武术发展而来的。桑搏（Sambo）以及巴西柔术（Brazilian jiu-jitsu）与其同源。

据说，当时嘉纳治五郎所在的寄宿学校欺凌成风，所以他想找一个道场训练自己、练习防身术，柔道由此而生。

起初，嘉纳治五郎想拜师学习柔术，但这在当时相当困难。不过父亲的一位熟人同意向他展示品势的艺术，然而并不实际教他。

看过品势，嘉纳治五郎还是出于各种原因没能找到教授自己柔术的师父。

直到1877年，嘉纳治五郎才拜师福田八之助学习柔术。福田八之助非常注重技巧，认为技巧比普通的练习重要得多，而技巧后来成为柔道的基础。

1880年，福田八之助逝世，嘉纳治五郎又跟随同派的矶正智深造，矶正智也非常注重技巧。

1882年2月，嘉纳治五郎开设了柔道学校和道场，并在那里练习并教授柔道。他后来的师父饭久保恒也在那里担任了两年教练，直到逝世。可惜的是，嘉纳治五郎其时尚未成为柔道大师。

在该道场的学生中，富田常次郎和西郷四郎成为首次获得武术奖项的人。


第二章：柔道VS柔术

柔道和柔术虽然在本质上很相近，但其实是非常不同的两种运动。二者不仅创始人不同，技巧也非一脉。

虽然也有柔道练习者转而去练习柔术，但毕竟是少数。如何选择因人而异，但是柔道和柔术的艺术形式之别意味着一个人很难二者都有涉猎并有所成就。


柔道

上一章介绍过，嘉纳是柔道的创始人。他在22岁的时候开始创造肩车（shoulder wheel）、浮腰（floating hip）等不同动作，进而发展成为今天的柔道。

相比古老的日本柔术，柔道以其新颖的技巧著称，是武术世界里颇具实战性的武者艺术。

除摔跤和击打所必要的接触之外，柔道不主张完全接触，其要义在于让对手失去平衡、用多种摔跤方式压制对手。练习柔道有助于防身，如果遇到袭击者则将其摔倒在地，从而抽身离开危险的境地。

柔道不是击打的艺术，但出于自身防卫也包含击打动作。柔道要求练习者能够预测对手的动作，并使用相应的技巧化解对方的攻势，或者将对方的攻击收为己用。

柔道的规则从创立至今如一，只是不同地域的训练技巧或有些许不同。


柔术

日本柔术是由日本武士发展起来的一种格斗形式，被认为是最古老的日本武术形式，因时代需要而发展起来。柔术的最早记载是出云国的勇士（Izumo）运用一系列柔术技击打败了敌人当麻蹴速（Tajima no Kehaya）。

柔术通常被称为日本古流柔术。这项运动还有其他名字，包括Kumiuchi, Hakuda, 以及Yawara。

任何武术都可以与器械相结合。事实上，器械作为武器更能提升战斗力，以应对全副武装的对手。然而纵观历史，你会发现一些使剑的武士在战斗时甚至连拔剑都不用。

柔术继续发展，对器械的依存越来越少，而更多注重击打、压制、闪避、摔拿、弯折、逃脱等技巧。

虽然柔道由柔术演变发展而来，二者都发展至今，但是柔道更为普及，柔道教练也比柔术教练多。

通常情况下，一位有资历的柔道教练同样能够教授柔术。


第三章：技巧和等级

练习柔道需要时间和耐心。这里向大家介绍一些技巧，可以帮助你们更轻松地练习并进步。

练习柔道时，你或许会忘记对手的存在，所以胜负欲也会淡化——当然，胜利的感觉还是很棒的。

柔道中大约有1万个动作，练习者需要往复训练，让动作更加连贯。

大家可以通过以下四种方式来练习柔道，培养耐心。

1. 站立摔（Standing Throws）：在保持自己站立的情况下，找机会将对方摔倒。站立摔要求站立时不发对抗之力，要专注于自己的攻击和对手的动作，要灵动感察八方。

2. 随机练习（Random）：这种练习方式的日语名称“乱取り”就是指“随机的”。这时对手是活动的，而你需要以竞技精神发起进攻。（注意不要攻势过猛而伤害对方！）这种方式只用于练习，不适用于比赛。如果把它当成比赛，自己的动作就容易出现很多缺陷。随机练习是熟悉自己已学动作的好机会，其实相当于练习站立摔，只不过对手是活动的。以这种方式练习，不必区分摔者和被摔者，自由练习就好。

3. 法式随机（French Randori）：法国的柔道练习通常采用这种方式。它和上述随机练习的唯一区别就是，练习时只能用事先决定好的特定动作。

4. 比赛（Contest）：意如其名，即在练习的同时测试已学技能。一场比赛通常持续五分钟左右，或者一方首先获得两分即结束比赛。然而练习者最好不要频繁参加比赛，因为这是测试技能的方式，并不能提升技能。同样，也要注意不能把随机练习当作比赛，否则就好比拳击手不去训练而仅以实战作为唯一的训练方式。

练习者据其对理论知识的理解和技能的掌握程度，可以通过评定晋升不同等级。不同国家的柔道评级或稍有不同，但总体和下表一致。



	
初学者：白色腰带，也可能是红色腰带





	
六级：白色腰带





	
五级：黄色腰带





	
四级：橙色腰带





	
三级：绿色腰带





	
二级：蓝色腰带





	
一级：棕色腰带





	
一段到五段：黑色腰带





	
六段到八段：红白色腰带





	
九段到十一段：红色腰带





	
十二段：白色腰带（是初级白色腰带的两倍宽）






 

训练时要着柔道道服并系腰带。腰带九英尺长、两英寸宽，一般在腰间环绕两或三圈，扣结系于身前。

目前历史上只有五个人被授予柔道黑带十段的段位，全部是日本人，而只有其中三人是在有生之年评得十段段位。

嘉纳治五郎是唯一获得过更高段位的人，他被授予柔道黑带十二段。

柔道可以和不同的对手一起练习。只要勤奋练习、有耐心，一般三年左右可以拿到棕色腰带。


第四章：动作技巧

柔道技巧主要分三类：投技（throwing techniques）、固技（grappling techniques）、当身技（striking techniques）。

练习投技时一定要倍加小心，否则很容易受伤，不仅对自己，也可能给对手造成严重伤害。

事实上，练习任何技巧都需要小心，因为错误的动作都可能造成伤害。


投技

投技的目标是将对手摔倒或绊倒，通常瞄准对方的背腰部位，分三步完成：

破势（Kuzushi）：首先让对手失去平衡

施术（Kake）：执行并完成摔跤动作

取位（Tsukuri）：固定压制动作

投技又可延伸分为站立不倒的立技和主动倒地的舍身技。

 

立技又分为手技、腰技、足技：

手技即手部的技巧，使用手来完成动作；

腰技也是臀部的技巧，需要利用臀部来把握平衡；

足技是脚和腿的技巧，可以利用适当的足技将对手投掷出去。

 

舍身技分为真舍身技和横舍身技：

真舍身技是让对手有机会进攻自己的背部；

横舍身技则是将自己的两侧大开门户。


固技

固技的目的是将对手压制在地面，令其不能自由活动。要令对手投降有很多方法，只需在其特定关节上施加足够的压力就可以。

换言之，固技就是地面版的投技。

比赛时，选手只能对肘关节施用关节技，用各种方式锁住对方的关节，令其投降。

固技中有三种压制对手的技巧：压制技、关节技、绞技。

压制技，顾名思义，是固定和压制的技巧，目标是将对手压制在地面，从而获胜。

关节技是指通过锁住对手的关节来获胜。可以锁的关节包括：腰部、膝部、肩部、肘部。然而，如前文所述，比赛中只能使用针对肘部的关节技。

绞技是绞窄、钳制对手的技巧。一定要记住，绞技的目的不是伤害对方或让对方晕倒失去意识，而只是利用多种压点让对手投降。


当身技

当身技相当直截了当，目的就是进攻对手的重要部位，令其失去平衡，将其摔倒在地。但是，当身技只能在品势中使用。


第五章：竞技

竞技是练习柔道的重要组成部分。有记载的最早的柔道竞技是1884年的第一届红白锦标赛（Red and White Tournament），该比赛持续到现在。

纵观传统的柔道比赛，你会发现竞技只是为了检验已经掌握的柔道技能。比赛会尽一切可能防止参赛者受伤。

如果出现阻挠比赛正常进行的行为，如消极不抵抗、制造安全隐患、使用严格禁止的技巧等，或者做出有违柔道精神的行为，则必须接受处罚。

比赛必须在有效竞技范围内进行，一旦超出范围则需立刻停止。

男女选手从体重130磅到220磅各分七个体重量级。

一方背部着地持续20秒以上，则另一方得分。

需要时采取黄金得分制（Golden Score），该记分制会重置时间，先得分一方获胜（与骤死赛同理）。

不过从2013年开始，黄金得分制不再限制时间，现在主要根据参赛者的技能判定获胜方。


寄语

再次感谢你下载并阅读本书！

不知你是否已经对柔道有了基本的了解？

如果你还不确定柔道是否就是适合自己的运动，那就请做更多的调查，更加深入地了解它；如果你已经决定“就是柔道啦！”那么下一步就是请一位教练来指导自己。

最后，如果你喜欢这本书，诚挚邀请你在Amazon或其它任何购买此书的主要零售平台上分享自己的感想。

非常感谢！祝你在柔道的旅途上好运！
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