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内容概要

　　《和普京一起学柔道》的最大特点是文字简练生动、图文并茂地介绍了柔道的各种技术战术，也
涉及到了柔道的搏斗部分。
书中包含调整柔道运动员体重、饮食结构、预防损伤方法的实用建议，以及对比赛的组织、实施与评
判。
《和普京一起学柔道》一书也对俄罗斯桑搏进行了介绍。
目前桑搏在中国知道的人还很少。
“桑搏”是俄语“徒手自卫术”的简写音译。
桑搏运动最初只在前苏联军警中开展，今天桑搏和武术一样，已经成为世界体育联合会总会发起创建
的《世界武搏运动会》的十三个项目之一。
国际桑搏联盟（FIAS）1984年6月13日在西班牙的马德里成立。
今天桑搏已发展到世界五大洲的80多个国家。
国际桑搏联盟的名誉主席是俄罗斯现任总理普京先生，主席是《和普京一起学柔道》作者之一的舍斯
塔科夫先生，中国代表是葛志立先生。
桑搏必将在中国获得蓬勃发展。
欢迎您一起参加桑搏运动。
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作者简介

作者：(俄罗斯)弗拉基米尔·普京 (俄罗斯)瓦西里·舍斯塔科夫 (俄罗斯)阿列克塞·列维茨基 译者：
赵卫忠 于冬敏 葛立志弗拉基米尔·普京，俄罗斯联邦总统(2000-2008)，俄罗斯联邦总理(2008-至今)，
柔道与桑博运动健将，俄罗斯功勋教练员。
瓦西里·舍斯塔科夫，俄罗斯联邦会议国家杜马议员，国际桑搏联盟主席，柔道与桑博运动健将，俄
罗斯功勋教练员，教育科学副博士。
阿列克塞·列维茨基，柔道与桑博运动健将，柔道国际裁判，俄罗斯柔道裁判联合会主席，教育科学
博士，教授。
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书籍目录

作者寄语中文版前言回顾历史起始：最初的路从富土山到奥林匹亚之路俄罗斯柔道历史我们的骄傲搏
击在哪里举行柔道运动员的服装礼仪专业准备练习引导练习发展性练习耐力的发展与完善速度能力结
合性练习柔道运动员训练中竞技比赛方法的使用必须牢记的事项跌倒时的自我保护技术侧向跌倒时的
自我保护方法向后跌倒时的自我保护方法向前跌倒时的自我保护方法榻榻米上的行为规范对手为什么
会跌倒从何处开始教授柔道技术基本概念立技背负投 体落大外刈 大内刈 单足扫腰（扫腰）内股巴投 
带取返 肩锁车“磨坊” 外腰卷手车掬投 后腰寝技固技侧方固头部方向固横向固各种抓握的上方固掌
握摆脱固技技术的训练任务反关节固 绞技 讲道馆搏斗部分自卫技术站立自卫技法搏斗桑搏流派桑搏
搏斗部分的基本技术解除武装技法理论训练如何客观评价柔道运动员的技能比赛活动的得分如何保持
自己的体重等级或者转入其他等级柔道运动员合理饮食细则蛋白质脂肪碳水化合物维生素B族维生素
矿物质损伤出现的情况和原因及其预防损伤后到再次训练和比赛的大致期限应该对一切做好准备挫伤
时的急救失去知觉时的急救脱位和骨折时的急救代结束语词汇表（柔道技术）后记国际桑搏联盟
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章节摘录

版权页：插图：1938年在开罗召开了奥林匹克运动会筹备大会。
嘉纳功不可没，因为即将举行的下届奥运会应该在日出之国举办，并且柔道项目已经被列入到奥运会
的正式比赛项目中。
当时有一种议论，说是嘉纳本人并不愿意这样做。
但这种看法并不可信，只要认真分析一下就会明白，这位教授不可能不知道，他的孩子——柔道得到
奥林匹克认可之后会给世界带来多么大的好处。
在乘坐“冰川丸”号邮轮返回自己的祖国后，嘉纳身患重症肺炎，1938年5月4日，这位大师与世长辞
。
在自己生命的最后几天，嘉纳仍旧在讲授柔道，每天去讲道馆不同分校的道场。
事实是，他不仅是个理论家，而且是个非常棒的实践者，无数事实证明了这一点。
非常遗憾的是，柔道创始人没有等到他的孩子真正变成群众性运动项目的那一天。
如今这项体育项目在全世界广泛普及，家喻户晓，妇孺皆知。
数以百万的不同年龄层次的人都在从事柔道项目。
看上去，创始人的夙愿是得以实现了。
但是嘉纳治五郎很少将自己的系统作为一种体育项目来进行考虑，尽管他知道年轻人对比赛的钟情，
将会引起人们想方设法衡量自己的力量并展示自己最佳的一面。
暮年时，在观看过一场比赛后，嘉纳治五郎极度失望，他把参赛队员叫到一起训斥他们：“你们在鏖
战时都像头小公牛一样，使用头上的角在互相撞击。
今天我从你们的动作里没有看出哪个动作经过推敲，也没看出来美观。
我从来没有向任何人教授过此种柔道。
如果你们所有人想到的仅仅是用蛮劲战胜对手，那么我们柔道讲道馆也就走到头了。
”今天柔道的运动含义占了上风，并且几乎可以说得上是唯一的含义了。
我们今天所理解的“柔道”这个名词所包含的意义，早已经远离了当初其创始人所想象和建立时的初
衷了。
嘉纳治五郎的理论研究和哲学思维都已经不合时宜。
我们见到的仅仅是冰山的顶峰，而且只是顶峰，并且其随着时间的推移，该顶峰已经改变了自己的外
形轮廓，拥有了全新的外廓，与最初的形式已经完全不相同了。
嘉纳将柔道技术视作在达到道德理想道路上自我完善的手段。
呜呼，如今评判的结果就是臭名昭著的进球、得分和计秒，这些东西给我们本国的体育运动带来许多
灾难，甚至在柔道的故乡日本，世界榻榻米上的威望问题，已经将今天这位伟大启蒙家所遵循的那些
思想排挤到次要地位了。
每逢重大赛事后，国际柔道联合会都会发行录像带，上面记录有开幕式盛况、队员颁奖仪式，以及最
有趣的搏击瞬间。
一些镜头拍摄于1989年世界锦标赛，记录了日本代表古贺站上了领奖台的最高一级。
他在通往金牌的路上展示了最高技艺的同时，也让人感到折服的是，在决赛结束后，这位世界冠军哭
了，用和服的袖子擦去如泉涌的泪水。
他旁边是一位瘦弱的、执行裁判任务的姑娘，这是一个人的正常反应，因为他把所有的力量，包括体
力和道德力量，都奉献给搏击。
这是一个普通人的情感，对于其他运动项目来讲，也是自然而又习以为常的，但对于嘉纳治五郎构想
中的柔道来讲，又不完全适宜。
作为武士道传统的后继者，嘉纳博士在自己的理论研究中，已经远离了18世纪禅宗创始人泽庵的思想
，这种思想在起倒流派奠基者所提交的两份秘密论文中得到阐述。
泽庵坚信，将坚定的精神和集中的意志与自然自由的运动相结合，便可达成胜利。
内心的“空”、漫不经心的意识、分散的注意力、内心一片寂静、极强的自制力，这都是素质，它们
可保证对决艺术的信徒获得胜利。
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编辑推荐

《和普京一起学柔道》是由当代世界出版社出版的。
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