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پیش‌گفتار

کتابـی کـه در حال حاضر در دسـت شماسـت، مجموعـه ای انتخابی از 
ترجمه )همراه با اضافات( مقالات و مطالبی نوشـته شـده در زمینه سیسـتم 
 black در مجلات معتبـری چون KuK Sool Won رزمی»کـوک سـول وان« یـا
belt و کتابهایی در زمینه دفاع شـخصی می‌باشـد. مقاله آخر هم نوشـته خود 

نویسنده است که در مجله تکواندوتایمز به چاپ رسیده است.
این مطالب سـالها پیش در مجلات معتبر و شـناخته شده رزمی کشور از 
جملـه » مجله رزم‌آور« توسـط اینجانب به چاپ رسـیده بودنـد که اینک به 
صـورت یک کتاب در اختیار شـما علاقمندان به هنرهـای رزمی قرار گرفته 
است. همچنین مطالب اولیه و بخش »جانوران مبارز در هنرهای رزمی کره« 
از کتابـی کـه خودم سـالها پیش با عنـوان »درس‌هایی کـه از هنرهای رزمی 
آموختم« چاپ انتشـارات شـب‌قره و با مدیر مسـئولی آقای »سعید شب‌قره« 
آورده شـده اسـت. علاقمندان به این رشـته می‌توانند جهت کسب اطلاعات 
بیشـتر به سایت سـازمان جهانی وسایت کوک‌سـول‌وان ایران به آدرس‌های 

زیر رجوع نمایند:
https://www.kuksoolwon.com/
https://kuksoolwon.ir

 امیـدوارم مطالـب ایـن کتاب، مفید واقع شـوند و از خوانـدن آنها لذت 
ببرید.

مسعود حایری خیاوی
محقق هنرهای رزمی و دان 3 سیستم رزمی کوک سول وان



این کتاب را تقدیم می‌کنم به:

دوران کودکی‌ام با آرزوهای بزرگ و خوبی که بسیاری از آنها محقق 
نشدند.



و تشکر می‌کنم از:

اساتید و هم باشگاهیان خوبم در سبک کوک‌سول‌وان  از سال 1367 
)باشـگاه نهران در میدان شـاپور( و سایر باشگاه‌ها تاکنون؛ چه کسانی 
که همچنان در این سبک فعالیت می‌کنند و چه کسانی که بنابردلایلی 

در این سبک دیگر  فعالیتی ندارند.
ماهنامـه رزمـی »رزم‌آور«- همـکاران خوبـم: آقایـان اسـتاد مجید 

علی‌نژاد و استاد مازیار عبدالهی‌نیا
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مقدمه
كو‏كسول‏وان، یك سیستم و هنر رزمی است كه در كشور کُره تولد یافته و 
رشـد نموده ‏است، اگرچه مركزیت اصلی آن اكنون در ایالات متحده آمریكا 
می‏باشد. کوک‏سول‏وان، مجموعه‌ای جامع از هنرهای دفاع شخصی است که 
در یک سیسـتم گرد هم آمده‏اند. برای مثال، بیشـتر تکنیک‏های کاراته)دفاع 
و حمله با دسـت و پای غیر مسـلح( در کوک‏سـول دیده می‏شود. هم‏چنین، 
نحوه‏ی دفاع در مقابل حریفی که مچ دست، لباس، گردن و سایر قسمت‏های 
بدن را در چنگ خود دارد از قسـمت‏های دیگر کوک‏سول است. روش‏های 
دفـاع بـا پرتـاب و دفـاع در برابـر پرتـاب شـدن توسـط حریف  هـم جزو 
کوک‏سـول‏وان اسـت. بعلاوه چگونگی دفع حمله با چاقو و سایر سلاح‏های 
سرد و نحوه‏ی مبارزه با چوب و شمشیر و استفاده از عصا، بادبزن و طناب، 
در از پای درآوردن حریف همگی از جمله تکنیک‏های پیشـرفته این هنر یا 

سیستم رزمی محسوب می‏شوند.

تمریـن صحیـح و طولانی به انسـان می‏آموزد که چگونـه هرکدام از این 
نقاط را بدون تأمل بدسـت آورده و بکار گیرد. بدن‏سازی هم از قسمت‏های 
مهم دیگر کوک‏سول است. علاوه بر روش‏های متداول نرمش و بدن‏سازی، 
بسـیاری از تکنیک‏های ورزش یوگا نیز به کار گرفته می‏شـوند. بدن باید در 
تمـام جهات نرمش داده شـود و قدرت لازم در تمـام ماهیچه‏های بدن پدید 
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آیـد. بـرای اجـرای تکنیک‏های کوک‏سـول که متجـاوز از 3500 نوع اسـت 
داشتن یک جسم قوی و با انعطاف جزو ضروریات اولیه به شمار می‏رود.

یکی دیگر از بخش‏های بسـیار با اهمیت هنر کوک‏سـول‏وان، تکنیک‏های 
تنفسی یا »کی« می‏باشد. برای قدرت و دقت لازم در هر ضربه یا پرتاب، لازم 
اسـت که نیروی بدن انسـان در یک نقطه یا امتداد تمرکز پیدا کند و این‌ کار 
توسـط تمرین‏های تنفسی تحقق می‏پذیرد، مثلًا انسان وقتی مصمم به خارج 
کردن دست خود از چنگ حریف است، باید نیروی بدنی خود را در امتداد 
دست خود و در مسیر حرکت دست به جریان انداخته تا به راحتی بر حریف 
فائق آید در غیر این صورت، به خصوص اگر قدرت عضلانی حریف بیشتر 
باشـد، این‌ کار ممکن نمی‏گردد. به خاطر وسـعت سیسـتم کوک‏سـول‏وان و 
تعدد تكنی‏كها، تسـلط و احاطه بر فنون در كو‏كسـول‏وان، ‌نیاز به پشتكار و 

تمرین درازمدت می‏باشد. شعار كوك سول وان عبارت است از:
▪ We Need More Practice

هركسـی و در هر سـنی می‏تواند از فنون نقاط حساس و قفل مفاصل در 
كو‏كسول‏وان استفاده نماید، زیرا برای اجرای این تكنی‏كها نیاز به زورمندی 

و تنومندی نمی‏باشد.
کوک‏سـول‏وان در ایران برای اولین بار در سـال 1359 به نمایش گذاشته 
شد. این‌ کار به وسیله مهندس داریوش غفاری)در حال حاضر ایشان در این 
هنـر رزمی دیگر فعالیتـی ندارند(. که به تازگی تحصیلات خود را در خارج 
به اتمام رسـانیده و به وطن بازگشـته بود عملی شد. ایشان اولین کلاس‏های 
کوک‏سـول‏وان را در مهر همان سـال در باشگاه آتش‏نشانی تهران دایر نمود. 
کلاس‏های کوک‏سول از آن زمان به بعد علی‌رغم بروز بعضی مشکلات و نیز 
تغییر و تحولات در سطوح مدیریتی، همچنان و  بدون وقفه به فعالیت خود 
ادامه داده‏اند. بعضی از اسـاتید سـایر هنرهای رزمی کره‌ای در ایران، سـابقه 
فعالیـت در ایـن هنر رزمی را در رزومه خود دارند. در حال حاضر مرکزیت 




