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 شكـرانه بـازوي تـوانـا
 بگرفتن دست ناتـوان است

 
 گـود مقـدس زورخـانـه

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 خـانه ورزش ما جـاي هوسنـاآان نيست
 ان نيستجـاي پاآان بود این ، منزل ناپاآ
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 و اادب و صف. كتب فتوت و جوانمردي است مزورخانه به طور آلي در نظر ورزشكار جاي نيكان و پاآان و 

مجري است در جوامع دیگر آمتر                          ) حتي در زمان حاضر ( فروتني و گذشتي آه بين ورزشكاران 

 .دیده مي شود

ش باستاني گنجانده شده و گود مقدس زورخانه مكتب زم اصول جوانمردي در مراسم ورمي توان ادعا آرد آه تما

 آرده اند آه ورزشكاران همواره طاهر رمربيان ورزش باستاني مقر. فضيلت و تواضع و جوانمردي و فداآاریست 

در . سن خلق باشند سحر خيز و پاك نظر بوده و علاوه بر اداي فرائض و سنن ، متهجد و شب زنده دار و داراي ح–

هنگام غلبه بر خصم آم فرصتي نكرده و خصم را در انظار خوار و خفيف نسازند و بشكرانه قوتي آه از مبداء فيض 

 .در آشتي گرفتن از مروت دور نشوند به آنها عطاء شده 

 انكسار است در ضمن باید مساآين و عجزه را تا سر حد توانایي اعانت آنند و از اخلاق رذیله آه موجب ذلت و

 .بپرهيزند و از بكار بردن فنوني آه حریف را در انظار مردم هنگام غلبه بروي خفيف آند خودداري نمایند

  

 گر بر سر نفس خود اميري مردي

 گيري مردين نكته اربر آور و آر 

 مـردي نـبـود فتـاده را پـاي زدن

 گر دست فتـاده اي بگيـري مردي

 

 ت و جوانمردي است و ورزش باستاني در ایران بعد از اسلام به تصوف آميخته شده وبنياد زورخانه بر اساس فتو

را آه شعبه اي » فتوت « سابقه جوانمردي آه خوي جبلي پهلوانان ایراني است، طریقه ه این طبقه از ورزشكاران ب

، آه همان قواعد را  از شعب تصوف است ، بين خود رواج داده اند و طهارت و حلم و مدارا و ترك لذت و رخصت

همچنين پس از تعميم تشيع در ایران چون متصوفه شيعي حضرت امير . و آداب مسلكي اهل تصوف است پذیرفته اند 

علي « عالم مي دانستند از آن زمان ورزش در زورخانه نيز با نام مبارك » فتي فتيان « المومنين علي عليه السلام را 

 .ي گرددشروع و به همين نام ختم م» ) ع(

بطوریكه در تواریخ مذآور است ، زورخانه هفتصد سال پيش بوسيله محمود معروف به پوریاي ولي آه ظاهراً از 

امروزي تجدید سازمان شده ، بدین جهت درگذشته است به صورت . ق .  هـ ٧٧٢مردم خوارزم بوده و گویا در سال 

ما تاریخي بسيار آهن داشته باشد زیرا ملت ایران آه از  بوده مي تواند حداقل در آشور نيش از آپ، بي شك آنچه 

م داشت تا بدستور زرتشت پيغمبر باستاني اش خود ر به پهلواني و آشتي گيري و قدرت بدني نياز مبدآغاز تاریخ خو

ي اهورا مزدا در چالش با اهریمن نيرومند سازد، همواره ضعف و زبوني را مذموم شمرده اند ، در یاررا براي 

 : آئين زرتشت چنين آمده استيستا ، نامه مينواو

 [   پهلواني مردانه را ميستائيم آه بمردان گشایش دهد ، آه بهوش گشایش دهد ، آه تندتر از تند و دليرتر از دلير « 

 .» دان را در گرفتاري رهائي بخشد مر رسد و ] مرد [ بهره ئي ایزدي به بسان آه ]است 
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لي ایران و ضد بيگانگان و همچنين رستاخيز زبان و فرهنگ و آئين م ، در احياي نهضت ورخانه بعد از اسلامزنقش 

 .فتوت و اخوت آه از عهد باستان در آشور ما رواج داشته است اهميتي بسزا دارد

                  ي آه در سقف بنا تعبيه شده روشن اجره ح آه بوسيله ي است مسقفبنائزورخانه  : ساختمان زورخانه

آه مرشد برآن مي » سردمي « صوفيان دارد و  خانقاه مي شود ، ساختمان زورخانه در روزگار ما شباهت زیادي به

 .نشيند به منابر سخنوري آنان مي نماید

زورخانه آه ورزشكاران در آن ورزش مي آنند ، پایين تر از سطح زمين قرار دارد باین منظور آه » گود « 

 . به دیگران پایين تر قرا گيرد و در خود احساس آبر و نخوت نكندورزشكار هنگام ورزش نسبت

 شكل آثير الاضلاع هشت گوشه ساخته مي شود و در قدیم آنرا چهار گوشه و شش گوشه نيز مي هگود معمولاً ب

چوبهایي نصب آرده اند تابر اثر ضرب دست آشتي گيرها و جست و خيز بجاي ازاره بر لبه گود . ساخته اند

               براي نشستن تماشاچيان و آندن لباس و گذاشتن در اطراف گود غرفه هایي. اران ریزش نكند ورزشك

آلات و اسباب ورزشي منظور گردیده ، در یكي از غرفه ها آه مدخل زورخانه محسوب مي شود، سكوئي بنام سردم 

له اي مانند آن براي آویختن زنگ  بر پا  ست و یا وسيبدر جلو آن چوب  براي نشستن مرشد زورخانه ساخته اند و

 .آرده اند

آسانيكه بزورخانه هاي قدیمي ساز رفته اند ، مشاهده آرده اند آه در ورودي زورخانه بسيار آوتاه ساخته شده 

بطوریكه عبور آنندگان آن بایستي خم شوند و از در بگذرند ، بعقيده ورزشكاران این اولين نشانه فروتني و تواضع 

 .ي آسي است آه وارد زورخانه مي شودجبر

یكي از وسایلي آه حرآات ورزشي را در زورخانه تنظيم مي آند و محرك ورزشكار بكوشش در  : ضرب زورخانه

 .زورخانه است آه با خواندن حماسه ها و ابيات اخلاقي همراه است» ضرب « آار مي گردد 

و پهلوانان در مراحل ممارست ورزش باستاني ، زشكاران مراتب و القاب ور : مراتب و القاب رايج در زورخانه

 .و سلوك طریقت صوفيان دارد و مرشد نيز به جاي قطب و شيخ و مراد است شباهت زیادي به سير

همانطوریكه در طریقت صوفيان ، سالك براي رسيدن به آمال باید مراحلي را طي آند ، جواني هم آه بخواهد در 

 . برسد موظف است مراتبي را بگذراندزورخانه به مقام پهلواني

جوانان ورزشكاري آه در زورخانه تحت تعليم مخصوص قرار مي گيرند و شاگردي پهلوان بخصوصي را قبول مي 

تحت تعليم قرا ) ورزشكاران سابقه دار ( ه پس از اینكه زیر دست پيشكسوتها نوچ. خوانده مي شوند » نوچه « آنند ، 

وقتي در . آه رتبه اي بالاتر است مي رسد» نوخاستگي « به مرحله . ن پهلواني را آموختگرفت و فنون آشتي و آئي

بمرتبه . ملاً آشنا شد و بدني ورزیده و نيرومند یافت این دوره هم با رموز ورزشكاري و هنر و فنون آشتي گيري آا

است و ورزشكاري آه در رعایت آداب و رسوم » پيشكسوت « رتبه بالاتر از آن . نائل مي گردد » ساخته « 

ورزشكاري و ميانداري و تعليم به نوچه ها و نوخاسته ها ورزیده شده باشد و در جوانمردي و فتوت و و زورخانه 

به مقام پيشكسوتي مي رسد و مرشد مقدم او را به زورخانه ، با . ميان مردم به حسن اخلاق معروف گرددفروتني در 

هنگاميكه ورزشكار به مرتبه آمال پهلواني و پيشكسوتي برسد . طلب صلوات از حضار وزدن به طبل اعلام مي دارد 
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آه در تمام زندگي با ورزش باستاني سر عنوان پهلوان صاحب ضرب و صاحب زنگ مييابد و ایشان آساني هستند . 

 . و آار داشته و عنوان پهلوان را با آليه سجایاي آن دارا هستند

ام به واردین بر حسب ري را تنظيم مي آند ، اداي احتمرشد با ضرب گرفتن و خواندن اشعار مناسب ، حرآات ورزش

 .گ سردم از وظایف مرشد استمراتب آنها مثلاً با خوش آمد گفتن یا زدن دست به ضرب یا به زن

با پهلوانان و مبتدي با متقدم و مرید با مراد ، هر یك با دیگري در محوطه زورخانه مبتني              » نوچه « رفتار 

 .است» اخوت «  بر اساس

 :ورزشهاي متداول در زورخانه عبارتست از  انواع ورزش در زورخانه و

 . آباده گرفتن وآشتي گرفتن– چرخيدن –  پا زدن - ميل گرفتن – شنو رفتن –سنگ گرفتن 

                      ه شكل مربع مستطيل با وزنهاي مختلف آه در انتهاي شمالي به قوسي ختم بچوبي است وزین  : سنگ

 .مي شود و در وسط داراي دستگيره اي مي باشد

 به پشت مي خوابد و دو سنگ را یكي به دست گيرنده سنگ ابتدا در جاي سنگ آه در صفه خارج از گود قرار گرفته

راست و دیگري را به دست چپ مي گيرد ، اگر گيرنده سنگ پهلوان مشهوري باشد ، مرشد پس از نواختن بزنگ ، 

 تجاوز نمي آند و به طور آلي جميع اعمال ورزشي آه قابل شمارش ١١٧شمارش آغاز مي آند ، عدد شمارش از 

 .آمر بسته مولاست              نفر ١١٧ بواسطه احترام به ١١٧انتخاب و تقدیس عدد. شود باشد به همين عدد ختم مي 

آنكه گيرنده سنگ را برداشته به قوت بازو ، روي سينه خم نموده بعد سنگ گرفتن به دو طریق انجام مي شود ، یكي 

 . بلند مي آند

« ز سنگ گرفتن را راین ط. شود يایل ممهلوي چپ متدیگر آنكه به آمك تمام بدن گاهي به پهلوي راست و گاهي به پ

 .گویند» غلطان 

 .شمارش سنگ بدین طریق است 

 تا جمله گناهان تو بخشد االله     هر آار آه ميكنـي بگـو بسم االله

 لاحــول و لا قــوه الا بــا الله     دستت آه رسد بحلقه سنگ بگو 

 

ئنات ، خلاصه موجودات ، پنجه خيبر افكن علي ، شش گوشه قبر بزرگست خداي ابراهيم ، دو نيست خدا ، سيد آا

 .حسين ، امام هفتم ، باب الحوائج ، قبله هشتم یا امام رضا بطلب الخ

 

 سانتيمتر با ٧۵ یا ۵٠پس از سنگ گرفتن نوبت شنو رفتن است آه تخته هاي مربع مستطيل شكل را به طول : شنو 

را با فاصله روي آن مي گذارند و پاها را به عقب مي آشند و هماره با نواي دو پایه آوتاه بكف گود نهاده دو دست 

و به جاي خود باز مي رضرب مرشد و غزل دلكش او بقدرت بازو ، سر و سينه را بروي تخته خم آره و با همان ني

 .گردند 

تلف آه ابتدا آنها است ميل عبارت از دو چوب مخروطي شكل است بوزنهاي مخ پس از شنو نوبت ميل گيري –ميل 

را روي شانه قرار داده و با نواي ضرب و زمزمه مرشد شروع به ورزش مي آنند بدین ترتيب آه یكي را روي 
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سپس نوبت پا زدن فرا .  از پشت شانه به پایين مي آورند و به همين ترتيب ادامه مي دهند ادست نگاهداشته  دیگري ر

 .عد نوبت آباده زدن بمي رسد و

آمان را . ندني است از آهن به اوزان مختلف آه به آن حلقه ها و پولك هاي فلزي آویخته اماآاملاً شبيه به آ – آباده

چوب مخروطي شكل وسط حلقه هاي فلزي را بدست راست مي گيرند و آمان را بالاي سر تا بدست چپ و دستگيره  

 آغاز مي شود وبعد از آن نوبت آشتي گرفتن مي بعد از آباده زدن چرخيدن. روي شانه مي آورند و باز مي گردانند 

فردوسي در شاهنامه شرح آشتي . رسد و آشتي گرفتن از زمان باستان ارج و حرمت خاصي در ایران داشته است

گرفتن پهلوانان نام آور ایران را توصيف مي آند و سعدي در گلستان از آشتي گيري حكایت مي آند آه سيصد و 

 .ميدانسته استفاخر ) فن ( شصت بند 

پس از آشتي گيري پایان ورزش اعلام مي شود و مياندار به انبياء و اولياء و بزرگان دین و پيشروان ، دعا  مي آند 

و براي بيماران طلب شفا مي نماید و آف گود را بوسيده ابتدا پهلوان و به ترتيب پيشكسوت و نوخاسته و نوچه از گود 

 . زورخانه بيرون مي روندخارج مي شوند و لباس پوشيده از

 .ورزشكار باید پاك نظر باشد. یعني سخنان زشت بر زبان آوردن در گود مقدس زورخانه ممنوع است » رده گفتن « 

« بطلبد و جواب » رخصت «  ادب بوسه زند و از مرشد مبر او فرض استكه در موقع ورود بگود خاك گود را به رس

 .مرشد را بشنود» فرصت 

 

 

 

 

 

 

Zoor khaneh ; 

  Nearly every town had several Zoor khanehs or places specially built and assigned, 

for gymnastic exercise and for the teaching of wrangling. The system is well worked out 

and it begins with the exercise of all parts of the body – tending to strengthen and harden 

the muscles gradually. A man with the tambourine heats the tempo in which these exercises 

have to be made. Heavy large plates and sticks & chains are the principal tools.                          

The short trousers worn are sometimes richly embroidered and a good wrestler is wearing 
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mirrors at the knees to show that they were not broken or that he has not been thrown down 

by any one. 
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