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INTRODUCCION A LA PEDAGOGIA DEL JUDO INFANTIL

CURSO DE JUDQ: La Coruiia, 8, 9 y 10 de septiembre de 1995

CONTENIDO TEMATICO Y HORARIO

Viernes, 8 de septiembre

16:00 - 16:30 - Presentacion
16:30 - 18:00 - Etapas de la vida del judoka: pre-judo,adaptacién, iniciacién
18:00 - 18:30 - Descanso

18:30 - 19:30 - La did4ctica del juego: caracterfsticas y principios
19:30 - 20:00 - Coloquio

Sdbado, 9 de septiembre

10:00 - 11:30 - Etapas de la vida del judoka: desarrollo, perfeccionamiento
11:30 - 12:00 - Descanso

12:00 - 13:30 - Elementos b4sicos y técnicos del judo
13:30 - 14:00 - Coloquio
14:00 - 16:30 - Almuerzo

16:30 - 17:30 - Programaci6n de la sesi6n de judo infantil. Cinturones
17:30 - 18:00 - Descanso '

18:00 - 19:30 - La accién técnica en el judo (concepto) y sus fases
19:30 - 20:00 - Coloquio

Domingo, 10 de septiembre

10:00 - 11:30 - La accién t4ctica en el judo (concepto) y sus fases
11:30 - 12:00 - Descanso

12:00 - 13:30 - La accién tdctica en el judo (ofensiva y defensiva)
13:30 - 14:00 - Coloquio :

14:00 - 14:30 - Conclusiones

Nota:
El contenido temdtico de la "Introduccién a la pedagogia del judo infantil” estd reconocido como crédito

obligatorio de los Cursas de Formacién de Técnicos del Deporte Judo (Plan de estudios 1° nivel) por I'Escola
Catalana de I'Esport de la Direcci6 General de la Secretaria General de I"Esport de la Generalitat de Catalunya.
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DESARROLLO (9/12 a.)

ETAPAS DE LA VIDA DEL JUDOKA INFANTIL

3 anos

PERFECCIO. (12/15 a.)
3 anos

7

“INICIACION (7/9 a.)

2 anos

»
@)
=
(3]
Q\]

PRE-JUDO (3/5 a.)

ADAPTACION (5/7 a.)

2 afos

ETAPAS DE LA VIDA DEL JUDOKA INFANTIL :

OBJETIVOS GENERALES I

—  PRE-JUDO (3/5 a.):

AUTONOMIA MOTORA
CONDUCTAS LUDICAS

—  ADAPTACION (5/7 a.):

CONTROL MOTOR
ELEMENTOS TECNICOS

—  INICIACION (7/9 a.):

RENDIMIENTO MOTOR
TECNICAS FUNDAMENTALES

— DESARROLLO (9/12 a.):

P. FISICA Y PSICOLOG.
TECNICAS ESPECIFICAS

— PERFECCIO. (12/15 a.): -

EVITAR SOBRECAR(}AS
ADAP. FUNCIONAL OPTIMA




ETAPAS DE LA VIDA DEL JUDOKA INFANTIL

EJERCICIOS

Etapa de
pre-judo (3/5 anos)

POSTURAS INESTABLES
DESPLAZAMIENTOS, GIROS
VOLTERETAS, F. VOLCAR

FORMAS DE COGERSE:
EMPUJE Y TRACCION
CONTACTOS, CONTROLES

COMBINACIONES MOTORAS
EN EL SUELO, CAIDAS
JUEGOS PRE-LUCHA SUELO

Joume A. Rrailas Saniols

INTRODUCCION A LA PEDAGOG{A DEL JUDO INFANTIL

1.- ETAPA LA VI DEL JUD
1.1 Etapa de PRE-JUDO (3/5 aiios). SIN cinturén

1.1.1 OBJETIVOS

A) Educacién psicomotriz en base a los elementos técnicos del judo con la
finalidad que el nifio/a adquiera una autonomia motora con la utilizacién de las

extremidades superiores (lateralizacién), conductas lidicas y coordinaciones
motoras.

B) En el juego se debe practicar el comportamiento social sin compromiso. A
través del juego no s6lo van comprendiendo los mejores, sino también los
medianos y los débiles: facilita el entendimiento y la relacién con los demds.

1.1.2 EJERCICIOS

A) Habilidades motoras bésicas (locomocién: posiciones de equilibrio dindmico,
posturas inestables, desplazamientos, volteretas, giros, formas de volcar,
caidas).

B) Habilidades motoras en el suelo ("ne-waza") y de pie ("tachi-waza")
respectivamente. Dominio del cuerpo en el espacio sin locomocién: posiciones
de equilibrio estitico, posturas estéticas y estables, formas de cogerse ("tsuri":
empuje y traccién), contactos, controles.

C) Habilidades motoras de proyeccién (formas de volcar en el suelo) y
recepcion en el "tatami”. Las formas de volcar se consideran caidas (elemento
técnico) en un primer nivel de aprendizaje.

D) Combinaciones motoras en el suelo (actividad fisica de pre-lucha con
"judogui” o chandal y descalzos sobre un "tatami" o colchonetas).

E) Actividades luctatorias mayoritariamente en el suelo (juegos): Garcfa-Fojeda,
A.; Casterlenas, J. LL.: "Del juego luctatorio a los deportes de combate”, capltulo V:

Deportes individuales, de Programas y contenidos de la Educacion fisica en BUP y FP, Ed,
Paidotribo, Barcelona, 1988.
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ETAPAS DE LA VIDA DEL JUDOKA INFANTIL

A partir de los 4 afios comienzan a manifestarse predominios motores estables
en la utilizacién de las partes del cuerpo (diestro o zurdo): utilizan activamente
el tronco y las piernas. Las posturas fundamentales como "kesa", "yoko",
“ushiro”..., el contacto, el control y sobretodo el desplazamiento en el suelo
deben empezar a fijarse en esta etapa.

EJERCICIOS
Etapa de
adaptacion (5/7 anos) 1.2 Etapa de ADAPTACION (5/7 aiios). Cinturén BLANCO

1.2.1 OBJETIVOS

A) Desarrolio de la motricidad y de los aprendizajes praxicos. En esta etapa
resaltan la gran riqueza de conductas motoras, la mejora del control motor y
la precisién en los gestos y técnicas ya con gran dominio visual.

[ DESPLAZAMIENTOS’ B) El juego debe ocupar un amplio espacio de las vivencias y experiencias
FORMAS AGARRAR, . infantiles. El juego también consiste en una identificaci6n interior y en una
FORMAS VOLCAR, CAIDAS presentacién exterior.

C) Conocimiento y aprendizaje de los elementos técnicos del judo mediante la

réctica continuada. El judoka principi c rogresivamente d ,
| JUEGOS PRE-LUCHA SUELO ?nejo[:ar y réﬁnar ?a m(:tricidzg e:;égi?”:::t: :;Zl ;\f;:.p Bres te de captar
CONTROLES, CONTACTOS

SE CONSOLIDAN POSTURAS 1.2.2 EJERCICIOS

A) Las habilidades motoras bdsicas (desplazamientos, caidas...) se consolidan,

L FI J ACI()N ELE. TECNICOS refinan y aplican a diferentes aprendizajes técnicos..
TECNICAS FUNDAMENTALES B) Las habilidades motoras sin locomocién (posturas estables, formas de
INICIO RANDORI SUELO agarrar, contactos, controles) mejoran y se convierten en més eficaces.

C) Actividades luctatorias en el suelo y de pie (juegos de pre-lucha). Torres
Casad6, Guillermo: "Actividades de lucha. Caracterizacién. " Revista APUNTS (INEFC) n°

L FIJACION ELE. TECNICOS 18, diciembre 1989.
TECNICAS FUNDAMENTALES D) Iniciacién al "randori” en el suelo ("ne-waza"). Una vez que el judoka
INICIO RANDORI DE PIE principiante haya aprendido y reconozca la funcién de los elementos técnicos en

el combate de judo, se puede ya pasar al trabajo de pie ("tachi-waza").

Jaume A. Mirallas Saeota
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ETAPAS DE LA VIDA DEL JUDOKA INFANTIL

EJERCICIOS
Etapa de
iniciacién (7/9 anos)

ELEMENTOS TECNICOS
TECNICAS FUNDAMENTALES
UCHI/NAGE-KOMI

JUEGOS DE LUCHA
PRE-COMPETITIVA SUELO
DE PIE Y PIE/SUELO

TECNICAS ESPECIFICAS
RECURSOS TECNICOS
UCHI/NAGE-KOMI

INICIO CAMPO TACTICO:
ATAQUE DIRECTO (OFEN.)
ESQUIVA (DEF.)

Jaume A, Mualias Sanola

Precisamente en esta etapa es conveniente dominar los fundamentos de la técnica
(elementos técnicos). Los elementos técnicos del judo se utilizan como
habilidades motrices bdsicas. Existe la posibilidad de enseiiar a los judokas
sisteméticamente diferentes técnicas fundamentales del judo como “tai-otoshi",
"uki-goshi"...

1.3 Etapa de INICIACION (7/9 aiios). Cinturén AMARILLO

1.3.1 OBJETIVOS

A) Mejora del rendimiento motor y la precisién en los ejercicios de agilidad,
equilibrio, percepcién y coordinacién. Estabilizacién y variacion de la
coordinacién motriz,

B) El entrenamiento con nifios/as debe aprovechar las ocasiones del juego para
transmitir la tensién lidica del aprendizaje. A través del juego a medio plazo va
a facilitar la comprensi6n de los elementos técnicos del judo y su interrelacién,

disminuyendo asf el tiempo de aprendizaje de las acciones técnicas.

1.3.2 EJERCICIOS

A) Las habilidades motoras de proyecci6n y recepcion evolucionan como
consecuencia del desarrollo biol6gico. Mejoran los mecanismos perceptivo-
cognitivos implicados en la ejecucién de técnicas fundamentales y recursos
técnicos. Los elementos tédcticos se utilizan como habilidades senso-motoras.

B) Actividades pre-competitivas en el suelo, de pie y de pie-suelo (juegos de
lucha): Barbot, Alain: "Contenidos de ensefianza en los deportes de combate con agarre”.
Revista de Educacién Fisica n® 21 mayo-junio 1988, i

C) Iniciacién en el campo tictico ofensivo (ataque directo) y defensivo
(esquiva/“tai-sabaki”). Una vez el judoka principiante haya aprendido a
esquivar, puede iniciarse la ensefianza del concepto contra-ataque, utilizando

algumas de las mismas acciones técnicas fundamentales ya aprendidas para
contra-atacar.
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ETAPAS DE LA VIDA DEL JUDOKA INFANTIL

EJERCICIOS
Etapa de
desarrollo (9/12 aiios)

COMBINACIONES DE

TECNICAS FUNDAMENTALES
Y ESPECIFICAS

COMPETICION NO OFICIAL
CARACTER LUDICO,VARIAR
TIPO COMPETICION

RANDORI COMO METODO
FUNDAMENTAL
INICIO PRE. FiSICA/PSI

CAMPO TACTICO:
CONTRA-ATAQUE (OFEN.)
ESQUIVA (DEF.)

Jaume A Mirsllss Sanola

1.4 Etapa de DESARROLLO (9/12 afios). C. NARANJA Y VERDE

1.4.1 OBJETIVOS

A) Actividades fisicas variadas adaptadas a sus caracteristicas biotipoldgicas,
que le proporcionardn una buena preparacién fisica y psicolégica de base.

B) La enseifianza de las acciones técnicas del judo habrs de ser a la medida del
joven judoka.

C) Prevencié6n de las posturas incorrectas y una adecuada higiene respiratoria.
Toma de consciencia de la postura, sentido del ritmo del movimiento, de la
percepci6n espacio-temporal y desarrollo del concepto lateralidad.

1.4.2 EJERCICIOS

A) Aplicacién especifica de los elementos técnicos en el suelo y de pie.
Aprendizaje de técnicas especificas y complementarios encadenadas con las
técnicas fundamentales aprendidas en la etapa anterior.

B) Actividades competitivas con carécter lidico (no competicién oficial). Variar
las actividades y el tipo de competicién. El "randori" se introduce como un
método fundamental de trabajo. )

C) Iniciacién en el campo téctico ofensivo (contra-ataques) y desarrollo de las
acciones tdcticas ofensivas (ataques directos) y de las acciones ticticas
defensivas (esquivas). Evitar las acciones tdcticas defensivas de
afrontamiento (resistencia abdominal).

En esta etapa podemos ir descubriendo las preferencias y habilidades
particulares del judoka. En cambio, existe una capacidad limitada del esfuerzo
respecto al aparato locomotor y también de la capacidad anaerébica. Los valores
de consumo de oxigeno son muy similares en los dos sexos, aumentando con la
edad debido en gran parte al crecimiento.

A partir de los 10 afios es una edad id6nea para el aprendizaje motor y es

conveniente proporcionar estimulos para conseguir un amplio abanico de
movimientos.

17



ETAPAS DE LA VIDA DEL JUDOKA INFANTIL

EJERCICIOS
Etapa de

perfecc. (12/15 aiios)

PERFECCIONAMIENTO
TECNICAS FUNDAMENTALES
ESPECIFICAS, REC. TEC.

ENCADENAMIENTOS

PIE/SUELO Y COMBINA-
CIONES TACTICAS

INICIO COMPE. OFICIAL
SHIHAI: METODO TRABAJO
IMPRESCINDIBLE

CAMPO TACTICO:
POTENCIAR EL "TSURI"
ACC. TACTICAS OFE/DEF

Joume A. Mitalias Sanola

1.5 Etapa de PERFECCIONAMIENTO (12/15 afios). C. AZUL
Y MARRON

1.5.1 OBJETIVOS

A) Evitar grandes tracciones musculares y apoyos intensos sobre las
extremidades. No sobrecargar la columna vertebral.

B) Introducir ejercicios anaerébicos hacia el final de esta etapa (adolescencia),
cuando se produzca una armonfa significativa de las proporciones morfolégicas.

C) Procurar una adaptacién funcional 6ptima.

1.5.2 EJERCICIOS

A) Perfeccionamiento de las técnicas fundamentales, especificas y complementa-
rias de pie y en el suelo. Encadenamiento de las técnicas de pie con las técnicas
en el suelo, utilizando una correcta aplicacién de los elementos técnicos.

'B) Iniciacién sistemdtica de ejercicios anaerébicos para potenciar el "tsuri” de

brazos y piernas conjuntamente.

C) Iniciacién en la competicion oficial de judo. El "shihai" se introduce como
un método de trabajo imprescindible.

D) Desarrollo de las acciones técticas ofensivas (contra-ataques) y
perfeccionamiento de las acciones tdcticas ofensivas (ataques directos) y-
defensivas (esquivas).. Evitar las accionmes tdcticas defensivas de
afrontamiento.

Periodo de grandes cambios fisicos y psicolGgicos. La capacidad aerdbica
aumenta considerablemente y la anaerébica mejora poco a poco. A partir de los
13 afios aumenta mds rdpidamente la capacidad anaerébica y el consumo de
oxigeno en los chicos que en las chicas. Las dimensiones corporales, la
maduraci6n del sistema nervioso central y el efecto hormonal sobre el sistema
muscular en los chicos mejoran el rendimiento deportivo.

Las destrezas y habilidades especializadas mejoran en esta etapa sobretodo en
las chicas (14 afios); en los chicos la mejora no se produce hasta la siguiente
etapa de especializacién (17-18 afios).
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PROGRAMACION DE LA SESION DE JUDO INFANTIL

SESION JUDO INFANTIL I

—  CONTENIDO
CRITERIO LOGICO
CRITERIO PSICOLOGICO

— OBJETIVOS
AUTOMATIZACION, INFOR-
MATIVOS, FORMATIVOS

—  TIPO DE SESION
FASES APRENDIZAJE:
Dem/Exp/Eje/Corr

——  ASPECTOS PEDAGOGICOS
BREVEDAD, PAUSAS,
METODO, MOTIVACION...

—  MATERIAL (Juegos)
PELOTAS, CUERDAS, AROS
- JUDO-BALL, FRISBEE...

—  NIVEL DE LOS JUDOKAS
CICLO, CURSO,
EDAD, CINTURON

L  EVALUACION
OBSERVACION SISTEMATI-
CA, PRUEBAS, TESTS...

Jaume A. Mirallas Sariota

2.- PROGRAMACION DE LA SESION DE JUDO INFANTIL

2.1 Contenido
2.1.1 Criterio l6gico (temética)
2.1.2 Criterio psicoldgico (condiciones psicolégicas de los judokas
respecto al aprendizaje)

2.2 Tipo de sesién (unidad: estructura did4ctica de los contenidos)
2.2.1 Fases en el aprendizaje:
A) Demostracién (progresién pedagégica)
B) Explicacién (breve)
C) Ejecucién  (fase més importante)
D) Correccién  (errores)

2.3 Aspectos pedagégicos sobre la did4ctica de 1a sesion

2.3.1 Brevedad en las explicaciones (tono de voz adecuado)

2.3.2 Pausas en la sesién (para la correccién y dar instrucciones)

2.3.3 Todo el grupo ha de practicar los ejercicios y juegos explicados

2.3.4 Procurar variar el método de ensefianza (el judoka no debe per-
der el interés)

2.3.5 Motivar a los judokas (incentivar mediante la actitud y las pala-
bras)

2.4 Objetivos
2.4.1 De automatizacion (trabajo de los judokas)
2.4.2 Informativos (conocimientos de los judokas)
2.4.3 Formativos (actitud de los judokas)

2.5 Material (juegos)
2.5.1 Pelotas, cuerdas, aros...
2.5.2 Judo-ball
2.5.3 Frisbee

2.6 Nivel de los judokas
2.6.1 Ciclo
2.6.2 Curso
2.6.3 Edad
2.6.4 Cinturén

2.7 Evaluacién
2.7.1 Observacioén sistematica
2.7.2 Pruebas
2.7.3 Tests
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DIDACTICA DEL JUEGO

CARACTERISTICAS
(Johan Huizinga)

12 CARACTERfS’leCA:
EL JUEGO, ACCION LIBRE
NO AL JUEGO IMPUESTO

22 CARACTERISTICA:

EL JUEGO NO ES LA VIDA
PERMITE SALIR DE ELLA

3 CARACTERISTICA:
EN EL JUEGO RESULTADO
INCIERTO: EXITO O NO

42 CARACTERISTICA:
LAS REGLAS DEL JUEGO
CREAN ORDEN/ELEGANCIA

52 CARACTERISTICA:
EL JUEGO SE DESARROLLA
EN EL TIEMPO Y ESPACIO

62 CARACTERISTICA:
EL JUEGO ESTIMULA LA
SOCIABILIDAD

Jaume A, Mirallas Sauola

3.- LA DIDACTICA DEL JUEGO: CARACTERISTICAS Y PRINCIPIOS

Lo valioso no es el juego en si, sino la manera de jugar (Petzelt, A.). Los

criterios de la manera de jugar son los fenémenos del juego auténtico: efecto
formativo.

El juego es accién libre. En el calentamiento, al iniciar la sesién de judo, el
Juego debe permanecer omnipresente sobretodo en las primeras etapas de la vida
del judoka: pre-judo y adaptacién. No obstante, la voluntad de preservar la
pureza del juego prohibe la envidia, los enfrentamientos violentos, etc. Esto les
resulta particularmente dificil a los j6venes judokas entre 8 y 12 afios (etapas de
iniciacién y desarrollo), porque todavia asignan una gran importancia al
resultado. Esta sobrevaloracién del resultado quita al juego su dimensi6n
pedagdégica.

Para Huizinga, el juego se manifiesta como "determinada cualidad de la accién®
que se distingue de la "vida ordinaria”. El juego no es serio, pero puede
Jjugarse seriamente. El concepto de juego no se determina del todo ni légica,
ni biol6gicamente. Tenemos que limitarnos a fijar algunas de sus caracteristicas.

3.1 CARACTERISTICAS (Huizinga)

A) Primera caracteristica: el juego es en primer lugar y ante todo accién libre.

El juego impuesto ya no es juego en sentido estricto, porque en su forma
original emana del placer de jugar.

B) Segunda caracteristica: el juego no es la vida ordinaria o propiamente
dicha. En cambio, permite al judoka salir de ella y le abre una "esfera de
actividad con tendencia propia”. Por ejemplo, quien se gana la vida con un
bal6n de fiitbol, ya no juega, trabaja.

C) Tercera caracterfstica: en el juego siempre hay algo en suspense, su
resultado es incierto. Cada jugador tiene una posibilidad y sélo mientras el
desenlace sea inseguro, continda el juego. Siempre puede haber éxito o fracaso.

D) Cuarta caracterfstica: el juego crea el orden. El orden es dado por las
reglas de juego. Ese orden introduce en el juego la elegancia y exige
distanciarse de la propia voluntad de imponerse y afirmarse.

E) Quinta caracteristica: el juego se desarrolla dentro de ciertos limites de

tiempo y espacio. Es encerrado y limitado. El juego comienza y termina, pero
puede repetirse.
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DIDACTICA DEL JUEGO

PRINCIPIOS DIDACTICOS
DEL JUEGO
(Annemarie Seybold)

—  1° PRINCIPIO: )
DE LA LIBRE ACCION
EN EL JUEGO

—  ACTUAR LIBREMENTE EN
LA EJECUCION DEL JUEGO
ELEGIR SU PROPIO JUEGO

——  2° PRINCIPIO:
DE SEPARACION DEL
MUNDO LUDICO

 REFLEXION DEL JUDOKA
ACERCA DE LO QUE EL
JUEGO ES Y DEBE SER

—  3° PRINCIPIO:
DEL ORDEN
EN EL JUEGO

—— EL JUDOKA DEBE
SENTIRSE RESPONSABLE
DEL ORDEN EN EL JUEGO

Jaume A, Musallas Sanola

F) Sexta caracterfstica: el juego estimula la sociabilidad, crea comuni6n. El
grupo de juego tiene la tendencia a permanecer junto, aun después del juego.

3.2 PRINCIPIOS DIDACTICOS DEL JUEGO (Annemarie Seybold)

A continuaci6n se exponen los principios diddcticos, que resumirédn lo expuesto.
A) El princii)io de la libre accin en el juego

B) El principio de separacién del mundo hidico

C) El principio del orden en el juego

Estos tres principios diddcticos requieren concienciar al judoka sobre el
fenémeno "juego”.

- En la etapa de adaptacién (5/7 afios): el joven judoka debe desarrollar el
sentido de las reglas. No admite cambios de reglas, porque todavia no posee la
autonomfa del sentido de las reglas y no comprende por qué éstas deberfan
modificarse. No deben darse reglas que no sean permanentes. Hemos de

limitarnos a unas pocas reglas, necesarias para poner en marcha el juego y
proteger a los jugadores.

- En la etapa de iniciacién (7/9 afios): con el desarrollo del pensamiento
l6gico-formal, el judoka llega a ser capaz de ver las reglas como resultado de
una libre decision. Debe conocer que el juego necesita del orden; que no
funciona, si descarga en él su anarquismo infantil; que é1 mismo debe poner
Ifmites a su accién.

- En la etapa de desarrollo (9/12 aiios): el judoka de 9 y 10 afios debe
comprender que en el juego tiene que haber dos adversarios de igual fuerza para
que en la cambiante ambivalencia puede experimentarse el suspense del juego.
El judoka de 11 y 12 afios debe aprender a deducir (inferir) reglas de
situaciones lidicas y a formularlas con el fin de comprenderlas como resultados
de una libre decision.

- En la etapa de perfeccionamiento (12/15 aiios): el judoka de 13 y 14 afios
ha de aprender a vigilar sobre la observancia de las reglas y a preservar él
mismo el orden de su mundo lidico. Toma ya al judo como deporte mismo y
le es objetivamente interesante. Ese interés por el deporte exige el enfren-
tamiento psicol6gico con los problemas derivados del movimiento. Quiere saber
como se realizan las acciones técnicas, por qué se practican de tal manera, etc.
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4.- ELEMENTOS BASICOS Y TECNICOS DEL JUDO
Las acciones técnicas en el judo poseen una estructura del movimiento en fases.
Esta estructura forma un conjunto auténomo de funciones, un sistema. Este

sistema estd compuesto por acciones elementales o subsistemas: los elementos
bésicos y técnicos del judo.

4.1 ELEMENTOS BASICOS DEL JUDO

A) LA ESTABILIDAD: es la conservacion (equilibrio estdtico) y la
recuperacion (equilibrio dindmico) de las posiciones del cuerpo humano.

La ejecucién cualitativa de las acciones técnicas en el judo depende siempre de
la estabilidad de la posici6n del judoka en situaciones estédticas y dindmicas.

El grado de estabilidad depende de los siguientes factores:
a) La superficie de sostén (base de sustentacion).

b) La distancia vertical (linea de gravedad): entre el centro de gravedad del
cuerpo y la superficie de sostén.

c) La distancia horizontal: del centro de gravedad del cuerpo al borde de la
superficie de sostén orientada en la misma direccién.

d) El peso corporal.

B) EL EQUILIBRIO: es la capacidad de mantener la estabilidad del cuerpo en
una posicién estdtica y/o dindmica. :

En las acciones del cuerpo humano sélo se distinguen dos tipos de equilibrio:

a) El equilibrio estético: es la capacidad de mantener la estabilidad del cuerpo
desde posturas estaticas, sin modificar su posicién en el espacio.

b) El equilibrio dindmico: es la capacidad de mantener la estabilidad del
cuerpo desde posturas estables ¢ inestables, modificando su posicién en el
espacio.

La accién técnica en el judo se define mediante la organizacién racional de los
elementos bésicos y técnicos del judo en fases: preparatoria, inicial y final.
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4.2 ELEMENTOS TECNICOS DEL JUDO

Los elementos técnicos del judo son las partes esenciales e imprescindibles de
la acci6n técnica, que interrelacionados en un sistema de entrenamiento son la
base de la estructura de la técnica para lograr una correcta aplicacién de la
misma.

A) LA POSICION: es la forma de colocar reciprocamente los segmentos
corporales y todo el cuerpo.

La posicién estd determinada por los siguientes factores:

a) La postura (ordenacién mutua de los segmentos corporales).

b) La situacién (lugar donde se encuentra ubicado el cuerpo del judoka,
especialmente en relacion con otros).

c) La orientacién (disposicién del cuerpo del judoka en relacién con los
sentidos de aplicacién de fuerzas).

~d) La relacién con el apoyo (segmento/s corporal/es de soporte, que
mantiene/n y asegura/n el cuerpo del judoka en una determinada estabilidad).

B) LA POSTURA: es una actitud técnico-tdctica aprendida y preestablecida del
cuerpo del judoka en relacion a las interacciones y variaciones de sus segmentos
corporales. Segiin cada accién motora, el judoka deberd regular su grado de
estabilidad desde posiciones de equilibrio estdtico y dindmico.

En el judo se distinguen tres tipos de posturas fundamentales:

a) Postura de equilibrio estdtico: es la caida perpendicular de la linea de
gravedad del cuerpo del judoka, apoyado sobre un plano horizontal, dentro de
su base de sustentaci6n.

b) Postura de equilibrio estable: es la caida perpendicular de la linea de
gravedad del cuerpo del judoka, apoyado sobre un plano horizontal, en el limite
mismo de su base de sustentacién con tendencia a volver a su posicion inicial.

c) Postura de equilibrio inestable: es la caida perpendicular de la linea de

gravedad del cuerpo del judoka, apoyado sobre un plano horizontal, fuera de su
base de sustentaci6n con tendencia a alejarse cada vez més de su posicin inicial.
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El aprendizaje de las posturas en el judo se desarrolla y adquiere, si el
planteamiento metodol6gico se adapta al judoka. Debe permitir establecer
una adecuada comunicacion y la mejor organizacion de los medios, durante todo
el proceso de aprendizaje (sesiones de entrenamiento y competiciones).

Una metodologia aplicada para el aprendizaje de las posturas y, en general, para
el aprendizaje de los elementos técnicos del judo se fundamenta en unos
sistemas de trabajo agrupados en conjuntos de ejercicios afines. Con una
progresion fsica en el aspecto motor, de menor a mayor dificultad, se irdn
consiguiendo los objetivos prefijados en el programa de trabajo.

Ademi4s, evaluar el resultado en cada fase de trabajo significard poder corregir

los posibles errores, que se cometan, concretando puntualmente los siguientes
requisitos: dénde, cudndo, qué, c6mo, por qué.

C) EL. CONTROL: es el dominio de un judoka sobre otro, mediante 1a accién

de los brazos y/o las piernas, utilizando los siguientes elementos técnicos: la
presa y/o el contacto.

El control es imprescindible para lograr supremacia sobre el adversario en
cualquier accién y situacién competitiva.

Al inicio del proceso docente el control debe efectuarse s6lo a través del
contacto de brazos y/o piernas y retrasar el aprendizaje de la presa hasta que

el judoka principiante domine estos elementos técnicos perfectamente,
sobretodo, en el trabajo de "ne-waza".

El hecho de coger o agarrar el "kimono" del adversario presupone para el

judoka un dominio sobre €ste, pero no es asi, porque se utiliza exclusivamente
la fuerza muscular de los brazos.

D) LA PRESA: es la forma de coger ("kumi-kata") o agarrar ("tsuri"),
mediante el contacto y el apoyo de las manos cogidas en el "kimono" de "uke"
(solapas, mangas, etc.), con la finalidad técnico-téctica de sujetar, controlar y/o

iniciar una forma de volcar ("ne-waza") o una proyeccién ("tachi-waza") del
cuerpo de "uke”.

La presa en el judo es fundamental para la transmisién del movimiento y poder
aplicar las distintas acciones técnicas y tdcticas eficazmente.
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a) La forma de coger: es sujetar el "kimono" de "uke", segin los difcrentes
tipos de "kumi-kata" en el judo.

Se pueden distinguir dos tipos de "kumi-kata”: el "kumi-kata" fundamental y el
"kumi-kata" especifico (personal).

Para coger el "kumi-kata" fundamental no es necesario ejercer demasiada fuerzq
muscular con las manos, sino al contrario, ni se han de tensar los hombfos, ni
los brazos y tampoco es aconsejable estirarlos. Con las manos ﬂexn_bles y
utilizando la presién de los dedos principalmente (mefiique y anula.r?, el judoka
principiante logra aprender este elemento técnico con relativa facilidad.

b) La forma de agarrar: es un gesto de traccién y/o empuje, Tediante un
movimiento circular de accién (traccion o empuje) o de acf:lon—’rezjlccmn
(tracci6n y empuje o empuje y traccién), con la finalidad téc.mco-tact.lca de
controlar (accién tdctica defensiva) y/o iniciar una proyeccion (.a’ccu')n _de
"arranque”, sobretodo en "tachi-waza") del cuerpo de "uke" (accién tédctica
ofensiva), segin los diferentes tipos de "tsuri".

Se pueden distinguir dos tipos de “tsuri”: el "tsuri-te” y el "tsuri-komi".

La lucha por el agarre es el primer objetivo del judoka competidor una vez que
el 4rbitro ha dicho "hajime” (comenzad) y requiere excelentes rgﬂejos.

La rapidez en las acciones tdcticas (ofensivas y defensivas) y una fuerza
considerable en la cintura escapular (manos, antebrazos, brazos y hombros) son
cualidades esenciales para un agarre efectivo.

E) EL. CONTACTO: es la unién movil de las diferentes partes del cuerpo de
"tori" con las diferentes partes del cuerpo de "uke_" para ngrar transformar y
transmitir de un cuerpo a otro el movimiento (accién técnica).

Las fuerzas aplicadas a través del contacto pretenden el inicio del control sobre
"uke" y provocar deformaciones y variaciones del movimiento de una parte o
de todo el cuerpo de éste. :

F) EL DESPLAZAMIENTO: es un movimiento aciclico de locomocién en una

" U " L
determinada direccién y sentido, respecto al.apoyo en el "tatami” y/o en uke/.
Este movimiento se logra mediante el impulso en forma de pasos y/o
contracciones musculares de la cintura pelviana y de los segmentos corporales,
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segtin las diferentes formas de caminar en el judo.
El impulso desde el apoyo se efectia mediante:

a) La cantidad de movimiento, que producen las piernas, desde el apoyo
(contacto) en el "tatami” y/o en "uke”.

b) Los diferentes movimientos de traccién o de empuje con los miembros
superiores y de otras partes del cuerpo sobre "uke".

En el judo, el desplazamiento como movimiento de locomocién tiene una
funcién auxiliar. El objetivo del desplazamiento es producir energfa con un
cambio de situacién del centro de gravedad del cuerpo.

Los desplazamientos en el judo, en funcién de su direccion y sentido, se
clasifican en:

- Lineal fundamental ("ayumi-ashi") y especifico ("tsugi-ashi”)

- Circular fundamental ("tai-sabaki”)

G) LA CAIDA: es una accién técnico-tictica de traslado del judoka con inercia
vertical u horizontal, desde una posicién de "tachi/ne-waza" a una posicion
dectibito supino en el suelo ("tatami"), manteniendo o variando muy poco la
postura.

La caida con inercia vertical describe una trayectoria de vuelo amplia y
elevada del centro de gravedad y el impacto se absorbe mediante el golpeo con
la/s ‘mano/s, antebrazo/s, brazo/s y pies respectivamente para reducir la
magnitud de la fuerza en el cuerpo del judoka.

La cafda con inercia horizontal describe una trayectoria menos amplia y poco
elevada del centro de gravedad y el impacto se absorbe mediante el rodado del
cuerpo (hacia adelante y atrds) por una superficie en continuo contacto con el
"tatami" para reducir (frenar) en lo posible la energfa cinética.

Se debe distinguir entre "caer” y "ser proyectado”, sobretodo, por la diferencia
de energia cinética, que se produce en una forma u otra. Al "caer” uno solo, Ia
energfa cinética producida es menor. En cambio, al "ser proyectado” la energfa
cinética es mayor, porque se suma la masa del cuerpo de "uke”, que cae, con
la fuerza muscular ejercida por "tori" y la de su desplazamiento en el sentido
de la proyeccion. '
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La coordinaci6n de los movimientos en las caidas y concretamente el golpeo con
la/s, antebrazo/s, brazo/s y pies precisa de los siguientes requisitos:

a) Comunicar la mayor velocidad al segmento corporal (mano/s, pie/s), que
golpea, en el instante del contacto con el "tatami”.

b) Incrementar la masa del impacto en el instante del golpeo. Esto se logra

mediante el reforzamiento de las diferentes zonas del segmento corporal, que

golpea, incorporando simultdneamente los miisculos antagonistas y aumentando
el radio de rotacion.

Clasificacién de las caidas:
a) En la caida hacia atrds se pueden distinguir dos tipos:
- La caida dorsal hacia atrds ("ushiro-ukemi")
- La caida lateral hacia atrds ("yoko-ukemi")
b) En la caida hacia adelante se pueden distinguir dos tipos:
- La caida frontal bacia adelante: sin giro ("mae-ukemi") y con giro

- La caida lateral hacia adelante con giro ("zenpo-ukemi")
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La accidn técnica en el judo es la elaboracién sistemética de un movimiento
deportivo. En base a las posibilidades de este movimiento deportivo y de la
unién entre los segmentos corporales del cuerpo del judoka, se forma un
sistema coherente para conseguir "romper” el equilibrio de "uke" a través del
cual "tori" aplicard una técnica del judo, proyectindolo ("tachi-waza") o
controldndolo ("ne-waza") totalmente.

Las acciones técnicas en el judo son movimientos aciclicos. Estos se dan por
acabados al ejecutarlos una sola vez y todo movimiento aciclico presenta una
disposicién estructural en tres fases: preparatoria, inicial y final,
susceptibles de ser claramente diferenciadas.

5.1 LA ACCION TECNICA (concepto)

La acci6n técnica como "modelo ideal” es el resultado de un sistema especial
de movimientos simultineos y sucesivos, fundamentados en conocimientos
cientificos y empiricos.

Para la enseiianza de una accion técnica habrd que basarse en las capacidades
y condiciones individuales de cada judoka, sin olvidar las caracteristicas
principales y condiciones intrinsecas (biomecdnicas, anatémico-fisiolégicas,
neurofisiolégicas, etc.) del "modelo ideal” (patr6n motor) de la accién técnica
o movimiento deportivo.

A) LA ACCION TECNICA "PERSONAL" O "INDIVIDUAL?": es el estilo
del judoka y se fundamenta en ¢l aprendizaje de los elementos técnicos:
posicién, postura, presa, desplazamiento, contacto, control y caida. Mediante
la préctica, se produce una deformacién de estos elementos con una ejecucién
muy particular de la accién técnica, que no deberd tomarse como "modelo
ideal" de aprendizaje.

5.2 FASES DE LA ACCION TECNICA
La ensefianza de cada fase de la accién técnica en el judo debe cimentarse en

una transmisién fluida del movimiento. Si éste no es fluido, es casi imposible
una transmision correcta del ritmo del movimiento de una fase a otra.
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A) Fase PREPARATORIA: es altamente decisiva en el proceso docente, su
aprendizaje condicionar4 en el futuro el aumento del rendimiento y efectividad
de las acciones técnicas del judoka.

La fase preparatoria sirve para la predisposicion 6ptima hacia la siguiente fase
(inicial) y crea las condiciones de relaci6n econémica y efectiva mediante los
siguientes elementos técnicos: la posicién y la postura.

B) Fase INICIAL: consiste fundamentalmente en una accién de "arranque”
ejercida mediante los siguientes elementos técnicos: la presa (“"tsuri"), el
desplazamiento (lineal y/o circular) y el contacto (diferentes partes del

cuerpo).

Esta accién de "arranque” debe ser un movimiento potente y sincronizado de
brazos y piernas para conseguir un contacto eficaz (no sélo con "uke", sino
también con el "tatami") y a través de é] transmitir el movimiento. Con la
accién de "arranque” (“tsuri” + desplazamiento) se supera la distancia, que
existe entre ambos judokas.

Una correcta posicién y postura facilitan la accién de "arranque” y
garantizan, desde el primer gesto, la aceleracién del centro de gravedad del
cuerpo en una direccién determinada.

C) Fase FINAL: se caracteriza por ser la "extincién" de la acci6n técnica del
judo mediante la consecucion de los siguientes elementos técnicos: el control
y la caida.

Consiste en pasar precisamente del apogeo dindmico de la accién técnica a un
reposo relativo. Significa una transicién para el inicio de una nueva accién
técnica en el suelo.

En el proceso docente, el aprendizaje de esta fase tiene un carécter pasivo y
sosegado. "Tori" deber sujetar a "uke” en una posicién y postura estéticas
adecuadas para el control de la caida y del mismo "uke” con un seguimiento
posterior de este control en el suelo.

Al comienzo de la etapa de desarrollo (9/12 afios) puede iniciarse la ensefianza
de los encadenamientos de las acciones técnicas de pie-suelo. El joven judoka
ya posee suficiente fuerza muscular, estabilidad y coordinacién de los
movimientos como para "frenar” 1a caida de "uke", controldndolo seguidamente

en el suelo.

37



o
5
by <
2
m(f)
Z,
ok
50
=5
QE—'
< 2
e
Z
58
o0
§<II
<
MP—J
o
oy
<
(-

OBJETIVOS

, B
=
579 =)
= < o)
553 « 85 %8
©n ES% B A
o zZ 28 o SF gF
Q By <0 .
B Oz&B o A
Y mO = o Az -~
2O 08 -9 x<
= %38 <oz <58 930
A NEPD o< =gm &L
2 57 Hul P OB~
= 280 £<0 sEx K2M
FOR 2AE RwQ T35
MOz 3zZ pza 00
ARAR LR AEK OadS
- | I I |
=
=)
1
=
% = < 5
= 2., 33 55
§<ﬂ < b= < B
B Ezz =S
€3] <§ < OO <O=
TR L ON
4 <= KLY <=
O] o PRE QuO
5% GJE 255
4 EE% o235
OR\ HAL A<l
| | |

6.- LA ACCION TACTICA EN EL JUDQ Y_SUS FASKS

La accién tactica en el judo puede definirse en funcidn dol ohijetive, vimculmd
a las acciones tdcticas del adversario y del conjumo do felackmmws com +f

entorno.

Este objetivo puede lograrse mediante miiltiples y distintas acciones (dcticas. Lo
eleccion del método mds adecuado y su utilizacién logico-racional
condicionar4 la ejecuci6n, facilitando o dificultando su efectividad.

Las acciones técticas, que permiten alcanzar el objetivo de ganar al adversario,
no se pueden determinar con independencia del medio en el que sc
desarrollan, de la categoria del judoka (edad), del nivel de maestria técnico-
t4ctica, ni tampoco sin tener en cuenta las cualidades del adversario.

El judoka estard condicionado por las acciones del adversario para la eleccién
de la/s respuesta/s y del momento en que debe/n realizarse. En funci6n del
desarrollo del combate cada judoka se adaptard, planteando la estrategia més
conveniente para conseguir un resultado positivo.

Técticamente las posibilidades ante una misma situacion del adversario son muy
variadas y el judoka debe saber cudl es la m4s idénea en cada momento.

6.1 LA ACCION TACTICA (concepto)

La accién tactica es el resultado de la actividad mental productiva y creadora
de la accién técnica correspondiente con una anticipacién adecuada, cuando
existe la oposicién de "uke”, y su inmediata aplicaci6n competitiva de forma

l6gica y racional.

La anticipacién se encuentra de forma mds o menos evidente en todas las
acciones tdcticas, porque es el rasgo esencial de la dinimica de una
transmision fluida de los movimientos. De hecho, siempre debe existir una

anticipacién de la acci6n téctica.

La accién téctica en el judo procura hallar una solucién exitosa, que signifique
el aumento del rendimiento deportivo. Las nuevas soluciones motoras
enriquecen el repertorio tctico del judoka, lienando de recursos su capacidad

tctica y la facultad de aplicarlos.

Una educacion sistemdtica y continuada de la accién y el pensamiento técticos

eleva el nivel del judo y desarrolla el pensamiento practico de los judokas. Esta
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educacion exige que se desarrolle en el judoka la autonomia de pensamiento.

La educacién del pensamiento tictico, en la etapas de desarrollo (9/12 afios)
y perfeccionamiento (12/15 aios) respectivamente, tiene por objetivo hacer al
judoka capaz de resolver por s{ mismo los problemas précticos mds dificiles,
tales como los que surgen de las diversas situaciones en el combate de judo.

La eleccién del método de enseiianza es fundamental para alcanzar el siguiente
objetivo: "aprender a pensar” tdcticamente.

6.2 FASES DE LA ACCION TACTICA

Para que la acci6n téctica en el judo se elabore en éptimas condiciones de
eficacia, es necesario poner en funcionamiento unos complicados procesos
psicomotores e interrelacionados en el tiempo, que transcurren sucesiva y

paralelamente.

Se distinguen tres fases en los procesos psicomotores de una accién tictica:

A) Percepcidén y analisis de la situacion competitiva
B) Solucion mental del problema (trabajo) tactico

C¢) Solucién motora del problema (trabajo) tactico

El judoka principiante no puede aprender a pensar tdcticamente, si no se le
exige continuadamente actividades mentales para contribuir activamente al
desarrollo del pensamiento tactico productivo (eficaz).

En la sesi6n de judo, el profesor deber temer presente las siguientes
consideraciones:

A) Crear una situacién tdctica, explicarla y que los judokas tomen
conciencia de ella.

B) Ayudarles a resolver la situacién tdctica planteada a partir de los
conocimientos de que disponen.

C) Considerar con espiritu critico la solucién préctica adoptada.

41



|

DEFENSIVAS
AFRONTAMIENTO
Resistencia abdominal

ESQUIVA
"Tai-sabaki"

Ve

TIPOS DE ACCIONES TACTICAS EN EL JUDO
ACCIONES TACTICAS

"tachi-waza" y "ne-waza"

|

OFENSIVAS

z

COMBINACION
- Transformaciéon de la

de "arranque"
de "arranque"
de "arranque"

’

accion

z

accion

s

accion

CONTRA-ATAQUE

ATAQUE DIRECTO
Retencién de la

Anticipacion de la

| S

1.-L T L JUDO:

La acci6n tictica en el judo exige un comportamiento téctico, fundamentado en
el grado de dominio de los elementos técnicos, las acciones técnicas y en
el incremento de la forma fisica, estrechamente ligado al desarrollo de las
capacidades senso-cognitivas.

Este comportamiento tictico es organizado y conducido en el proceso de
entrenamiento y se acentda, cuando se han logrado fijar correctamente las
acciones técnicas.

Las acciones técticas en el judo pueden ser ofensivas y defensivas.

La anticipacién de las acciones tdcticas ofensivas presupone una amplia
automatizacién de los distintos elementos técnicos y en el dominio, precisién
y rapidez de ejecuci6n de las acciones técnicas.

La anticipacién de las acciones tdcticas defensivas es mucho mds dificil y
complicada, porque se basa en gran parte en un pensar tictico complejo y en la
captacién justa de la situaci6n, limitando desde un principio la gama de
posibilidades. En una situacién concreta son pocas las alternativas de acci6n y
- reacci6n del adversario, que pueden ser tomadas en consideracion.

7.1 LA ACCION TACTICA OFENSIVA :

La accion tdctica ofensiva es la aplicacién de las acciones de ataque directo,
contra-ataque y combinacién, diferencidndose entre sf por las distintas
formas de manifestarse la accién de "arranque” de la fase inicial de la accién
tactica en el judo.

A) ATAQUE DIRECTO: es la aplicacién de una accién tdctica ofensiVa del
judo, en la que existe una anticipacién clara de la accién de "arranque” de la
fase inicial, aprovechando una situacién tictica favorable (oportunidad) en el
combate. e

Diddcticamente se ha considerado el ataque directo en el judo como una acci6n
oportuna de base y fundamental para la adquisicién del pensamiento tdctico.

B) CONTRA-ATAQUE: es la aplicacién de una accién tdctica ofensiva del
judo, en la que existe una retencién de la accién de arranque”-de-la fase
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inicial, aprovechando la acci6n de “arranque” de la fase inicial de la accién
t4ctica del adversario en el combate.

El contra-ataque se produce en el momento que se retiene anticipadamente la
acci6n de "arranque” de la acci6n téctica de “tori”. Esta "uke" la convierte en
acci6n de "arranque" abreviada de su acci6n téctica de contra-ataque.

La eficacia del contra-ataque estd en relacion directa con el dominio de la
accién tictica empleada y con la ineficacia de la accién ofensiva del
adversario. Como requisito previo, el judoka deberd acostumbrase a ser
atacado en las sesiones de entrenamiento para perfeccionar el contra-ataque.
Con ello evitar4 inhibiciones ante una acci6n ofensiva.

C) COMBINACION: es la aplicacién de una accién téctica ofensiva del judo,
en la que existe una transformacién de la acci6n de "arranque” de la fase
inicial. Se utiliza la acci6én de "arranque” de una primera accién téctica ofensiva
en una direcci6n y sentido, combinada con la accién de "arranque” de una
segunda accién tictica ofensiva en la misma direccién, pero sentido contrario.

La finalidad de 1a combinacioén es crear una respuesta (anticipacién) err6nea
en el adversario, que corresponda a la primera accién de "arranque” de una
accion tactica ofensiva simulada. De esta forma, se convierte en el comienzo de
la segunda accién de "arranque” de otra accién téctica ofensiva, que se
transforma al cambiar de sentido dicha acci6n.

La combinacién de dos acciones tdcticas ofensivas se basa en la fusién de sus

fases iniciales, siempre y cuando exista una anticipacién (respuesta) real y
efectiva del adversario.

[y

7.2 LA ACCION TACTICA DEFENSIVA

La accién t4ctica defensiva es la aplicacion coherente de las acciones de
esquiva (diferentes formas de "tai-sabaki") y de afrontamiento (diferentes
formas de resistencia abdominal).

En las acciones t4cticas defensivas, los elementos bésicos y técticos del judo

se integran, formando un sistema de movimientos, para favorecer los objetivos
tacticos defensivos.

En la esquiva, el desplazamiento adquiere un caricter mds relevante y
fundamental; en el afrontamiento, la postura y la presa ("kumi-kata” y "tsuri”)
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son esenciales para favorecer una mayor seguridad cn cstas acciones tachicis
defensivas.

A) ESQUIVA: es una accion tactica defensiva, que tiene como objetivo evitar
la accién téctica ofensiva del adversario, mediante una accion de "tai-sabaki
o desplazamiento circular fundamental.

A través de esta accién de “tai-sabaki" también puede iniciarse un contra-ataque,
cuando la respuesta se efectiia con rapidez, aprovechando esa accion téctica
ofensiva del adversario.

En un primer nivel de aprendizaje, el concepto de esquiva no debe entenderse
con tictica defensiva, sino como el inicio de una accién de contra-ataque. De
esta forma, el judoka principiante no bloqueard, ni impedird la apcién atacante
y tampoco su misma accién de contra-ataque. Es muy 1n}ponante la
comprensién de este concepto para seguir una progresién pedagogica eficaz en
el campo tdctico defensivo.

La esquiva debe realizarse sincronizadamente con todas las partes del cuerpo,
adoptando una postura estable adecuada para poder contra-atacar o, en eI‘ peor
de los casos, para evadirse del ataque sufrido con un agarre efectivo y
manteniendo la estabilidad.

B) AFRONTAMIENTO: es una accion téctica defensiva, que tiene como
objetivo frenar la accién téctica ofensiva del adversario, mediante una a(fclén
opuesta de resistencia abdominal (apoyo inferior) y un movimiento
resistente de los brazos (apoyo superior).

En el proceso docente no debe iniciarse el afrontamiento hasta que se fior.ninen
las demds acciones tdcticas ofensivas y defensivas (esquiva) para no limitar el
aprendizaje del judoka en el futuro.

El afrontamiento dificulta enormemente la elaboracién de acciones tacticas
ofensivas con la suficiente fluidez como para conseguir encadenarlas con
efectividad, porque es uma actitud postural estitica y limita los
desplazamientos.

En la competicién de judo, los afrontamientos son habituales, porque escasean
los contra-ataques y, cuando se producen, no se efecttian con la dct_nda
anticipacion y rapidez. Son también, en ocasiones, recursos tacticos defensivos
dentro de la estrategia en el combate de judo.
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ETAPAS

CATEGORIAS DE

CATEGORIAS DE

DE CINTURONES CINTURONES
LA VIDA INFANTILES ADULTOS
DEL JUDOKA (3/15 aiios) (16/45 afios)
PRE-JUDO SIN CINTURON
ADAPTACION CINTURON BLANCO | CINTURON BLANCO
Y AMARILLO
INICIACION CINTURON BLANCO | CINTURON
Y AMARILLO NARANJA Y VERDE
DESARROLLO CINTURON NARANJA | CINTURON AZUL
Y VERDE
PERFECCIONAMIENTO CINTURON AZUL CINTURON MARRON
Y MARRON
ESPECIALIZACION CINTURON NEGRO CINTURON NEGRO
1° DAN 1 1° DAN
DOCENCIA © CINTURON NEGRO
RENDIMIENTO 2° DAN
DOCENCIA SUPERIOR O CINTURON NEGRO
ALTO RENDIMIENTO 3° DAN Y 4° DAN
MAESTRiA O DOCENCIA CINTURON NEGRO
UNIVERSITARIA 5° DAN

GRAN MAESTRIA O
DOCENCIA
UNIVERSITARIA

CINTURON NEGRO O
BLANCO-ROJO
6° DAN
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