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¡¡LUCHAR TAMBIÉN EDUCA!!
· Los objetivos que persigue esta unidad didáctica son:

· Que participes de forma desinhibida en actividades que suponen un elevado contacto físico.

· Que practiques, de forma responsable, actividades con cierto grado de riesgo, velando por la integridad física de los compañeros y la propia.

· Que te aproximes al mundo de las Actividades de lucha, en general, y al judo, como deporte de lucha, en particular. 

· Que valores el cumplimiento de las normas.

· Que reconozcas  la labor del compañer@/adversari@.

· Que mejores tu nivel de condición física.
1. Definición de las actividades de Lucha:

    La lucha, desde siempre, estuvo presente en la vida humana, encontrándose representaciones de la misma en todas las culturas y civilizaciones hasta el momento. Supone una creación de la sabiduría popular en el transcurso de miles de años. 

Castarlenas (1990) define los deportes de combate y lucha como "deportes en los que se produce un enfrentamiento directo entre dos adversarios y el objetivo de ambos es vencer” La forma de cómo conseguir la victoria (Las diferencias reglamentarias y técnicas) es la que diferencia cada modalidad respecto de las demás" 
Por otra parte, podemos diferenciar las artes marciales, las cuales engloban muchas disciplinas y diversas tradiciones orientales. Son muy antiguas y se estudian para mejorar la defensa personal y para encontrar el equilibrio y la armonía entre cuerpo y mente. Unas están más destinadas al combate, como el Karate, el Judo y el Taekwondo. Otras, en cambio, como es el caso del Tai chi y el Yoga, están más orientadas hacia la relajación y oxigenación de nuestro cuerpo y mente. Y otras se sirven de la ayuda de la espada o de palos para ejercitarse, como el Laido o el Ken do. En resumen, todas ellas ponen su énfasis en el dominio corporal, el control y fuerza mental y perfeccionamiento personal.

1.2 Clasificación de las actividades de lucha.

     Existen múltiples clasificaciones de este tipo de actividades, en función de los autores/as consultados, si bien quizás una de las más sencillas y coherentes es la siguiente: 
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Deportes de lucha de "cuerpo a cuerpo": La finalidad generalmente es derribar al adversario/a y los luchadores/as parten de un agarre determinado. Se desequilibra, derriba, fija, controla o excluye del espacio. La distancia de guardia de los participantes es casi nula (menos de 1 metro). Por ejemplo la lucha canaria, el judo o el sumo. 
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Deportes de lucha de "golpear o marcar": La finalidad es tocar en alguna parte del cuerpo del adversario/a o golpearlo. La distancia de guardia de los participantes es reducida (de 1 a 3 metros). Por ejemplo el taekwondo, el boxeo, el full-contact… 
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Deportes de lucha con implemento: Se quiere golpear, derribar o controlar al adversario/a mediante la utilización de un implemento, independientemente de que también se pueda golpear con los brazos o piernas. La distancia de guardia de los participantes es media (de 3 a 5 metros). Por ejemplo la esgrima o el kendo. 

1.3 Breve historia del Judo
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Jigoro Kano es considerado por todos los estudiosos como el padre del judo. Basándose en sus conocimientos de Ju-jutsu y otras artes marciales, creó el judo y abrió su propia escuela en 1882, con 22 años de edad. Ju significa flexibilidad, suavidad, no resistencia. Do significa conocer la vía. Así pues, judo significa “conocer el camino de la no resistencia, de la flexibilidad”. Es muy posible que Jigoro Kano recordase la vieja leyenda, principio de esta clase de luchas, en la que se cuenta que un monje se hallaba contemplando una nevada, y vio como una de las ramas más gruesas y fuertes de un cerezo se partía bajo el peso de la nieve que se había acumulado en ella, mientras que otras ramas más delgadas, mas suaves y flexibles, simplemente se doblaban bajo el peso, de forma que la nieve resbalaba de ellas hacia el suelo, y las ramas volvían a la posición a su posición original.

Cuando Jigoro Kano creó el judo su intención fue la de enseñar un sistema de educación física, moral y filosófica. También le dio su configuración como deporte, dictó las primeras normas, diseño el judogui o vestimenta y lo difundió por todo el mundo como miembro del Comité Olímpico Internacional.
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A mitad del siglo XX se constituyó la Federación Internacional de Judo. En las primeras competiciones no había diferenciación por categorías o pesos. Esta postura era defendida por los que decían que el judo es un arte donde el débil puede vencer al fuerte, por lo que todos los judocas podían participar en una única categoría libre. Sin embargo surgió un gigantesco (por su tamaño) judoca holandés que rompió la hegemonía de los japoneses, auténticos dominadores hasta el momento y eso motivó la primera aparición de categorías.

A pesar de los esfuerzos de Jigoro Kano por que su deporte fuera olímpico antes de su muerte, no lo consiguió  y el judo no debutó en los Juegos hasta 1964, donde el público siguió con gran interés las 4 categorías programadas. En tres de ellas hubo triunfo japonés, pero la categoría absoluta la volvió a ganar el judoca holandés, lo cual supuso una gran consternación en todo el país, por lo que años más tarde se crearon las 6 categorías actuales. En Barcelona 92 por primera vez el judo femenino fue olímpico.


En nuestro país, los orígenes se remontan a los años 50, habiendo diferentes versiones de quién fue el impulsor del judo en España.

2. Aspectos  a destacar del judo
 El judo se basa en aprovechar la fuerza del contrario para proyectarlo contra el suelo, inmovilizarlo o hacerle abandonar el combate mediante una luxación o estrangulación. 

2.1. La vestimenta

El equipo del practicante está formado por una chaqueta, abierta y sin botones, un pantalón y un cinturón. La vestimenta solía ser blanca, pero para facilitar el seguimiento de los combates a las personas neófitas en la materia, en la actualidad se ven indumentarias de otros colores, como el azul.

El cinturón cumple una doble función, ceñir la chaqueta al cuerpo e identificar, según su color, el grado de conocimientos que se posee. Los diferentes niveles técnicos se representan de menos a más por los colores: blanco, amarillo, naranja, verde, azul, marrón y negro. 
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2.2. El tatami
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Se practica descalzo sobre una superficie lisa llamada tatami. La superficie de competición incluye el área de seguridad y el área de combate, separadas por un  marco llamado área de peligro, de un metro de ancho. Las técnicas aplicadas fuera de esta zona no son válidas, sin embargo, si una técnica es aplicada dentro de la zona del cuadrado central y se finaliza fuera o sobre la franja roja si es válida.

Los combates están dirigidos por un árbitro, sobre el que recae la responsabilidad del combate y 2 jueces que lo asisten y están sentados en esquinas opuestas del cuadrado, fuera de la superficie donde se desarrolla la competición.

2.3. Puntuación y lenguaje de los árbitros  

Algunas de las voces que dice el árbitro, además de las de inicio “hajime” y la finalización “mate”, son:   

Ippon designa vencedor inmediato al que le ha realizado la proyección de forma perfecta, es decir consiguiendo que el contrincante caiga con los dos hombros en el suelo, o una inmovilización de 25”, o por abandono del contrario por estrangulación o luxación.

Waza-ari técnica que no llega a la perfección del ippon o  una inmovilización de 20” a 25”. Dos waza-ari equivalen a un ippon.
Yuko de menor calidad que el waza-ari o una inmovilización de 15” a 20”.

Koka menos que yuko o una inmovilización de 10” a 15”.

Al igual que existe una escala de puntuaciones positivas, hay otra de amonestaciones. Éstas quedan reflejadas en el marcador de los dos judocas. Las más grave es hansoku-make (equivalente a ippon en negativo) que hace perder el combate de forma inmediata.

El combate se gana antes de la finalización del tiempo por la consecución de un ippon directo o 2 waza-ari. Si se consume el tiempo se gana por decisión, quien posea en el marcador un waza-ari que prevalece sobre cualquier número de yukos, o un yuko sobre cualquier número de kokas o un koka.

2.4 Los luchadores


El combate se realiza siempre entre dos contrincantes, los cuales se disponen inicialmente dentro del tatami, uno enfrente del otro en unas pequeñas marcas blancas. Cuando el árbitro da la voz de inicio “Hajime” comienza el combate. El luchador que realiza una acción (técnica) ofensiva recibe el nombre de “tori” y el luchador que la sufre y debe de defenderse recibe el nombre de “uke”. Durante el combate los luchadores alternan ataque y defensa continuamente. 


Para el aprendizaje de las diferentes técnicas, Tori realiza la acción y uke se deja proyectar contra el suelo, tori debe de encargarse de mantener a uke en todo momento controlado, con el fin de evitar lesiones.
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Uno de los aspectos de más importancia en el judo es el respeto al adversario, y una de las formas de demostrarlo es el saludo inicial o “REI”, este saludo significa; Respeto Mutuo y Amistad. 
3. Las técnicas de judo y su terminología

En el judo podemos identificar diferentes técnicas según las acciones que realicemos:
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· Técnicas de proyección o nage-waza donde encontramos técnicas de proyección de pie o tachi-waza y desde la posición de tendido o sutemi-waza, ambos grupos a su vez están subdivididos en otros grupos que tienen también su terminología.
· Técnicas de suelo o ne-waza formadas por técnicas de:
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Inmovilización o osae-komi
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Estrangulación o shime-waza 
      Luxación o kansetsu-waza (de codo) 
· [image: image14.emf]Las caídas o Ukemis: Se puede decir que las caídas son uno de los pilares en el aprendizaje del Judo. No es posible ningún progreso real si no se llega a dominar las caídas, a coordinar y automatizar los movimientos que permiten efectuar sin choque ni dolor las caídas más variadas. El perfeccionamiento de las caídas libera al practicante de un complejo por el que tiende a una rigidez, impidiéndole toda posibilidad de atacar con flexibilidad, rapidez y continuidad.
4. Osae-komis (inmovilizaciones)
Las imágenes que se encuentran a continuación te pueden servir de guía para aumentar la variedad de las inmovilizaciones que practicas. Fíjate que tori se puede colocar lateralmente a uke, en prolongación de uke por encima de su cabeza, encima de él o también de forma transversal. En cuanto a los agarres también puedes observar mucha variedad, a la solapa, al cinturón, al pantalón y controlando piernas, hombros o brazos. Recuerda que una inmovilización se rompe en 3 casos: cuando uke levanta los hombros del suelo o enrolla una pierna a tori y si tori está entre las piernas de uke. 


Sería ideal que practicaras en casa estas formas de inmovilización para que averigües por ti mismo con cuál te encuentras más cómodo, dónde debes aplicar la fuerza, etc y así familiarizarte con ellas.

[image: image15.jpg]


[image: image16.jpg]ﬁtﬁm




Kuzure kesa gatame ( “El sillón” )


 Yoko shiho gatame ( “La cruz” ) 
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Kami shiho gatame(“La pala excavadora”) 

Tate shiho gatame (“A caballo”) 
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Kata gatame (“La antena”) 



Hon kesa gatame (“La bufanda”) 
5. Técnicas de Judo pie:
En este curso no practicaremos randoris de judo pie, antes de empezar con este tipo de técnicas debemos ser capacez de caer correctamente, ya que las proyecciones contra el suelo pueden ser dolorosas e incluso ocasionarnos lesiones. Pero aquí hay una pequeña muestra de algunas de las técnicas que se utilizan, clasificadas según la parte del cuerpo predominante en la acción. Distinguimos las técnicas de proyección de piernas, cadera y brazos (estás últimas no las veremos por su mayor complejidad) En clase realizaremos una aproximación a alguna de ellas. Pero antes debemos aprender a caer!
Ukemis (caídas)
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USHIRO-UKEMI 
(Caída hacia atrás).
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(Caída al lado).
[image: image23.emf]
ZEMPO-KAITEN-UKEMI. 
(Caída rodando hacia adelante).
Ashi waza (técnicas de pierna)
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O uchi gari ( Gran siega por el interior )     O soto gari ( Gran siega por el exterior ) 
Koshi waza (técnicas de cadera)
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Uki goshi (Cadera flotante)



O goshi ( Gran cadera ) 
Te waza  (técnicas de brazo) 

[image: image2.emf]
PAGE  
9

