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INTRODUCCION

El presente proyecto trata de resaltar el valor gigeifica para las personas encargadas
(monitores - entrenadores) de impartir la ensefidaa disciplina de Judo en el campo de
dominio de métodos y técnicas de ensefianza - dpagmdon el fin de propiciar su cambio

de actitud del mismo dentro y fuera del Lugar deemamiento y de manera especial para

monitores - entrenadores que laboran en la F.D.A.
Este pequefio proyecto, fruto del trabajo y delezgfude cada una de sus integrantes.

En el primer capitulo doy a conocer las generaédatel Judo como su historia, evoluciéon
en el transcurso del tiempo y sus modificacionestehéa actualidad, como también los
cambios en el lugar de entrenamiento (dojo), juecesccesorios necesarios para el
entrenamiento. En el segundo capitulo se tratagledracteristicas propiamente del nifio/a
judokas y la importancia del juego en su ensefigneaes una parte fundamental para su
domino técnico de aprendizaje. Seguido en el tecagitulo de la preparacion del

JUDOKA, conocimientos de técnicas del Judo. Enualrto capitulo se tratara sobre la
clasificacion del Judo y por ultimo se abordardesha: planificacion de ensefianza y

entrenamiento del Judo.
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CAPITULO |
GENERALIDADES

1.1 Historia y Evolucién

El judo es un deporte que naci6 en el lejano Geientel siglo XIX, su fundador fue el
Japonés JigoroKano quien se inspird en el sistamautbdefensa. Se origind del Ju-
Jitsu método de combate que integraba la técniealpauerra, su utilizacion data del

periodo feudal japonés.

CONCEPTO DE JUDO.- El Judo en un inicio fue creado para persona®deextura
endeble, su origen etimoldgico proviene de doshpataJU cuyo significado es suave,
dactil, flexible, y DO que significa camino, por tanto el JUDO es el "camino de la

suavidad o la flexibilidad?.

El fundador del Judo JigoroKano nace en el Japéla dsla de Kobe en el afio de
1860.

Era pequefo de estatura y fragil de contexturanrgor la cual empezo a practicar
Jiu-Jitsu, pronto se volvio un estudioso de laseri®s escuelas de Jiu-Jitsu y
consultando con varios documentos antiguos, entotudda clase de presas y

movimientos. Ademas asistid a diferentes escudasmbmbre.

EVOLUCION FILOSOFICA DEL JUDO.- La perspectiva filoséfica del Ju-Jitsu
era: "principio de la suavidad"; esta idea estafflagnciada por la filosofia china y el
confucionismo, que decia: "no debe resistirse edatfuerza de un adversario; por el

contrario, debemos absorberla y aprovecharla pareev".

Para Kano no le resultaba totalmente satisfactooimo para poder entender los
mecanismos en que se basaban las técnicas desuydel Judo, "Si solo podemos

aplicar las técnicas aprovechando la fuerza deb @wando éste nos ataca,

*http:/iwww.dabauza.com/articulos/artb3.htm
“http://www.dabauza.com/articulos/artb3.htm



¢quédeberemos hacer ante un adversario que noeseMuy continba Kano: "El
Judo no debe encontrarse con tales inconveniesitgaeremos que el otro se mueva,
deberemos tomar la iniciativa con la ayuda de naigstopia tuerza, buscando una

mayor eficacia y un 6ptimo resultado empleando imimo esfuerzo”.
Kanodice:"El Judo es el camino mas eficaz paramhlecimiento tanto fisico como
mental. Con el entrenamiento, se disciplina y meeghcuerpo y el espiritu mediante

las técnicas de ataque y defensa; con ello, coeower o esencial de este camino.

El judo en la actualidad se clasifica de la sigi@enanera:

JUDO.- Camino de la suavidad y flexibilidad

TACHI WAZA NE WAZA
NAGE WAZA » OSAEKOMI WAZA
» JIME WAZA
> TE WAZA » KANSETSU WAZA
» KOSHI WAZA
» ASHI WAZA
» SUTEMI WAZA
» KINSHI WAZA

Es un combate de Judo normalmente actuan 3 arhiwoto de este y un jefe
dearbitros que se encuentra observando el combaieple la funcion de asesorar y
resolver posibles conflictos que se puedan geneatre los tres arbitros
gueintervienen en el combate estan el arbitro jpaho central que es el encargado de
dirigir el combate y disponer la puntuacion, los @obitros laterales que son los que
en determinado momento pueden cambiar a su critedecision del arbitro central.

En caso de controversia la decision se tomara @yoria es decir dos de los tres

arbitros deberan estar de acuerdo.



Los cambios en las reglas del arbitraje estan astante cambio, dependiendo de los

requerimientos de la Federacion Internacional de.Ju

Dentro de la puntuacion que existe en el combaigpein es la maxima puntuacion,
normalmente en teoria se marca un ippon cuandmgégtar al oponente este rueda
con la espalda sobre el tatami en forma rapidaaodw al ser proyectado cae en arco
el cuerpo. También se considera ippon cuando seviiza al oponente durante un

lapso de 25 segundos.

Cuando se marca un wazari, la proyeccion es ligemganrapida pero no tiene la
contundencia del ippon, normalmente el que es ptagle rueda suavemente sobre la
espalda. En el caso de una inmovilizacion cuandgerlpo oscila desde los veinte

hasta los veinticuatro segundos se considera wazari

Un yuko que es considerado un cuarto de punto seanw@ando el oponente cae
lateralmente en la colchoneta. En caso de una itimamién se considera yuko

cuando se ha inmovilizado por un periodo de quinasta diecinueve segundos.
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1.2 EL DOJO

El DOJO es el lugar donde se practica el Judo, en el sei@ncuentran las siguientes

partes:



- Tatamis (colchonera de préacti— Joseki (lugar donde se sitlan autoridads
arbitros, crono metrista— Jomeny (lugar donde se encuentra plasmado la e:
del fundador, las banderas de Japon y Ecuad«~ Tableros (importantes pa

observar las punaciones en el combaté)..

1.3 LAVESTIMENTA'Y LOS GRADOS KYU.

El traje de JUDO se llanrJUDOGUI y se compone de chaquepantalon y cinturon.E
color del cinturén simboliza el proceso de apremdizy crecimiento de una perso
donde la constancia gerseverancia son mayores. Nosotros utilizamos s&bres
cada uno representa algo distinto que tiene queorelo que el alumno desarrolla en

etapa del aprendizaje.

*http://www.hadjime.com/site/a-martiaux/salle-de-floirac.jpg
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CINTURONES

CINTURONES EN
ESPANOL

CINTURONES EN
JAPONES

FOTOS

Cinturén Blanco

ROKUKYO

Cinturén Amatrillo

KURO OBI

Cinturon Naranja

DAIDAIIRO OBI

Cinturén Verde

MIDORI OBI

Cinturén Azul

AOIRO OB

Cinturén Marrén

KURIIRO OBI

SHODAN
NIDAN
SANDAN
YODAN
GODAN

71- 1°, 2°, 3° 4° 5° y 6° dan

ROKUDAN
SICH1DAN
HACHIDAN

6°,7° y 8° DAN

KUDAN
JUDAN

w 9" v 10° dan




UDE (BRAZO

KATA (HOMBRO)

ASHI (PIERNA)

TE(MANQ

KOSH! (CADERA

HIZA (RODILLA)
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1.4 TERMINOLOGIA BASICA DEL JUDO

Rei: Saludo

ZaRei: Saludo de Rodillas

Ritzurei: Saludo de pie

KamisaRei: Saludo al altar de honor.

ShomeniRei: Saludo con los compafieros.

Josekyrei: Saludo con las Autoridades.

Dojo: lugar que se practica el judo.

Tatami: Colchoneta en donde se practica el Judo.
Yogai: Zona llamada de peligro (actualmente notekis
Sensei: Profesor.

Randori: combate a la resistencia. Lucha libreagioimacién. Jigo-hontai: postura de la
defensa

Seiza: arrodillate

Yoko: lado

Migi: derecho.

Hidari: 1zquierdo.

Ton: quién aplicao ejecuta una técnica o una pgac
Uke: quién recibe la técnica o una proyeccion.

Kyu: Grados de aprendizaje.

11



Danés; Grados de cinturones negros o0 maestros.

Ipon: punto.

TachiWaza: técnicas en posicion de pie.

Ne Waza: técnicas en el suelo,

Numeros En Japonés, Del 1 Al 10 Y Decenas Del 1054

Numero en Espafo

Numero en Japonés

Cero zero,rei
Uno ichi

Dos ni

Tres san
Cuatro yon,shi
Cinco go

Seis roku
Siete nana,shichi
Ocho hachi
Nueve kyuu,ku
Diez juu
Veinte ni juu
Treinta sanjuu
Cuarenta yonjuu
Cincuenta gojuu

12



1.5 NORMAS BASICAS DE COMPORTAMIENTO

El dojo es un lugar donde se realiza diversasidaties fisicas, mentales y espirituales;

por lo que es necesario mantener algunas normespgto dentro y fuera del mistho.

Durante la practica o durante el combate el alusiempre debe aplicar su maxima

energia. La colaboracién en el mantenimiento dgl dsi como la ayuda a los alumnos

neofitos y el respeto a los alumnos veteranose éasrprincipales normas podemos citar:

1.
2.
3.

Mantener el traje lo mas aseado posible

Mantener la ufias de los pies y la manos cortadas

Guardar el judogui apropiadamente asi como utilesrchancletas mientras esta
fuera del tatami

Los alumnos no deben abandonar o entrar en el itaianta autorizacion del
maestro durante el entrenamiento.

Al entrar o salir del area del dojo, es importaatemodarse el uniforme o la
ropa, pararse correctamente y realizar un salugwed&e deben sacar los zapatos
al entrar al dojo.

Durante el descanso, es importante sentarse eni@osiatural o permanecer
parado. No se permite estirar las piernas o asastar

AuUn durante el descanso es importante observaraletipa de otros, y tratar de
aprender algo para obtener algun beneficio personal

Nunca se debe masticar goma de mascar, ni habb&oras obscenas mientras se

lleve puesto el judogui.

En, definitiva el JUDOKA, debe ser ejemplo de uerbuivir dentro y fuera del Dojo.

*http:/www.fnjudo.eom/files//fnjudo/Documentos/Normativas/Normativa%20Conducta%20Deportiva.pdf
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CAPITULO Il

CARACTERISTICAS DEL NINO DEPORTISTA (Judoka)

2.1 DESARROLLO MORFOLOGICO Y PSICOLOGICO EN LA EDAD INFANTIL

La ensefianza de las actividades luctatorias yiejgsaeben ser trabajadas bajo métodos
activos, debido a que estos métodos permiten aalsg practicas deportivas como un
sistema de relaciones, focalizando la atenciénl @nogreso y el esfuerzo realizado por
el debutante.

Metodologicamente se sugiere la utilizacion decdbemiento como forma de acceder
al conocimiento. De esta forma la observacién pgé@dndar con nuevas soluciones,
diferenciando las soluciones mas eficaces conudage los comparieros y del profesor.
Todo ello conduce a una depuracién de los diveegwendizajes para acercarnos al

dominio de su ejecucion.

El enfrentamiento es una de las finalidades dedetiga del judo y actividades de lucha,
pero los enfrentamientos se deben caracterizasgroportadores de valores educativos.
De esta forma, el nivel de oposicién debe ser adapa las posibilidades y condiciones
del alumnado, a sus conocimientos técnicos y t@&tyca su aptitud para manejar sus

emociones.

Un pilar clave para el desarrollo y puesta en praale este tipo de actividades en las
aulas es "la seguridad” de los alumnos. Esta $granéo de partida para la elaboracién

de todas las actividades y ejercicios. Esto perquteel trabajo que se va desarrollar en
la unidad se sustente en el Judo suelo, permitiendo la lucha se desarrolle con

normalidad garantizando asi la seguridad.

Cuando se plantean los diferentes aprendizajgsdizleducativo se debe tener en cuenta
las siguientes condiciones:

» La progresion de ensefianza, que se plantea cumetado.

e Larelacion de fuerzas.

15



El grado de oposicién, para avanzar de lo que esfaw (el trabajo colaborativo

con comparieros) hacia lo mas dificil (el combagatl a un adversario).

En el &mbito metodoldgico sera el juego el media ff@vorecer actividades generadoras

de placer, por lo que cualquier actividad desadall mediante él, resultard muy

motivante para los alumnos. Con ello se logra ouistan niveles motivacionales

adecuados y asi lograr los objetivos planteadosstieforma se aporta con soluciones a

los distintos problemas que se planteen.

2.2 EL JUDO EN EDADES INFANTILES

Existe un judo para cada edad.

Cuando los nifios son pequefos, de 4 a 8 afios,dammdrtante es que aprendan a
dominar su cuerpo, que aprendan a conocer lasilasiles que su cuerpo tiene de
hacer gestos y desplazamientos habilidosos (regdtear, saltar, correr, lanzar etc).
Con un trabajo extenso de ejercicios de psicomd&d; los nifios van cogiendo

confianza en si mismos y son capaces de podeanigggi por medio de juegos, a

ejercicios sencillos de judo.

Los nifilos y niflas de 9 a 10 aflos comienzan a paacfunto a otros juegos de
psicomotricidad, un poco de judo; técnicas seitjue no tienen ningun peligro y
siempre en un ambiente de respeto a los demas Gengsa Aprenderan también que
las cosas no salen por arte de magia sino quecesar® esforzarse de una forma
constante, atender a las explicaciones del profesorY aprenderan también, cuando
realizan un concurso de judo, a ganar y a perday.ddie saber ganar respetando el
esfuerzo de los demas jugadores, y hay que sabptaada derrota como un juego y

no como una accion humillante y frustrante.

A partir de los 10 afios, a pesar de que el dekarmdicomotriz no esta
completamente acabado, los adolescentes tienenaypraparacion considerable que

les posibilita un aprendizaje excelente de lasi¢@srdeportivas de judo.

16



2.3 EL JUEGO EN LA ENSENANZA DEL JUDO

Resulta sobradamente conocida la caracterizaciferedcial realizada por Parlebas
(1988:49) del deporte frente a otro tipo de prastitidicas o ceremoniales (Juegos
tradicionales, ritos fisicos, juegos de socieddd,).eAsi, la mencionada caracteristica
deriva la definicion del deporte como "Conjuntoitbny e numerable de situaciones
motrices codificadas bajo la forma de competiciénjnstitucionalizadas". De esta
definicibn por tanto, se desprenden tres caratitar$s esenciales, toda vez que su

conjuncién determinara la pertinencia de la existede deporté:

- Situacién motriz: caracter especifico de todo judgportivo, sea cual sea este.

- Competicién: en el sentido de que el deporte estiado por una codificacion
competitiva, es decir, por regles que definen suieds, su funcionamiento y, muy
especialmente, los criterios de victoria o derrota.

- Institucionalizacion: u oficializacion del deportBe modo que dicho rasgo que
deviene en esencial, para Parlebas (1988), conmeate diferencial del deporte
supone segun Hernandez Moreno (1994:16) su "retcureto y control por parte
de una instancia y control generalmente denomin@diracion, que rige su

desarrollo y fija los reglamentos de juego”.

La practica de Judo en edades tempranas (6-10 adosgne las caracteristicas que
tendra en edad adulta, sino de una actividad Iidica verdadera Iniciacion a nuestro

Deporte.

El nifio desde que nace va conociendo su mundoarrddandose en todos los aspectos

(afectivos, cognitivos, corporales, artisticosatk®s) a traves del JUEGO.

Todo programa didactico de Judo Infantil debe e$#tasado en la necesidad de
movimiento del nifio y la actividad ladica. Con estmses, podemos establecer como

objetivos generales que el nifio logre:

» Descubrir, aceptar y utilizar su propio cuerpo.

* Actuar con autonomia.

*http://cosasdejudo.com/spip.php?articlel4&id_doaurmEd?2
17



* Adquirir confianza en si mismao.

» Disfrutar y expresarse a través del movimiento.

* Incorporar nuevos esquemas motrices (desplazarsjardias).
e Conocer y respetar las reglas basicas del judo.

» Conocer y aplicar técnicas sencillas de Judo.

También, en algunos momentos del entrenamientond@s y jovenes (10 afos), es
necesario planificar actividades de diversion gemsiguen el desarrollo del pensamiento
tactico de esas etapas, y algunas capacidadestanigs para los judokas (velocidad,
fuerza, agilidad...), por eso podemos incluir endkases de Judo el trabajo en circuito

(fisico, técnico, tactico) y juegos adaptados & esades

Es indispensable en la clase el desarrollo delojuegque mediante la aplicacion se
consigue con mayor rapidez algunos objetivos derajizaje como son: la estimulaciéon
del nifio en funcion de la posicion del compaferapdjos de desplazamientos
(identificacion del espacio fisico del tatami, desléo del trabajo en Tachi y Newaza,

juegos en grupo para establecer los kumikatasaradi® de la fuerza... entre otros....

El cinturén escondido

Objetivo: Fortalecimiento de agarres y fuerza.

Organizacién: equipos

Desarrollo: Un equipo esconde sus cinturones delgirtatami, ya sea en el kimono de

uno o de varios. El otro equipo intenta consegsittalos, a lo que se oponen los duefios.

18



La pifia

Objetivo: Fortalecer el agarre.
Organizacién: equipos

Desarrollo: Uno de los equipos forma en el sueb pifia agarrandose unos con otros. El
otro equipo trata de separarlos. Una vez que saepuno este no puede volver a la
pifia.

Precaucién: Prohibido tirar de una mano o un péngre se tira de las dos manos o los

dos pies y preferiblemente del cinturdn.

El salto del tigre

Objetivo: desarrollo de la agilidad y de la siidacespacial. Aprendizaje de las caidas.

Organizacioén: en hileras.

Desatrrollo: uno se pone a 4 patas a unos 4 megrizstdlera. El primero sale corriendo y
al llegar al que esta agrupado lo salta dando leereta de judo o la normal hacia
delante. Cuando lo han hecho todos, se cambiaelegtaba agrupado por otro o se
suman mas obstaculos. Cuando un nifio no puedala fteiedo saltar, lo hace por un

lateral o salta como quiere.
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El arbol

Objetivo: Fortalecimiento de los agarres con manpees y adecuacion del cuerpo al del

compafiero. Fuerza general.
Organizacion: por parejas.

Desarrollo: uno se pone de pie con las piernasgieentas y los brazos en cruz. El otro
se monta a caballo en su espalda y debe, sin &caurelo, dar una vuelta completa

alrededor del cuerpo de su compafiero.

Tocar la cabeza

Objetivos: Movilidad en el suelo y desarrollo del&ensa.
Organizacion: por parejas.

Desatrrollo: uno se coloca boca arriba en el sueloogro de firme en la zona de sus pies.
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Este debe intentar tocar la cabeza de su compaiderana mano. El otro se mueve
impidiendo que llegue. No vale saltar por encima.

Correr y tirar

Objetivo: dominio del cuerpo del comparfiero en desphiento y vivencia de la técnica
empleada.

Organizacioén: por parejas.

Desarrollo: uno de la pareja hace sobre su compaiiex técnica de judo levantandolo y
luego lo transporta hasta donde se diga, dondeieepta.

Ponerse detras
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Objetivos: Desarrollo de la defensa y del ataqesplazamiento
Organizacién.Por pareja:

Desarrollo: uno frente al otro, uno los dos intenta pasar hasta la espalda del congp
y este se lo impide desplazandose y separandol las manos intentando darle
siempre la cara. El que qui ponerse detras lo hace agarrando y anticipandaeses

movimientos.

El circulo de lucha

Objetivos: desarrollo de la combatividad y de lavitdad, equilibrio y agilidac

Organizacién: Se hace un circulo empleando dossocinturones en el suelo y dentrc
pone una pareja, sin la chaqueta del kim

Desarrollo: Utilizando las reglas « sumo, se lucha entre ellos: gana el que saca
adversario del circulo o hace que apoye cualg@ide mlel cuerpo que no sea la planti

los pies en el suelo.
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CAPITULO 1l
PREPARACION DEL JUDOKA

3.1 PREPARACION DEL DEPORTISTA

Es el proceso de aprovisionamiento de todo un otmjde medios que aseguran el logro
y la elevacion de la predisposicion del deportcsta la finalidad de alcanzar resultados

deportivos, esta compuesta por los siguientesrpras.

» Preparacion fisica.
> Preparacion técnica — tactica.
» Preparacion teorica.

» Preparacion psicolégica.
PREPARACION FiSICA

Es la capacidad en donde el nifio adquiere las congis necesarias para cumplir con

éxito los objetivos propuestos dentro de su prepana

La preparacion fisica disminuye su proporcion¢cambio, aumenta la de la preparacion

fisica especifica (hasta 60% - 70% de todo el teeagignado para el entrenamiento)

El contenido del entrenamiento de fuerza se ddkaryoamplia con un trabajo mas
intensivo y especifico. Las proporciones concrdgggenderan esencialmente del nivel de
preparacion previa del judoka, de su especializacé su edad, etc.

El judo requiere un tipo de trabajo de fuerza yeelad. Las acciones técnico-tacticas
exigen una elevada manifestacion de fuerza y a da gran velocidad de los

movimientos: una fuerza explosiva.

El entrenamiento es parte del proceso de preparagiés un hecho técnico, didactico,
psicologico, nutricional, fisiolégico, médico, ti@ct, estratégico, operativo, para el
desarrollo de las capacidades del individuo enrgetas de competencia o recreacion
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3.1.1 Preparacion General

La preparacion fisica general es el desarrollo ffepeionamiento de las cualidades
fisicas: fuerza, resistencia, velocidad, flexilalidy coordinacion en la etapa general del
macrociclo dentro de la planificacion del procescedtrenamiento de judo. Son la base
para conseguir ha elevada facultad de rendimiepfmrntivo y se pretende lograr el

desarrollo armonico del judoka y el aumento deapacidad funcional. Los programas
de entrenamiento deben incluir al inicio del proces desarrollo del trabajo fisico

general y, paulatinamente, cuando se haya alcanzslforma fisica adecuada, se debe
introducir el trabajo fisico especifico (fisico+téa y fisico-tactico), coincidiendo con la

etapa especifica del macrociclo. La preparacioicafigenera] crea las bases para la
preparacion fisica especifica, ya que garantizdeshrrollo multiple de las cualidades

fisicas sobre las que se desarrollaran los moviosgnacciones especificas del judo

3.1.2. Entrenamiento Fisico General

Es el desarrollo de las capacidades fisicas retpgepara la actividad deportiva, en el
fortalecimiento y adaptaciéon del organismo; y pueldese en la preparacion fisica

general y la preparacion-fisica-especifica.

El trabajo fisico general da las bases atléticadaefuerza, velocidad, resistencia,
flexibilidad, agilidad, reaccion, y seguridad. Leeparacion fisica especificase orienta al
entrenamiento de la estimulacion y perfeccionaroient las areas particulares del Judo

deporte, asi como de determinadas partes del guarmste caso nuestro, el Judo.

Digamos que podemos orientar y ya hablando de¢eatniento dirigido a potencia del
agarre de manos, musculos femorales, brazos, cuwldomen; buscar elasticidad y
flexibilidad de cintura, y torso, para entradasetiradas, y contraccion y expansion del
cuerpo para Newaza; velocidad de reaccion y mowioge condicionados del

cuerpo;percepcion y sensibilidad de balance y igattn; resistencia muscular y

cardiorrespiratoria.
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En cada caso, se hardn o disefiaran, segun convesgaemas, rutinas, series y
repeticiones de ejercicios o trabajos para edifigarpartes o areas involucradas en la

actividad de la disciplina del Judo,

3.1.3. Preparacion Fisica Especiala preparacion fisica especifica se divide eindis
técnica y fisico-tactica. La preparacion fisicoriéa del judoka consiste en realizar
acciones técnico-tacticas del judo con una metgialy sistemética de sobrecargas
(tiempo, repeticiones, etc.) con el objetivo deirofar el desarrollo fisico y técnico-
tactico conjuntamente una vez alcanzada una adecfoacha fisica general. Suele
coincidir al inicio de la segunda mitad de la etgeaeral y, sobre todo, en la etapa
especifica (periodo de preparacién). La preparaftsico-tactica del judoka consiste en
realizar acciones tacticas(con oposicion) del jodo una metodologia y sistemética de
sobrecargas(tiempo, repeticiones, etc.) con eltigbjele optimizar el desarrollo fisico y
tactico conjuntamente una vez alcanzada una adad¢aada fisica especifica y un buen
nivel técnico-tactico. Suele coincidir al inicio lesegunda mitad de la etapa especifica

Yy, sobretodo, en la etapa pre-competitiva (pertteloompeticion).

3.2. PREPARACION TECNICA-TACTICA

El objetivo fundamental de la preparacion técnéxiita es el aprendizaje de elementos
y acciones técnico-tacticas, que se hallan reladias en un mismo contexto para lograr

una correcta accion psicomotora.

La formacion y perfeccionamiento de estos habitisgmotores se consolida ya segura
bajo condiciones de utilizacion optima y economim las cualidades fisicas y su
utilizacion racional y consciente determinara elehide preparacion técnico-tactica

(maestria técnico-deportiva)

La preparacion técnico-tactica es la base de |papaeion tactica y debe desarrollarse
teniendo en cuenta las caracteristicas y espekitioile cada judoka. Los indicadores del
nivel de preparacion técnico-tactica desde un pdateista cuantitativo son: el volumen,
la variedad, la racionalidad de las acciones; yeam punto de vista cualitativo: la

efectividad y el dominio de la ejecucion
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3.3. PREPARACION TEORICA
Interpretar los rasgos histéricos, éticos y esistitel judo como aspectos de importancia

esencial durante la etapa inicial de formacionjutika.

La preparacion tedrica se relaciona incluso corctogenidos de las artes marciales que
dieron origen al judo, creacién del judo, su difasy auge internacional, el judo pre
revolucionario, la evolucién del judo revoluciomarhasta nuestros dias, los atletas

destacados, etc.

También se relaciona con normas éticas y estéatudo. Su reglamento disciplinario

local. Las normas disciplinarias de los campeonatasicipales y provinciales
En el Judo, esta preparacion comprende los sigsespectos:

a) Conocimiento de las reglas de judo

b) Conocimiento de la terminologia propia delgud

c) Conocimientos de los trabajo propios del jadtegueiko, uchikomi.

d) Actitud propia del judo, posturas, etc.

3.4. PREPARACION PSICOLOGICA

Consiste en desarrollar las motivaciones y losréses por la practica del judo que
faciliten el conocimiento de los aspectos técniéasicos basicos y un desenvolvimiento

compatible con el medio ambiente especializadostiedeporte.

Dentro de los contenidos son admitidos todos |lo®pecientes al resto de las
preparaciones, a traves de los cuales el entredatherser capaz de influir positivamente
en sus alumnos.

Entre el proceso de evaluacion se realizan pruliasler ser posible deben ser dirigidas

por un psicélogo deportivo.

Las pruebas Psicolégicas son de suma importanci lpapractica del judo, como

resultado los nifios presenten un nivel de dis@pkdecuado, y una perseverancia
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permanente, ya que tanto el entrenamiento, coroongetencia del judo implica, caer y
volver a levantarse reiteradas veces. También egortante la concentracion,
directamente relacionada al aprendizaje técnicalt@l nivel de activacion del sistema
nervioso y la determinacion son relevantes enadresio de los deportes de combate, o
gue implica la rapidez en la toma de decisionese yefleja en el auto control, auto
confianza y buena capacidad de percepcion. Todas earacteristicas psicoldgicas, se
encuentran directamente relacionadas, ademasaaeaducion tactica del judoka, lo que

es decisivo para un buen resultado competitivo.
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CAPITULO IV

CLASIFICACION TECNICA DEL JUDO ACTUAL

CLASIFICACION DE JUDO

TACHI WAZA

ELEMENTOS BASICOS

i

NAGE WAZA

TECNICAS DE

NE WAZA

ELEMENTOS BASICOS

U

TE WAZA

TECNICAS DE MANO
KOSHI WAZA

TECNICAS DE CADERA
ASHI WAZA

TECNICAS DE PIE

SUTEMI WAZA

TECNICAS DE SACRIFICIO
KINSHI WAZA

TECNICAS PROHIBIDAS

VVVVYVYVYVVYYVY

VVVYVYVYY

OSAEKOMI WAZA

TECNICAS DE INMOVILIZACION
JIME WAZA

TECNICAS DE EXTRANGULACION
KANSETSU WAZA

TECNICAS DE LUXACION

4.1 TACHI WAZA

El TachiwWaza es la fase de ejecucidén de las técraocaposicion de pie dentro de la

disciplina del judo, normalmente se lo considemra@ain principio adoptado para iniciar

cada combate, la ejecucion de las técnicas endel parten desde esta posicion para
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luego ejecutar la parte técnica lanzando a su openeen algunos casos continuando
con técnicas de judo que se ejecutan en el suklgrupo de técnicas que se realizan en
posicién de pie se las denomina NageWaeatre la reglamentacion del judo dentro del
nagewaza se prohiben los golpes, sean estos pane@b con el pie, sin embargo existen
algunos casos excepcionales especialmente en gosresdonde no se practica el judo

competitivo que se utilizan estos medios como def@ersonal.

El judo es un arte marcial que necesita ciertosidorentos basicos para su desarrollo
optimo, estos elementos estan condicionados peredifes pasos que se deben seguir

para ejecutar correctamente las técnicas.

4.1.1 ELEMENTOS BASICOS DE JUDO.Los elementos basicos del judo tienen su
origen a partir de la fragmentacion de la estractde la técnica como muestra el
esquema. Se trata de esas fracciones temporalesefitws) a las que se le ha atribuido

un papel rector en el proceso de formacion y pespém del judoka.

Se considera que cada una de esas partes deuetwstritiene un valor metodoldgico,
gue no se limita al estudio de los movimientos itasen particular, sino que ademas

constituyen en forma aislada, eslabones del pradeguiciacion.

SALUDO
POSTURA
AGARRE
DESPLAZAMIENTO
DESEQUHLIBRIO
MOMENTO
ATAQUE
PROYECCION
CAIDA

ELEMENTOS BASICOS
DE JUDO

© ©® N o g A~ DN E

®NageWaza.- Se denominan a las técnicas de proyesa@fecucion, proviene del Japonés en donde Nage
significa proteccion o lanzamiento y Waza signifl@&cnicas.
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4.1.2 NAGE WAZA. - El nagewaza proviene de dos palabras de origen jés, nage
gue significa proyeccion o ejecucion, y waza qumifica técnicas, por tanto el né«

waza significa técnicas de proyeccion o ejecuciénlas técnicas, son considera
proyecciones del oponente, es decir, técnicas Ipacar caer al oponente. Dentro

nagewaza encontramos diferentes tipos de técnici-waza (técnicas con las manc
koshiwaza (técnicas con la cadera), -waza (técnicas de pies y piernas),-sutemi-
waza (técnicas con sacrificio posterior), y-sutemiwaza (técnicas con sacrific

lateral)’

4.1.3 TECNICAS DE BRAZO Y HOMBRO - KATA WAZA

1) Seoi-nagd’royeccion por el hombi
2) Tai-otoshi Caida del cuery
3) Uki-otoshi Caida flotante (atras de to

1) Seoinage Proyeccion por el hombre

= A

; f&{"_’a n
2{;({

2) Tai-otoshi Caida del cuerpc

"NageWaza.Se denominan a las técnicas de proyeccién o efecusioviene del Japones en donde N
significa proyteccion o larmniento y Waza significa Técnic
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3) Uki-otoshi Caida flotante (atras de tori).

4.1.4 TECNICAS DECADERA

1) Uki-goshiCadera flotant
2) Uki-goshi Cadera flotan
3) Uki-guruma Rueda por la cab

1) Uki-goshi Cadera flotante
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3) Uki-guruma Rueda por la cabez

4.1.5 TECNICAS DEPIERNA

1) De-ashi-barai frarai) Barrido al pie adelanta
2) Sasae-tsurikomishi Accion de tirar y levantar sobre el pie deyay

3) Osotogari Gran siega exteri

1) De-ashi-barai (harai) Barrido al pie adelantado
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3) Osotogari Gran siega exerior.

4.16. TECNICAS DE SACRIFICIO (Sutemi-Waza)
1. Tomoe-nage Proyeccion en circulo.

2. Ura-nage Proyeccion hacia atrés.

3. Yoko-otoshi Caida de lado.

1) Tomoenage Proyeccion en circulo.
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3) Yoko-otoshi Caida de lado.

4.7 TECNICAS PROHIBIDAS (Kinshi-Waza)

1. Daki-age (Koshi-waza) Proyeccion de frente, cara a candigna@o desde ne-waza.

2. Kani-basami (Yoko-sutemi-waza) Proyeccion en tijera sobrepiasnas.

3. Kawazu-gake (Yoko-sutemi-waza) Proyeccion hacia atras con pr&na enrollada y
levantada.

1) Daki-age (Koshi-waza) Proyeccion de frente, cara cara, partiendo desde ne-waza.
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3) Kawazu-gake (Yoko-sutemi-waza) Proyeccion haciatrds con una pierna

enrollada y levantada.

1

1
£

4.2 NE WAZA

4.2.1 ELEMENTOS BASICOS DEL NE WAZA
ELEMENTOS BASICOS DEL NE WAZA

CONTROL
FLOTACION
MOMENTO

vV Vi

OFENSIVO ‘-

NE WAZA

GIRO

>
DEFENSIVO ” > SEPARACION
>

OBSTACULIZACION
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Se debe tomar en cuenta que en el new aza laicdagiin parte de dos principios los

ofensivos y defensivds.

Cada elemento tiene su respectiva explicacion, asleae contar con su propia

particularidad:

1. Control (osae).- Se denomina a la forma de controlar al adversami el suelo, este
particular se puede presentar como inmovilizaciémacion (Unicamente sobre la
articulacion del codo) o estrangulacion; la que &ez puede ser sanguinea, si obstruye
el flujo de sangre hacia el cerebro al oprimirdeterias carotidas, o respiratoria, cuando
actia directamente sobre la traquea impidiendabet Itransito de aire hacia los
pulmones.

2. Flotacion (uki).- Es una accion que permite mantener el control gehente en el
suelo. Segun el Programa de preparacion del Dsfaoes "la posibilidad que se
presenta de poder variar a uno u otro del oponaplieandole controles iguales o
diversos".

3. Momento (Kikai).- Es un intervalo de tiempo corto en el cual debézagae diversos
efectos, que pueden ser: controlar, luxar y estdangcuando el oponente flota sobre la
superficie del tatami.

4. Giro (Maware).- Son las acciones que realiza el que esta controtadeiendo su
cuerpo de izquierda a derecha y viceversa paraaoaigontrol que le hayan aplicado.

5. Separacion (Wakare).- Son las acciones de avance, retroceso, empujeataginto,
etc. que ejecuta el controlado para alejarse del@aontrola.

6. Obstaculizacién (samatageru).-Son las obstrucciones que realiza el que esta
controlado con sus manos, brazos, piernas, roddies, etc., con el fin de evitar que lo

controlen.

El Ne Wazaes una especialidad en algunas artes marcialess swto en el Judo y Jiu-
Jitsu. Proviene del japonés vy significeha desde @ suelo. Consta de inmovilizaciones

(OsaeWaza), estrangulaciones (ShimeWaza) y luxesi@idansetsuWaza). En Jiu-Jitsu de

®Becali A. (1989) Andlisis de la Estructura de leniéa en Judo y la Relacién en Judo y su Rela@ans
Elementos basicos.
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competicion, se puede luxar a las extremidadesp#xcel cuello, y en Judo soélo se

permiten los codos.

4.2.2. Técnicas de inmovilizacion (osaekomi —wgza

1. Kesa-gatame - Control laterocostal en bufanda.
2. Kuzure-kesa-gatame - Variante del control laterocostal en bufanda.
3. Ushiro-kesa-gatame -Control laterocostal en bufanda invertido.

1) Kesa-gatame - Control laterocostal en bufanda.
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4.2.3récnicas de estrangulamient (shime — waza)

1. Nami-juji-jime - Estrangulacién con manos cruzadas y agarre nc
2. Gyaku-juji-jime - Estrangulacion con manos cruzadas y agarre inee

3. Kata-juji-jime - Estrangulacién con manos cruzadas y agarre opl

1) Nami-juji-jime - Estrangulacion con manos cruzadas y agarre norm
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4.2.4 Técnicas de luxacion (kansetsu — waza)

1. HaraGatame - Luxacion del codo en el estomago
2. MuneGatame - Luxacion sobre el pecho en "Z"

3. UdeJujiGatame - Luxacioén en cruz del brazo

1) HaraGatame - Luxacion del codo en el estomago

4.3 Randori
El significado exacto de randori depende del ardecral se utiliza en el judo, jiu-jitsu y

Aikido Shotokan, entre otros, con mayor frecueseiaefiere a uno-a-uno donde los socios
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sparring intento de resistencia y de lucha contuduen de las técnicas. Esta forma de
randori no se combate, y los atacantes normalnmense permiten para resistir o intento de
contrarrestar las técnicas del defen3or.

Para nosotros, RANDORI, ante todo constituye unionedliosisimo en la preparacion o

entrenamiento del judoka para la competicion, esfolma més integradora de la

preparacion técnico tactica, no solo incluye urehde aplicacionde los elementos técnicos
y tacticos entrenados, del modelaje, sino que eanatituir el medio idoneo de expresién

de la creatividad motriz del judoka en situaciosieslares a la competencia.

4.3.1 Randori en TachiWaza

Dentro de la practica un mecanismo que mejora ot el randori, pues buscamos
asimilar diferentes eventos especificos de la pastno el oponente como desencadenantes
concretos e inclusive lanzamientos. Por ejemplo,psede realizar randoris de baja
resistencia, ejecutando o soto gari bajo diferetsplazamientos 0 momentos diferentes e
incluso con posturas diferentes. Otro aspecto queabaja en este tipo de randoris es el
desplazamiento en shizentai. Se da cualquier destréales que se puede ejecutar
diferentes posibilidades que desarrollen destrezatoras en el deportista, se mejora el
agarre, se aumenta la velocidad de ejecucioncsententa la reserva de técnicas favoritas,

etc.

4.3.2 Randori en Ne-waza.€onsiste en un combate de agarre entre dos luasadoyas
reglas son sencillas:

Mantener como minimo una rodilla sobre el tatamicglo momento; Agarrar al oponente
de la ropa para desequilibrar y voltear.

Mantener su espalda contra el suelo durante 25hdegutiempo en el cual se gana un
combate con el maximo puntaje. En este tipo de etesb dependiendo del grado de
experiencia y del domino del judoka de este tipo tdenicas, se establece una
diferenciacion clara entre un judoka con mejor garapion o un judoka con nivel técnico

mayor.

*http://www.judobogota.com/doc.met/EL%20RANDORI.pdf
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4.3.3 Randori de Competencia

El objetivo del randori de competencia es desar@h el competidor condiciones propias
para mejorar sui competitividad, normalmente apte de randoris permiten al practicante
mejorar sus destrezas y adquirir habitos que Ienipgem obtener resultados favorables
dentro del ambito competitivo. Este tipo de rarglademas pretender deputar la ejecucion
de las técnicas, buscando utilizar en forma optodas los elementos basicos del judo.

Hay que recordar que la idea fundamental del rare®ora correcta aplicacion de los
principios y técnicas del Judo. En el randori dengetencia el judoca mejora sus
cualidades y capacidades competitivas.
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CAPITULO V.
PLANIFICACION DE LA ENSENANZA Y EL ENTRENAMIENTO DE
JUDO INFANTIL

5.1 Plan Escrito
Constituye la fundamentacién del plan de entrenatmiésuia para su confeccion:

Se inicia con un breve analisis critico del madéctoque finalizo.

Describir los objetivos parciales y finales del viu@revio macrociclo de acuerdo con
las competencias planificadas.

Plantear el porcentaje de incremento de la cargaatbajo en relacion con el macro
anterior,

Confeccionar un cronograma donde se reflejen lasvidades fundamentales,
(actividades y responsables)

Sefialar los elementos técnicos, tacticos y fisiaotograr en el macrociclo de
entrenamiento.

Debe ser por deportes areas y eventos.

Describir el plan educativo.

Sefialar los requisitos materiales minimos paraxalrdos objetivos propuestos.
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EJEMPLO DE UN PLAN ESCRITO
PROGRAMA DE ENSENANZADE LA DISCIPLINA DEPORTIVA DE JUDO 2010
INSTITUCION: Federacion Deportiva Provincial delussy CATEGORIA: Pre-infantil

SEXO:Masculino y Femenino

ANALISIS DEL PROGRAMA ANTERIOR:

En la preparacion que se llevo a afecto en el progranterior, el cual tenia como objetivo
fundamental El Torneo Nacional fundacion de Cuemteglan estipulado se cumplio a
cabalidad con el grupo de judocas de esa categarieumplié en gran medida con cada
uno de los aspectos de la preparacion, lo cuadftegar en los resultados obtenidos en el
Torneo Nacional en donde se particip6 con quingedistas obteniendo cinco medallas de
oro, cinco de plata y cinco de bronce, resultade qunuestro criterio es positivo
considerando que en la mayoria de los casos nsadmortistas tienen poca experiencia
competitiva.

CARACTERIZACION DE LOS DEPORTISTAS DEL EQUIPO:

Los deportistas que actualmente integran el grigdondevo programa de ensefianza son
treinta (siete damas y veintidos varones); Tre®ltes cuentan con relativa experiencia
competitiva (dos afios de entrenamiento), seis nlewa afio de practicas, los demas
deportistas tienen apenas cuatro meses como prongdila practica del Judo. A
continuacion describimos algunas de las caradtargssfundamentales que presentan de

manera individual los deportistas que forman paetgresente programa de ensefianza:
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APELIDOS Y NOMBRES CATEG [EDAD| PESO |EDAD DEPORT]| INSTITUCION EDUCATIVA
Angamarca Gabiriel Preinfan| 8 1ano Esc. Herndn Cordero
Carmona Sergio Preinfan| 9 4 meses Esc. UNEDID
Avila Kevin Preinfan| 8 2meses |Esc. Miguel Angel Estrella
Patifio Andrés Preinfan| 10 2 afios Esc. UNEDID
Bermeo Alex Preinfan| 7 1 mes Esc. Arsobispo Serrano
Astudillo Oscar Preinfan| 10 2semanas [Esc. Borja
Dominguez Israel Preinfan| 9 2 afios Esc. La Salle
Llivisaca Samuel Preinfan| 8 1 afno Esc. La Salle
Tacuri Mateo Preinfan| 9 6 meses Esc. La Salle
Duran Walter Preinfan| 9 1 afio Esc. La Salle
Ortega Daniel Preinfan| 9 8meses |Esc. LaSalle
Dumas Erick Preinfan| 8 6 meses Esc. La Salle
Duran David Preinfan| 8 5 meses Esc. La Salle
Aro Javier Preinfan| 9 10 meses |Esc. La Salle
Sarmiento Daniel Preinfan| 10 1afo Esc. La Salle
Vergara Isac Preinfan| 8 8meses |Esc. LaSalle
Morocho David Preinfan| 10 10 meses |Esc. La Salle
Jaramillo Ariel Preinfan| 8 1afio
Chitocapa Michell Preinfan| 9 2 meses
Chotocapa Cristoper Preinfan| 10 2 meses
Visniay Santiago Preinfan| 10 1 mes
Jaramillo Ariel Preinfan| 8 1ano
Coellar Daniel Preinfan| 10 1 mes
Cabrera Marcela Preinfan| 10 4 meses Esc. UNEDID
Angamarca Flor Preinfan| 10 2 aio Esc. 12 de Abril
Rivas Jénifer Preinfan| 9 4 meses Esc. UNEDID
Rodriguez Paola Preinfan| 10 4 meses [Esc. UNEDID
Avila Valeria Preinfan| 9 2semanas |Esc. 3de Noviembre
Penafiel Victoria Preinfan| 9 3 meses Esc. La Salle
Shingri Vanesa Preinfan| 9 2meses |Esc. La Salle

CRITERIOS DE SELECCION:

Dentro de los criterios que se consideran en l@plisa deportiva del judo, se destacan de
manera primordial las capacidades fisicas coorgesde los alumnos y un alto nivel de

las cualidades volitivas, sobre todo la valendnaatidad y perseverancia.
OBJETIVOS GENERALES DEL PROGRAMA:
» Fisico.- Desarrollar las capacidades fisicas, priorizande toordinativas y

considerando las caracteristicas de estas edddesyalidades individuales de los

deportistas.
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» Técnico.- Dominar cada uno de los elementos técnicos tamtdathiWaza como
Ne Waza en correspondencia a la categoria y hdiénfasis en los elementos
basicos del Judo (posturas, agarres, desplazasjegsequilibrios).

» Educativo.- Conocer la filosofia y las normas que rigen laigisha deportiva del
Judo, asi como tener presente la relacion estryeahaoniosa que debe existir con
el entrenador y cada uno de los comparieros.

» Competitivo.- Lograr una buena patrticipaciéon en los principalentos en los que

se competirad y que son objetivo de evaluacion gstacategoria.

ESTRUCTURA DEL PROGRAMA DE ENSENANZA:

El actual programa inicia el 04 de Enero y se exiehasta el 28 de Octubre del 2010,
comprendiendo un total de cuarenta y tres sematiase/como objetivos fundamentales el
Torneo Nacional “Fundacion de Cuenca” y El Torneaxinal de invitaciéon, los mismos
gue se llevaran a efecto tanto en la rama masatdime femenina.

Se distribuyd las cuarenta y tres semanas del &ragde ensefianza de acuerdo a las
necesidades del plan y considerando las caraatasisie los deportistas; asi se destind
trece semanas al periodo de aprendizaje, trecenssna periodo de correccién, doce

semanas al periodo de evaluacion y cinco semanmesiatio de descanso activo.

PRINCIPALES METODOS A UTILIZAR
= Verbal — Auditivo
= Analitico — Fragmentario — Global
= Analitico — Asociativo — Sintético
» Estandar continuo
= Estandar a intervalo repetido
= Estandar variable
=  Competitivo

= Juego
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DOSIFICACION DE LOS COMPONENTES DE LA PREPARACION

APRENDIZAJE | CORRECCION | EVALUACION TRANSITO
PREP. GENERAL 30 25 20 40
PREP. TECNICA 65 70 75 30
PREP. TEORICA 3 3 2 10
PREP. PSICOLOG 2 2 3 20

TEST PEDAGOGICOS:

Se efectuaran cuatro test pedagogicos, priorizglevaluaciones técnicas y en lo posible
acompanados de los respectivos controles médiogsem el periodo de aprendizaje, uno

en el periodo de correcciéon y uno en el periodewdduacion.

TIPOS DE TEST:

» Rapidez general: 20 metresps

» Resistencia general: 400 metros.
» Resistencia a la fuerza general: Tracciones emateaBija

» Ejecucidn técnica: Repeticiodedres técnicas basicas por 1 minuto.

TOPES DE CONTROL Y COMPETENCIAS PREPARATORIAS :

Se efectuardn ocho topes de preparacion (intermiades), dos en el periodo de

aprendizaje, dos en el periodo de correcciéon yrouatt el de evaluacién; También esta

contemplado un torneo preparatorio, el mismo quégm en el periodo de correccion.
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MICROSISTEMA DE ENTRENAMIENTO DE SELECCION DE JUDO

DEPORTE: Jubo ENTRENADOR: GEOVANNY ANGAMARCA

CATEGORIA: PREINFANTIL GENERO: ' ,
MESOSISTEMA:  PREPARACION DEENS ~ TENDENCIA DE PREPARACION: PREP. FISCAY TECNICA

MASCULINO Y FEMENINO

MICRO #: 22 FECHA: DEL 12 AL 16 DE JULIO DEL 2010
OBJETIVOS: ;

Fisico: Trabajar resistencia aerobia, resistencia-fuerza y flexibilidad al 50 % utilazando juegos predeportivos

Ti(g::gg Trabajar los elementos basicos y técnicas rectoras de Tachi Waza y Ne Waza con nivel de exigencia 2

IEL‘)RICO-EDUCAT: Abordar el 50 % de las clases las normas de disciplina y convivencia dentro y fuera del Gimnasio

FUNCIONAL: Trabajar con una frecuencia cardiaca promedio equivalente a la zona |

PSICOLIGICO: Inculcar a los deportistas en 100 % de clases diferentes valores que contribuyan a su formacidn integral
DIRECCIONES: LUNES 16 [[MARTES17]] MIERC18 [ JUEVES 19 || viERNES20]| SABADO21|| TOTAL | % [Deuda

pPIRlIPIRUPIRIEPIRINPIRNPIRIPIR
PREP FiSICA GENERAL
CALENTAMIENTO 20| 20§ 20{ 20§ 20| 20y 20| 204 20| 204 20{ 0Op120]{ 100| 83| O
JUEGOS 15| 154 15| 154 15| 15¢ 15| 154 15| 154 30 O{105| 75| 71f O

Q RAPIDEZ Of Of S| 5§ O Of 5 S 0| Of 10f 10{100] O

‘Zz RESISTENCIA 5| 54 O Oy 5 S§ O Of 5 SH O Of 15/ 15/100f O

5 FUERZA 0] Of 5 54 O 0Of 5/ 5 5/ O 15| 10f 67| O

O|FLEXIBILIDAD 5 S4 O Of 5 585 Of Of 10/ 104 O OH 200 0O/ Of O

S |PREP FiSICA ESPECIAL . -

S[rariDEZ o] of of of of of of of o of of of of ol#| o
RESISTENCIA 0f Of Of Of Of Oof Of Of O OH Of OH O] Of### 0
FUERZA 0] o4 Of Of O Oy Of Of O Of O] Of O] O]### 0
FLEXIBILIDAD 0]l Of Of Of Of Of Of Of Of Of O] OH O] O]### 0
PREPAR. TECN-TACTIC
UKEMIS 10| 10§ O Of 10| 10§ O] OH 10, 104 O OH 30| 30/100] O
TAI SABAKI -KUSUSHI | 10| 10y O Of 10 104 O] Of 10f 10§ Of Of 30{ 30{100f O

o TECN TACHI WAZA 20{ 20§ O] Of 20| 20f O OH 20; 204 O| OH 60| 60/ 100 O

E TECN DE NE WAZA 0| Of 30{ 304 Of Op 30{ 304 Of OH 20, O{ 80| 60] 75| O

ETOKUI WAZA 0] O O of Of Of Of Of O OH Of Of O] Of### 0

g KUMI KATA Of Of Of Of S| 54 O Of 5 SH Of Of 10 10{100] O

{4 |COMBINACIONES 0l Of Of Of O of Of O O Of Of OH Of Of### 0

4 [DEFENSAS Ol Oop O Oy O Of O Of O O O Of O Of#i# 0
CONTRATAQUES Of Of Of Of O Of Of Of O Of Of OH O] Of### 0
RANDORITACHWAZA| O] Of O/ Of Of Of Of OH O Of Of Of O] O]#H 0
RANDORI NE WAZA 0] Of Of Of Of Of Of Of O Of Of Of Of Of### 0

& PREP TEGR-PSICOLOG: | 10| 10f 10| 104 10| 10f 10/ 10 10/ 10{ 10/ Of 60 50| 83| O

W |TEST PEDAGOGICO:

S |CONTROL MEDICO:

3 |TOPE DE CONTROL:

G|COMPET PREPARAT:

COMPET FUNDAMENT, H
TOTAL GENERAL 95| 954 85| 85} 100|100} 85| 85H105| 1054 85| OH 450| 430] 96| O

OBSERVACIONES GENERALES:
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ANALISIS Y EVALUACION DEL PROCESO DE PREPARACION

Deportistas 16
Entrenador Geovany Angamarca
Deporte JUDO  Periodo CORRECCION Categoria 9a 10 ANOS
Especialidad PREINFANTIL Sexo MASCULINO,FEMNINC
Namero de Microciclos 4 Nimero de mesociclos

Fisico

Tecnlco-Tacticos

Funcional

Psicolégico

Trabsjar las capacidades

gy

, BN Cor

con

consolidar el frabajo tecnico indibidual en cc

propias de

Gia

TRABAJAR CON UNA FRECUENCIA CARDIACA EQUIVALENTE A LA ZONA

INCULCAR A LOS DEPOSTISTAS EN UN 100% DE LA CLASE

Distribucién y Cumplimiento de las Cargas en el Mesociclo

Volumen e intensidades Flanificadas y realizadas por Microciclo Total de Mesociclo
DIRECCIONES DE LA VOLUMEN INTENSIDAD VOLUMEN INTENSIDAD VOLUMEN INTENSIDAD VOLUMEN INTENSIDAD VOLUMEN INTENSDAD |
PREPARACION PLAN [REAL [%C_|PLAN [REAL [#C_[PLAN [REAL [%C_[PLAN |REAL [%C_ |PLAN [REAL [%C_[PLANJREAL [5G [PLAN [REAL [4C [PLAN |REAL [%C [PLAN [REAL |%C PLAN JREAL [25C
CALENTAMIENTO | 7] o7%| 00| 97] 97%] 90| 86| ve] 100 95| 95%| 90| ss| oaw] too] 94| ol oof 24| 27l 100] o3| ool seof 282] 7a%[ 4o00f ar9| 95%|m8
& [puecos | 20| o7%| 100] 97| o7%| 0| 28] saw| 00| 94| vaw| 30| 27| 9o%| 100] o3| sa%| 30| 24| sow] toof 92| 92%| 120] 108 90%]| 400] 36| 94%]mMB
éwm&z | 9] oo%| 100] 96| s6%] 10| o] oow] 1oo| 96| e6%| 10] o] vo%| 100] o] 9s%| 10| 38| es%| toof se] ssv| 0] 76| 94% 400 a75| ga%jme
Z |RESISTENCIA 15| 14] 93%| 100] 95| 5% 15| 14| e3%| 00| 94| e4%| 15] 14| 6a%| 100] ool sow] 5| 14| s3w| toof 7] a7% 60 56| 93%| 400] are] 94%|mB
O [FiErza 0] 9| so%| 100 7] or%] 10| o] sow] too] e7| er%| 1o of eo%| toof or| or| tof 18] 180%] 100 6] o6%| 40| 45| 113%] 400] 387] o7%%[MB
gFLEXIBlLIDAD 2| 18| 9o%| 100| 94| 9aw| 20| 18] so%| 100 94| 94%] 20| 18] 90%| 100] os] o5%| 20| 5| 25%| 100| 95| g5%| o] o] 74u| 400] 37| 9s%ime
z
(]
o
UKEMIS Bo] 78] 96%] 100] 93] 93%] 0] 80| 133%| 100 96| 96%] 60| 55| 92| 100 o oa%| eof s3] 130%f 100] o7| 7| 260] 1] 31%| 400] 384 96%{MB
TAISABAKY, KUSUSHI 20| 38| o5%| 100] 96| 96%| 0| 18] %] 00| e7] erw| o] 27| oow| 100] oe| se%| 30 18| eo%| toof o6f se%| 130] 72| 90| 400] 385] 95%MB
TECN. TACHIWAZA 30| 125] 96%| 100] 97 67%| 85| o] oe%| 00| e8| oa%| 135] 130] o6%| 100| 6| os%| 85| sof esw| toof os] 9a%| 430] 410f 92%] 400 37| ST[MB
TECN. NEWAZA 0| 78] 98%| 100] 94] 94%| 135] 1a0] se%] 100] 97| or%| 5] 8o oa%| 100] 95| oswl 135 11o] 81%| 100] 94| o4%| 435] 398| 91%] 400] 380§ 95%|MB
2 [ToruIwaza ‘ | [ [
E [KumikatA 20| 18] 90%| 100] 97] 7% 20| 45| so%| 100] 96| 6% 20] 18] 90%| 100] 7] a7se] 20] ] oo%| 100] o6f eew%| 200] 180] so%| 400 378| 95%IMB
5 CONVINACIONES | | |
i DEFENSA 10 QI 90%| 100 97 87% 10 9] 90%| 100 96] 96% 10| 9| 80% 100| 97| 97% 30 27| 95%| 400] 380) S95%|MB
[¥ [CONTRATAQUES 1 | | |
[ [RAN. TAGHWAZA 0] o] 90%| 100] 96| 96%| 15| 13| 87%| 100] 6] 9e%| 15| 14 9a%| 100] 6 oe| 15| s 33%] 100 96| o6%| 65] 41| 75%] 400] 386] S7%|MB
g RAN NEWAZA 0] 5| o7%| 100] 97] 97| 15| 13| 9% 00| 98] o6%| 5] 18] 95%| 100 se| esw| 15| 18] o] 100] oa ee%| o] 72| so%] 400 390] 90%{MB
PREP. TEOR. PSICOLOGICO 2| 23| s2%| 100] 98] 98%| 25| 23] 6e%| 100] 97| ovw] 25| 20| 92%| toof o7] ovs| 25] 23] o2%| 100f 7] o7 too] 102 o2%f 400 386] 97%|MB
| | o 1 L8 |
Observaciones Generales
Actividades Programadas
PLAN REAL | PORCIENTO
los
cia
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CONTROL DE CHEQUEOS MEDICOS, TEST PEDAGOGICOS Y
COMPETICIONES

ACTIVIDADES

SEMANA

FECHAS

SEDE

OBJETIVOS

Control Médico

4

Enero 27

Cuenca

Conocer el estado general de salud de
cada uno de los deportistas

Test Pedagdgico

Enero 28 - 29

Cuenca

Evaluar las capacidades fisicas
condiconales y coordinativas con las
que cuenta cada deportista

Tope de preparacion

Febrero 26

Cuenca

Evaluar la aplicacion técnica en
situaciones reales de combate y el
dominio de las reglas de arbitraje

Tope de preparacion

11

Marzo 19

Cuenca

Evaluar la aplicacion técnica en
situaciones reales de combate y el
dominio de las reglas de arbitraje

Control Médico

12

Marzo 23

Cuenca

Mantener un control de la salud de los
judocas durante el proceso

Test Pedagdgico

12

Marzo 24 -25

Cuenca

Evaluar el desarrollo que ha logrado
cada uno de los deportista tanto en
lo fisico como en lo técnico

Torneo Fundacién Cuency

14

Abril 14 - 15

Cuenca

Evaluar parcialmente rendimiento
individual aspirando ganar el 40% de
los combates que se efectuaren

Control Médico

18

Mayo 9

Cuenca

Mantener un control de la salud de los
judocas durante el proceso

Test Pedagdgico

18

Mayo 10 -11

Cuenca

Evaluar el desarrollo que ha logrado
cada uno de los deportista tanto en
lo fisico como en lo técnico

Tope de preparacién

21

Mayo 28

Cuenca

Evaluar parcialmente rendimiento
individual aspirando ganar el 45% de
los combates que se efectuares

Tope de preparacién

24

Junio 18

Cuenca

Evaluar parcialmente rendimiento
individual aspirando ganar el 45% de
los combates que se efectuaren

Tope de preparacién

27

Julio9

Cuenca

Evaluar parcialmente rendimiento
individual aspirando ganar el 50% de
los combates que se efectuaren

Tope de preparacién

30

Julio 30

Cuenca

Evaluar parcialmente rendimiento
individual aspirando ganar el 50% de
los combates que se efectuaren

Tope de preparacién

33

Agosto 20

Cuenca

Evaluar parcialmente rendimiento
individual aspirando ganar el 60% de
los combates que se efectuaren

Control Médico

34

Agosto 25

Cuenca

Mantener un control de la salud de los
judocas durante el proceso
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ELEMENTOS TECNICOS

PROCED ORGANIZATIVOS

INDICACIONES METODOLOG

ELEMEN BASICOS TACHI W:

UKEMIS Acostado, sentado, en cuclilla |Extension de los brazos al golpeo
SHISEI Tanto por derecha e izquierda [Semi flexidn de piernas y brazos
KUMI KATA Tradicional der-izq; variantes |Relajacidon de hombros

TAI SABAKI Frent,atrds,later,diagon,circul [Deslizamiento con el C.G. bajo
KUSUSHI Frente,atras,lateral,diagonal |Uke se mueve hacia Tori

KIKEI Circunstancial o inducido Tori domina direccidn de desplaz

TECNICAS DE TACHI WAZA

KOSHI GURUMA

> Estatico frente a uke quien

-Distancia entr 35y 45 cm de Uke

O GOSHI esta en postura natural. para lograr buen desequilibrio.
IPPON SEOI NAGE >Desplazamiento frontal con |-Piernas flex y apoyo en metatar
0 SOTO GARI >Desplazamiento frontal con |-Buscar desbalance de Uke segun
DE ASHI BARAI Uke en Sugi Ashi su pierna de apoyo y la direccién
OKURI ASHI BARAI >Desplazamiento hacia atras |de la perna de barrido de Tori.

O UCHI GARI Uke en Ayumi Ashi -Acompanfiar el movimiento con
KO UCHI GARI > Desplazamiento hacia atras |[trabajo de los brazos.
COMBINACIONES > Estatico frente a uke -Los ataques deben se reales
DEFENSAS >En desplazamiento libre -Mantener un postura estable
CONTRATAQUES >Con accion dinamica de Uke |-Defender antes de contratacar
TECNICAS DE NE WAZA

KESA GATAME > Uke decubito supinoenla |-Contacto con el costado de Uke

YOKO SHIHO GATAME

KAMI SHIHO GARAME

colchoneta: Tori de pie, se

-Con piernas flexionadas

arrodilla sujetando la cabeza

-Con piernas flexionadas

SALIDAS DE KESA GATAME

SALIDAS DE YOKO SHIHO G

SALIDAS DE KAMI SHIHO G

> Con puentes sobre hombros,
> Con separacién de cadera.
>Empujando cabaza de Uke.

-Trabajar en mayor medida con
las piernas por fortaleza q tienen
-Combinar los elementos basicos

VOLTEO TRADICIONAL

VOLTEO SENTANDOSE DE LADO

> Uke en posicidn de 4 puntos
de apoyo con brazoz y piernas

-Trabajar en mayor medida con
las piernas por fortaleza q tienen

EMBOLTURA LATERAL

EMBOLTURA DIAGONAL

>Tori en posicidn de 4 puntos

de apoyo. Uke rodea con sus

-Asegurar el engrampe de brazos
de uke y terminar con control de
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PRINCIPALES MEDIOS PARA EL DESARROLLLO DE CAPACIDAD ES
FISICAS

EJERCICOS ACROBATICOS IMEDIOS DE RESISTENCIA Y RAPIDEZ MEDIOS DE RESISTENCIA-FUERZA

>Roll el frente y atras >Competencia d carrera corta |[>Juego: Patos al agua

>Roll al frente con salto >Competencia d carrera sigsag>Juego: La cuerda

>Roll atrds con impulso d brazo|>Juego: la cadena >Juego: No soltar al ladrén
>Paradas de manos en el lugar [>Juego: atencién alaorden [>Juego: Luchadores de Sumo
>Paradas de manos con roll >Juego: Ocupemos el espacio

>Media luna (derech e izquier)|>Juego: leones y leopardos

>Juego: Ganar el cinturdn >Juego: el tocado en postes

>Juego: El quemado
>Juego: Ganar el caballito

REQUERIMIENTOS

* Un local extra para la masificacion en las categoirifantiles
» Marco para fijar el Tatami en el local que se sstizitando.
* 15 Judogis (tallas pequefias) para el proceso décaa®n

5.2 PARTES DE UN PLAN DE ENTRENAMIENTO DE JUDO

Dentro de un plan de entrenamiento se encuentsagigaientes partes:

Macrociclo
Mesociclo

>
>
» Microciclo
>

Unidad de entrenamiento

5.2.1 MACROCICLO

El macrociclo de entrenamiento presenta una pagenativa, que incluye el calendario,
los diferentes periodos y etapas, cuya determinadgfpende de la fecha de la competencia

fundamental, las caracteristicas de los atletasog aspectos condicionantes, aqui también
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se ubican las fechas de los controles y otrasidatles que por su importancia se deben

tener en cuenta.

Para elegir los periodos se parte del analisisaglddchas de las competencias, la etapa
previa constituye el periodo competitivo, el redi® tiempo disponible se distribuye

convenientemente entre preparacion y transito.

Por otra parte, la seleccibn de las direccioneseeenamiento, que parten de los
componentes que ya hemos sefialado. Las direccestegidas tanto en la preparacion
técnica como fisica, tienen un caracter univergaks polarizan todo los aspectos del
contenido del deporte, esto es lo que denominamtesraticidad, segun el enfoque de T.
Fung, 1994. En su tesis para optar por grado déeoden ciencias pedagogicas. En la
medida que el proceso se desarrolla, estas dreexipresentan un caracter mas particular
y responden a objetivos mas especificos; segunrgbple vista de la misma autora, este
acercamiento gradual a lo mas esencial de la datlivise denomina: niveles de

profundidad.

Este documento incluye ademas la relacion entreitbss a mediano plazo. (Mesociclos)
Los cuales dan cumplimiento a los objetivos pagsialnétese que sus nombres son

practicamente portadores de la funcién que deseanpefi

Los mesociclos incluyen a los microciclos, dondestexuna mayor especificidad de los
objetivos y por tanto un menor alcance, ello singama sistematizar las tareas de la

preparacion que al final debe permitir el desaord# las capacidades y habilidades.
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EJEMPLO DE MACROCICLO

EQUIPO DE JUDO DE LA FEDERACION DEPORTIVA DEL AZUAY

PLAN GRAFICO ANUAL PERIODO 2010 z ’t ’.}
CATEGORIA PREINFANTIL (9-10 anos) o 8 ’! o
MACROCICLO X
PERIODOS ' ; PREPARATORIO
ETAPAS PREPARACION GENERAL
MESOCICLOS GENERAL EsP. VAR| ]
MESES ENERO FEBRERO 1a|lRzo
1 2 3 4 =] 6 7 8 9 10 11
TIPOS DE MICROCICLOS I I 0 O CH R ] 0 CH R
DIASDE LA SEMANA 4 1l 18 25 1 ] 15 22 1 8 15
9 16 23 30 & 13 20 7 & 13
SESIONES DE ENTREN 6 6 6 6 6 6 6 4 6 6 6
VOLUM. SEMANAL MIN 450 450 450 450 450 450 450 450 450 450 450
INTENSIDAD DE TRABAJO 1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 1-3 1-2 1-2 1-3 1- 4 1-3
MINUTOS POR MESO 4050
TEST PEDAGOGICOS X X
PRUEBAS MEDICAS X X
PRUEBAS PSICOLOGICAS X X
TOPES DE CONTROL X X X x X
TOPES DE PREPARACION X X
COMP. PREPARATORIAS
: =f
MEDIOS GENERALES 70% 45%
MEDIOS ESPECIALES 30% 55%
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EQUIPO DE JUDO DE LA FEDERACION DEFORTIVA DEL AZUAY A ;' A___
PLAN GRAFICO ANUAL PERIODO 2010 31
CATEGORIA PREINFANTIL (9-10 afios) o2
SIMPLE ~ TOTAL
PREP. ESPECIAL COMPETITIVA TRANSITO 3
LSPLCCIAL orD | CID DLSCANSO ACTIVO &
aB|RL ] NAY I JUKIO 6
12 13| 14 15 6 |17] 18 19 20 1 |22 23 24 25 25
o |o| cH C M |w]| ¢ c R |rR| R R R
52 29 5 12 19 2% | 10 17 14 Bl 7 4 21
ey 2 [ ] 17 24 1 s £ & @9 5 12 1e [ T4
6 4| 10 6 0 |6 5 5 5 3 5 5 5 = 150
450 - |450| 450 £50 250 |4s0| 450 45¢ 45¢ 450 |450| 450 £00 350
$-3 MMl 3-8 | 1.4 | 4-8 -4 1-8 1-5 ] 1.5 | 1.2 =9 1.2 | 1.2 | 1-2
2712 2250 2100
X X 4
X X 4
X X X S
X X X 8
3
cP 3
0
35% 90%
6E%

10%




5.2.2 MESOSICLO

Como ya se ha dicho tienen un alcance medio, es sdl expresa la dinamica de las cargas
entre los microciclos a partir de las direccionesedtrenamiento, escogidas para el meso
objeto de la planificacion; al igual que los meslos, el nombre de los microciclos

expresa la funcién que desempefian en el lugar doeden ubicados.

Es importante para la planificacion del mesocitdoer en cuenta el efecto fisiologico de
las cargas, su caracter ondulatorio y el aumerntgrpsivo, como principios elementales en
los que se apoya el proceso. Este punto constiéuyase misma que respalda la seleccion

de los micros que lo componen.

Como quiera que la duraciébn de los mesociclos dkpeate la funcion que van a
desempeniar en el proceso de preparacion y deltead las capacidades y habilidades
planificadas, no puede tenerse en cuenta para aufighcion solamente los detalles

organizativos.

Generalmente al final de cada ciclo medio de lpgmaion, se llevan a cabo los controles
parciales para evaluar el estado de cumplimientosiebjetivos, la aplicacion y analisis de

estos controles es indispensable para el éxitortiepo

A continuacion, los ejemplos que ilustran la fordeaorganizacion y el caracter ciclico del

proceso, a partir de los mesociclos plasmades eracro anterior:

Se caracteriza por un predominio de los mediosrgi®ey cargas moderadas dirigidas a
crear las condiciones anatomofuncionales para toplas exigencias inmediatas de la
preparacion. En este mesociclo se realizan lasbpsupara obtener informacién sobre el

estado inicial de los atletas.

El basico desarrollador, que se caracteriza par efstigido al incremento cuantitativo y
cualitativo de determinadas capacidades y/o haloiéid y por altos niveles de volimenes
de cargas. El control parcial, que no esta reptaderen este caso ha de responder a los

objetivos parciales de la etapa.
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MESOSICLO No. 2:. BASICO DESARROLLADOR .
Objetivo: Desarrollar las capacidades y habilidades querside base para crear las condiciones fisicaxglfgicas de la preparacion

especifica.
Microciclog | I 1] \Y Vi Vil
Ordinario Ordinario Restablecimierlt ',V ) Choque Ordinario Choque
Direcciones 0 Ordinario
L [MIM{J |V[SIL IM[M]J [VIS|L [M]M{J JV|S]L [M[M|J |VIS|L [M|M|J [VIS]L [M[M[J |V|S|L [MIM|J |V|S

Resistencia
Rapidez
Fuerza
Flexibilidad

Elementos bésic
Ataques directos
Acciones
defensivas
Contra ataques
Ataques
combinados
Tokui waza
Randori

Topes de
entrenamiento
Totales

5.2.3 MICROCICLO

Expresan en su estructura la dindmica entre lasnessde entrenamiento, en ellos es
evidente el caracter ondulatorio de las cargas) @atre otras cosas por la relacion trabajo
— descanso, lo que no solo permite cumplir corriacipio que lo respalda, sino también

determinar el caracter de las cargas que se peetdwsificar, su duracion va desde tres a

nueve o doce dias, ellos pueden ser:

Ordinario: Es el mas corriente, se registra unardina normal de las magnitudes de la
carga, constituyen la base de la sistematicidad elgrenamiento y se ubican

fundamentalmente en los mesociclos entrantes, rddadores y estabilizadores.

Choque intensivo: Sucede un aumento significatydad magnitudes de las cargas, ya sea
a favor del volumen o la intensidad o ambos, eléstan determinados por las
caracteristicas del mesociclo donde esté ubicagloopjetivo parcial al que se le pretende
dar cumplimiento. Estos tipos de microciclos samps de los de los mesociclos basicos
desarrolladores o estabilizadores. Sin embargo grugdstificarse en otros tipos de
mesociclos.
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Aproximacion: Las cargas tienen el caracter detapetencia misma, en ellos se ejecuta la
llamada modelacion, que consiste en trabajar derdoucon las caracteristicas de la
competencia: Duracion, pausa, densidad de los @ssifrecuencia, estados psicolégicos.

Pueden estar ubicados dentro de los mesociclosatitivps 0 preparatorios de control.

Competitivo: Predominan los medios especificos, eggpmente las competencias

preparatorias y fundamentales. Como es naturgbsipios de los mesocicloscompetitivos.

Restablecimiento: Atenuan el efecto de las cargeibidas, su importancia esencial radica
en favorecer los estados de supercompensacion tasva mayores empefios o
participacion en competencias. Los microciclosedgablecimiento generalmente se ubican
después de los de choque intensivo, de aproximacidorevios a la fecha de la

competencia.
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5.2.4. UNIDAD DE ENTRENAMIENTO

PREPARATORIA 438

:Fﬂrmacidn 2
\Presentacion 2
\Chequeo de la Higiene 2
\Chequeo de la Asistencia 2
\Calentamiento General 15
E-E'JaIu=.~r-|1:a||milantn:n Especial 15
Juego 10
. PRINCIPAL 30
\Uchi Comi con desplazamiento 5
\Descanso 2
jTE::ni::as de tachiwaza koshigruma ippon 15
\Descanso 3
‘Randori 4
'Descanso 2
_ FINAL 12
Ejercicios Recuperacidn, Flexibilidad, Respiratorios 5
‘Relajacion Segmentaria 2
\Formacidn 2
EEva!uacif:n de la Unidad 2
| Despedida i |
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AUTORIZACION DE TEST.

Yo, Franklin Orlando Morales Llivisaca con numede cédula N°- 010265441-5,
representante legal del deportista Orlando Alexarderales Quito con cédula N°-
010706243-2 doy autorizacion al entrenador Richaov@nny Angamarca Chalan con
cédula N°- 010229416-2 que realice los diferergstsfisicos a mi representado.

Dado y firmado en el canchon Bolivariano de Judtadeederacion Deportiva del Azuay a

los 15 dias del mes de marzo del dos mil trece.

REPRESENTANTE LEGAL

N°- Cédula 010265441-5
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TEST INICIAL, MEDIO Y FINAL

20 METROS
20 METROS
N©
General | Especial | Competitiva Compl [ Comp?2 %(Ja?(])?a

Jennifer Rivas 00:05{6  00:05,5 00:054  00.00,1| 00:00,1 00:00,2
Marcela Rivas 00:054  00:04,9 00:049  50:00,5|  00:00,1 00:00,6
Domenica Criollo 00:05,L 00:04,5 00:04,4 00:00,6 00:00,1 00:00,6
Marianela Morales 00:06/2 00:06,1 00:05,5 00:00,1 00:00,6 00:00,7
Paola Rodriguez 00:05|3 00:05,2 00:05,2 00:00,1 00:00,1 00:00,2
Flor Angamarca 00:05/3 00:05,1 00:04,9 00:00,2 00:00,2 00:00,4
Victoria Pefafiel 00:05,, 00:05,0 00:04,9 00:00,1 00:00,1 00:00,3
Andres Patifio 00:0500  00:04,7 00:048  50.002| 00:00.1 00:00,3
Diego Hidalgo 00:05,p  00:04.8 00:047  00:00,2|  00:00,1 00:00,3
Orlando Morales 00:05J0 00:04,7 00:04,5 00:00,3 00:00,2 00:00,4
AndresCardenas 00:03.0 00:05,0 00:049 " 10.00,0| 00:00,1 00:00,1
Mateo Tacuri 00:05,p  00:05,9 00:050 50,005  00:00,0 00:00,5
Walter Duran 00:058  00:05,3 00:052  10.00,0| 00:00,1 00:00,1
Carlos Llivisaca 00:05,8 00:05,6 00:05,5 00:00,2 00:00,1 00:00,3
Patricio Dominguez 00:05|5 00:05,3 00:05,3 00:00,2 00:00,0 00:00,2
Daniel Sarmiento 00:05)7 00:05,6 00:05,6 00:00,1 00:00,0 00:00,1

00:05,3 00:05,1 00:05,0 00:00,2 00:00,1 00:00,3
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PROMEDIO

ETAPA
COMPETITIVA

|

APA
ESPECIAL

N
m
=

ETAPA
GENERAL

[EEN

00:04,8 00:04,9 00:05,0 00:051 00:05,2 00:053 00:054 00:054

PROMEDIO

QMP 2

OMP 1

= N
I |
(@)

00:00,0 00:00,0 00:00,1 00:00,1 00:00,2 00:00,2 00:00,3




Tiempo (mm:ss,00)

00:06,91

00:06,05

00:05,18

00:04,32

00:03,46

00:02,59

00:01,73

00:00,86

00:00,00

M General
M Especial

= Competitiva

1 23 456 7 8 910111213141516

Competidores
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200 METROS

200 METROS
NO
General | Especial | Competitiva | Comp 1 | Comp 2 Suma
mejora
Jennifer Rivas 01:25)3 01:15,5 01:01,0
00:09,8 00:14,4 00:24,3
Marcela Rivas 01:01,0 00:59,9 00:58,0
00:01,1 00:01,9 00:03,0
Domenica Criollo| 00:58,f 00:52,9 00:48,9
00:05,8 00:04,0 00:09,8
Marianela ) ) .
Morales 01:25,74 01108 01:03.0 00:14,9 00:07,8 00:22,7
Paola Rodriguez 00:59|3 00:58,9 00:57,1
00:00,4 00:01,8 00:02,2
Flor Angamarca 00:59)9 00:57,4 00:54,9
00:02,5 00:02,5 00:05,0
Victoria Peniafiel 00:58,[f 00:56,9 00:54,4
00:01,8 00:02,5 00:04,3
Andres Patifio 00:59J1 00:57,8 00:54,7
00:01,3 00:03,1 00:04,4
Diego Hidalgo 01:00,9 00:58,1 00:56,0
00:02,8 00:02,1 00:04,9
Orlando Morales 01:02,1 00:59,8 00:58,6
00:02,3 00:01,2 00:03,5
AndresCardenas 01:05,201:03,1 00:58,1
00:02,1 00:05,0 00:07,1
Mateo Tacuri 01:05,8 01:00,9 00:59,0
00:04,4 00:01,9 00:06,3
Walter Duran 01:06,2 01:02,3 00:59,0
00:03,9 00:03,3 00:07,2
Carlos Llivisaca 01:06,1 01:03,8 01:00,8
00:02,3 00:02,9 00:05,2
Patricio 00:58,9 00:552 00:52,9
Dominguez 00:03,7 00:02,3 00:06,0
Daniel Sarmiento 01:08{2 01:05,8 01:02,7
00:02,4 00:03,1 00:05,5
01:05,0 01:01,2 00:57,4 00:03,8 00:03,8 00:07,6
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PROMEDIO

TAPA
COM PETITIVA

- I

ETAPA
ENERAL

ETA
ESPE

CIAL

00:53,6 00:55,3 00:57,0 00:58,8 01:00,5

01:02,2

01:03,9 01:05,7

OMEDIO
2
MP 1

00:03,7 00:03,7 00:03,7 00:03,7 00:03,8 00:03,8 00:03,8 00:03,8 00:03,8 00:03,9
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Tiempo (mm:ss,00)

01:43,68

01:26,40

01:09,12

00:51,84

00:34,56

00:17,28

00:00,00

M General
M Especial

= Competitiva

1 23 456 7 8 910111213141516

Competidores
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SOGA

o SOGA
N COM | COMP |SUMA
General | Especial | Competitivd 1 2 MEJORA

Jennifer Rivas L 1,5 2,25 1,25
0,5 0,75

Marcela Rivas 1 1,5 2 1
0,5 0,5

Domenica Criollo 0,% 1 15 1
0,5 0,5

Marianela Morales i 1,5 2,5 1,5
0,5 1

Paola Rodriguez 0/5 1 1,5 1
0,5 0,5

Flor Angamarca L 0,5 2,5 1,5
-0,5 2

. . . | 0,5

Victoria Penafiel 0,% 0,5 1

0 0,5

n 1,5

Andres Patifio 0,b 1 2

0,5 1

Diego Hidalgo 1,8 2 2,25 0,75
0,5 0,25

Orlando Morales 0,b 1 1,5 1
0,5 0,5

AndresCardenas 1{5 2 2,25 0,75
0,5 0,25

Mateo Tacuri ] 1,5 2 1
0,5 0,5

Walter Duran 05 1 15 1
0,5 0,5

Carlos Llivisaca 1,6 2 2,5 1
0,5 0,5

Patricio Dominguez 1 0,5 2 1
-0,5 1,5

Daniel Sarmiento D 2,5 3 1
0,5 0,5

0,96875 1,3125 2,015625 0,34375 0,703125 1,046875
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PROMEDIO

o

ETAPA
COMPETITIVA
ETAPA
ESPECIAL
ETAPA
GENERAL
0,5 1 1,5 2,5

COMP 2

0,1

0,2

0,3 0,4 0,5

0,6

0,7

0,8
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M General

M Especial

= Competitiva

sejjlonpn

1234567 8 910111213141516

Competidores
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BARRAS

BARRAS
Ne COM SUMA
COMP 2

General | Especial | Competitivgd 1 MEJORA

Jennifer Rivas 6 8 10
2 2 4

Marcela Rivas 3 5 7
2 2 4

Domenica Criollg 2 4 6
2 2 4

Marianela Morales 3 5 7
2 2 4

Paola Rodrigueg 4 6 8
2 2 4

Flor Angamarca 5 7 10
2 3 5

Victoria Pefafie 4 6 10
2 4 6

Andres Patifo 3 5 7
2 2 4

Diego Hidalgo 6 8 10
9 g 2 2 4

Orlando Morales 4 8 12
4 4 8

AndresCardendas 6 8 10
2 2 4

Mateo Tacur 5 8 11
3 3 6

Walter Duran 5 8 12
3 4 7

Carlos Llivisaca 6 8 10
2 2 4

Patricio Dominguez 4 8 12
4 4 8

Daniel Sarmientp 3 6 9
3 3 6
4,3125 6,75 9,4375 2,4375 2,6875 5,125
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PROMEDIO

3 TAPA
PETITIVA
) ETAPA
ESPECIAL
1 ETAPA
GENERAL
0 2 4 6 8 10

2 COMP 2
1 COMP 1

2,3 2,35 2,4 2,45 2,5 2,55 2,6 2,65 2,7 2,75
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Barras

14

12

10

1 2 3 45 6 7 8 9 1011 12 13 14 15

Competidores

M General
M Especial

Competitiva

BN\
S
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DESPEGUE DE UN MINUTO

ENTRADA 1min - DESPEGUE 1

min
Ne SUMA
COM1 COMP 2
General | Especial | Competitiva MEJORA

Jennifer Rivas 20 30 50
10 20 30

Marcela Rivas 15 30 40
15 10 25

Domenica Criollo 1% 20 29
5 9 14

Marianela Morales 1p 18 23
6 5 11

Paola Rodriguez 10 17 20
7 3 10

Flor Angamarca 30 40 50
10 10 20

Victoria Penafiel 12 18 22
6 4 10

Andres Patifo 2b 35 50
10 15 25

Diego Hidalgo 1( 20 30
10 10 20

Orlando Morales 16 30 35
15 5 20

AndresCardenas 10 25 40
15 15 30

Mateo Tacuri 18 25 35
7 10 17

Walter Duran 20 30 38
10 8 18

Carlos Llivisaca 15 25 30
10 5 15

Patricio Dominguez 18 25 30
7 5 12

Daniel Sarmiento 2 30 35
5 5 10
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PROMEDIO

3 ETAPA
COMPETITIVA
) ETARPA
ESPECIAL
1 ETAPA
GENERAL
0 5 10 15 20 25 30 35 40

2 COMP 2
1 COMP 1

8,4 8,6 8,8 9 9,2 9,4
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ENTRADA 1 min - SALIDA 1 min

60

50

2 3 45 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

Competidores

M General
M Especial

Competitiva
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ABDOMINALES

ABDOMINALES

Ne SUMA
. . COM1 COMP 2
General | Especial | Competitiva MEJORA

Jennifer Rivas 27 37 47
10 10 20

Marcela Rivas 33 43 53
10 10 20

Domenica Criollo 2( 30 40
10 10 20

Marianela Morales 2b 34 44
9 10 19

Paola Rodriguez 23 33 43
10 10 20

Flor Angamarca 38 38 48
5 10 15

Victoria Peniafiel 18 28 38
10 10 20

Andres Patifio 2P 27 37
5 10 15

Diego Hidalgo 2( 30 40
10 10 20

Orlando Morales 20 25 35
5 10 15

AndresCardenas 18 28 38
10 10 20

Mateo Tacuri 18 23 33
5 10 15

Walter Duran 2( 25 35
5 10 15

Carlos Llivisaca 13 23 33
10 10 20

Patricio Dominguez 24 29 39
5 10 15

Daniel Sarmiento 18 28 38
10 10 20
22 30,0625 40,0625 8,0625 10 18,0625

87




PROMEDIO

ETAPA
COMPETITIVA

10 15 20 25 30 35 40 45

o
(6]

PROMEDIO

COMP 2

COMP 1




M General
M Especial
= Competitiva

SITVNINOQaV

9 10 11 12 13 14 15 16

8

Competidores
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ANEXOS



POSICION DEL CUERPO — SHISEI

Las posturas que pueden adoptarse en Judo son:

v' Shizen-tai 0 posicion natural: las piernas estgerséimente separadas, los pies sobre la
misma linea guardando una distancia aproximadamgio de la cadera. El peso del
cuerpo se reparte sobre los dos pies. La caberargpero no dura. Esta posicion
permite un perfecto equilibrio y ofrece la oportlad de cambiar rapidamente la
posicién en el ataque y esquivar en la defensa.

v' Si adelantamos la pierna derecha entonces quedamosnigi-shizen-tai. O si

adelantamos la pierna izquierda estaremos en fsbeen-tai. ( migi quiere decir

derecha - hidari quiere decir izquierda).
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v Jigo-tai o posicion defensiva en esta posiciérplasnas estan mas abiertas y es muy
atil para la defensa, pero tiene grandes dificebadTambién se puede efectuar

adelantando la derecha o la izquierda y se llamgnjigo-tai e Hidari-jigo-tai.

7.- DESPLAZAMIENTO - SHINTAI

El shintai consiste en el desplazamiento de los @ietodas direcciones empleando las dos
marchas:

* Ayumi-ashi: desplazamiento hacia adelante y atnasa@&cha normal.

e Tsugui-ashi: los pies se aproximan sin juntarseradando la posicion natural, esta

marcha se utiliza para realizar las katas.
» Estas marchas deben efectuarse en suri-ashi cqesesbalando sobre el tapiz y el

peso del cuerpo repartido entre los dos pies [=iaa en equilibrio.
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DEZPLAZAMIENTOS DE LOS CUATRO LADOS

DEZPLAZAMIENTO EN LAS OCHO DIRECCIONES
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DESEQUILIBRIO - KUZUSHI:

Shizen-tai es la posicion natural de equilibriojugloka tratara de lograr que su adversario
pierda esta posicién de equilibrio para que no augdizar su potencia. EI empleo del

Kuzushi (desquilibrio) permite arrojar a un advemsaas pesado o mas potente. Puede ser
hacia atras, hacia adelante o hacia los costagossa manera se obliga al otro a apoyar

todo su peso en una parte de un pie 0 en partsdins.

9.- CAIDAS - UKEMIS
Para practicar Judo es necesario dominar muy bh&gdidas, para que esta no produzcan

dafio ni dolor. Deben ser realizadas con frecugncan interés. Existen 3 clases de caidas:

e Hacia atras: Ushiro-ukemi (lo mas importante agget es la cabeza, para ello debes

tratar de caer mirando el nudo del cinto)




+ De lado: Yoko-ukemi
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* Hacia adelante: Mae-ukemi, caida de frente ( gda& cuidar la cara, el pecho vy el

abdomen ) Mae-maware-ukemi (al frente rodando)

Todas ellas pueden realizarse de derecha ( migiquierda ( hidari ).

10.- AGARRE BASICO--KUMI KATA

Lo primero que hay que hacer para iniciar una acefagarrarse. A esta forma especial de

agarrarse en judo, los japoneses la llaman kumikafarma de agarrase no es solo una sin
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embargo, el aconsejado para un buen progreso ¢éesi@si: con la mano derecha , tori
agarra el judogui a la altura de la axila y coiztpiierda agarra la manga de su compariero
un poco por encima del codo. Si el judoka es zurdertira el sentido. Todas las acciones

en judo deben dominarse por la derecha y la izdaier

11.- CLASIFICACION DE LAS TECNICAS DE JUDO.

Las técnicas de Judo se aplican desde la posieiqriedy en el piso. Desde la posicién de
pie (tachiwaza) podemos lanzar utilizando diversases del cuerpo como la cadera, la
pierna, el pie y los brazos; mientras que en elos(lide waza) podemos inmovilizar,

estrangular y aplicar luxaciones al codo. Estasités las estudiaremos detalladamente a

continuacion:
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11.1. TACHI WAZA.
11.1.1. TECNICAS DE CADERA (Koshiwaza)

KOSHI GURUMA
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OGOSHI

11.1.2. TECNICAS DE BRAZO (Udewaza)
IPPON SEOI NAGE
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MOROTE SEOI NAGE

TAlI OTOSHI
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SEOI OTOSHI

11.1.3. TECNICAS DE PIE — PIERNA (Ashiwaza)

DE ASHI BARAI
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OSOTO GARI

O UCHI GARI
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HISA GURUMA

SEOI-OTOSHI
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11.2. NE WAZA
11.2.1. TECNICAS DE INMOVILIZACION (Osaewaza)

KESA GATAME
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YOKO SHIJO GATAME

TATE SHIJOGATAME
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KAMI SHIJOGATAME

107



FICHA PERSONAL

Codigo:

Nombre:

Cédula de Identidad:
Fecha de nacimiento:
Lugar de nacimiento:
Nacionalidad:
Deportes:

Escuela:

Tipo de Sangre:
Entrenador:
Domicilio:

Sexo: Fenenino
Edad: 10 Afos

Morales Cardenas Mariela Carolina
010732243-0
08 de noviembre de 2012

Cuenca / Monay

Ecuatoriana

Judo

Luisa de Jesus Cardenas

ORH-+ - —
Geovanny Angamarca

Peso: 34 KG Estatura: 90 cm
Teléfono: 2896588 Estado Civil:  Soltero

PARTICIPACION ESCOLAR — RESULTADOS

Ano Campeonatos

Resultados Provincial Internacial
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FICHA PERSONAL

Codigo:

Nombre:

Cédula de Identidad:
Fecha de nacimiento:
Lugar de nacimiento:
Nacionalidad:
Deportes:

Escuela:

Tipo de Sangre:
Entrenador:
Domicilio:

Sexo: Masculino

Edad: 8 afos

Duran Navarro Walter David
010644711-3
31 de Octbre del 2002

Cuenca / Sucre

Ecuatoriana

Judo

La Salle

ORH+

Geovanny Angamarca

Peso: 28 KG Estatura: 85 cm
Teléfono: 2895569 Estado Civil:  Soltero

PARTICIPACION ESCOLAR — RESULTADOS

Ano Campeonatos

Resultados Provincial Internacial
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FICHA PERSONAL

Codigo:

Nombre:

Cédula de Identidad:
Fecha de nacimiento:
Lugar de nacimiento:
Nacionalidad:
Deportes:

Escuela:

Tipo de Sangre:
Entrenador:
Domicilio:

Sexo: Masculino
Edad: 10 afios

Hidalgo Guallpa Diego Miguel
030218493-2

04 de agosto del 2000
Cafiar / Deleg

Ecuatorina

Judo

UNEDID

ORH+

Geovanny Angamarca

Peso: 28 KG Estatura: 93 Cm
Teléfono: 2896856 Estado Civil: Soltero

PARTICIPACION ESCOLAR — RESULTADOS

Ano Campeonatos

Resultados Provincial Internacial
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FICHA PERSONAL

Codigo:

Nombre:

Cédula de Identidad:
Fecha de nacimiento:
Lugar de nacimiento:
Nacionalidad:
Deportes:

Escuela:

Tipo de Sangre:
Entrenador:
Domicilio:

Sexo: Masculino

Edad: 8 afos

Tacuri Uzcha Erick Mateo
010644710-5
04 de Junio del 2002

Cuenca / Sucre

Ecuatoriana

Judo

La Salle

ORH+

Geovanny Angamarca

Peso: 34 KG Estatura: 78 cm
Teléfono: 2895879 Estado Civil:  Soltero

PARTICIPACION ESCOLAR — RESULTADOS

Ano Campeonatos

Resultados Provincial Internacial

111



FICHA PERSONAL

Codigo:

Nombre:

Cédula de Identidad:
Fecha de nacimiento:
Lugar de nacimiento:
Nacionalidad:
Deportes:

Escuela:

Tipo de Sangre:
Entrenador:
Domicilio:

Sexo: Masculino
Edad: 8 afos

Llivisaca Peralta Carlos Samuel
00648641-8
04 de Septiembre del 2002

Cuenca

Ecuatoriana

Judo

La Salle

ORH+

Geovanny Angamarca

Peso: 24 KG Estatura: 85cm
Teléfono: 2895552 Estado Civil:  Soltero

PARTICIPACION ESCOLAR — RESULTADOS

Afio Campeonatos

Resultados Provincial Internacial
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FICHA PERSONAL

Codigo:

Nombre:

Cédula de Identidad:
Fecha de nacimiento:
Lugar de nacimiento:
Nacionalidad:
Deportes:

Escuela:

Tipo de Sangre:
Entrenador:
Domicilio:

Sexo: Masculino

Edad: 9 afos

Dominguez Contento Patricio Israel
010643475-6
19 de Febrero del 2001

Cuenca / Monay

Ecuatoriana

Judo

La Salle

ORH+

Geovanny Angamarca

Peso: 38 KG Estatura: 88 cm
Teléfono: 2895469 Estado Civil:  Soltero

PARTICIPACION ESCOLAR — RESULTADOS

Ano Campeonatos

Resultados Provincial Internacial
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FICHA PERSONAL

Codigo:

Nombre:

Cédula de Identidad:
Fecha de nacimiento:
Lugar de nacimiento:
Nacionalidad:
Deportes:

Escuela:

Tipo de Sangre:
Entrenador:
Domicilio:

Sexo: Femenino

Edad: 9 afos

Pefafiel Victoria de los Angeles
010587441-6
13 de Octubre del 2001

Cuenca / Monay

Ecuatoriana

Judo

La Salle

ORH+

Geovanny Angamarca

Peso: 42 KG Estatura: 91 cm
Teléfono: 2895533 Estado Civil:  Soltero

PARTICIPACION ESCOLAR — RESULTADOS

Ano Campeonatos

Resultados Provincial Internacial
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FICHA PERSONAL

Codigo:

Nombre:

Cédula de Identidad:
Fecha de nacimiento:
Lugar de nacimiento:
Nacionalidad:
Deportes:

Escuela:

Tipo de Sangre:
Entrenador:
Domicilio:

Sexo: Masculino
Edad: 10 afios

Sarmiento Pérez Daniel Mauricio
010591565-6
27 de Julio del 2000

Cuenca / Bellavista

Ecuatoriana

Judo

La Salle

ORH+

Geovanny Angamarca

Peso: 42 KG Estatura: 92 cm
Teléfono: 2895822 Estado Civil:  Soltero

PARTICIPACION ESCOLAR — RESULTADOS

Ano Campeonatos

Resultados Provincial Internacial
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FICHA PERSONAL

Codigo:

Nombre:

Cédula de Identidad:
Fecha de nacimiento:
Lugar de nacimiento:
Nacionalidad:
Deportes:

Escuela:

Tipo de Sangre:
Entrenador:
Domicilio:

Sexo: Masculino

Edad: 9 anos

Morales Quito Orlando Alexander
010706243-2

10 de Mayo del 2001

Cuenca/ Sucre

Ecuatoriana

Judo

Liga Deportiva Universitaria

RH+

Geovanny Angamarca
Peso: 31 KG Estatura: 85 cm
Teléfono: 2895519 Estado Civil:  Soltero

PARTICIPACION ESCOLAR — RESULTADOS

Afio Campeonatos

Resultados Provincial Internacial
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FICHA PERSONAL

Codigo:

Nombre:

Cédula de Identidad:
Fecha de nacimiento:
Lugar de nacimiento:
Nacionalidad:
Deportes:

Escuela:

Tipo de Sangre:
Entrenador:
Domicilio:

Sexo: Masculino

Edad: 8 afos

Patifio Jara Andrés Santiago
010648590-7
15 de marzo del 2000

Cuenca / Huaynacapac

Ecuatoriana
Judo
UNEDID
-
ORH+ P EQ.
Geovanny Angamarca
Peso: 25 KG Estatura: 81 cm.
Teléfono: 2895512 Estado Civil:  Soltero

PARTICIPACION ESCOLAR — RESULTADOS

Ano Campeonatos

Resultados Provincial Internacial
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FICHA PERSONAL

Codigo:

Nombre:

Cédula de Identidad:
Fecha de nacimiento:
Lugar de nacimiento:

Angamarca Caldas Flor del Rocio
010675831-1

24 de Noviembre del 2000
Cuenca / Monay

Nacionalidad: Ecuatoriana

Deportes: Judo

Escuela: 12 de Abril o

Tipo de Sangre: ORH+

Entrenador: Geovanny Angamarca

Domicilio:

Sexo: Femenino Peso: 38 KG Estatura: 89 cm

Edad: 10 afios Teléfono: 2895581 Estado Civil:  Soltero
PARTICIPACION ESCOLAR — RESULTADOS

Afio Campeonatos Resultados Provincial Internacral
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PREMIACION DEL TORNEO ESCOLAR DE JUDO
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MEDALISTAS DEL TORNEO ESCOLAR DE JUDO 2010
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DAMAS

NOMBRE MEDALLA CATEGORIA
Jennifer Rivas PLATA 25 KG
Marcela Rivas PLATA 28 KG
Domeénica criollo BRONCE 34 KG
Mariela Morales ORO 34 KG
Paola Rodriguez BRONCE 31 KG
Flor Angamarca ORO 38 KG
Victoria Pefafiel PLATA 42 KG
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MEDALISTAS DEL TORNEO ESCOLAR DE JUDO 2010

VARONES
NOMBRE MEDALLA CATEGORIA
ANDRES Patifio PLATA 25 KG
Diego Hidalgo CUARTO PUESTO 28 KG
Orlando Morales BRONCE 31 KG
Andrés Céardenas ORO 38 KG
Mateo Tacuri PLATA 34 KG
Walter Duran PLATA 28 KG
Carlos Llivisaca ORO 24 KG
Patricio Dominguez ORO 38 KG
Daniel Sarmiento ORO 42 KG
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CUADRO DE MEDALLAS

VARONES
MEDALLA
NOMBRE
ORO PLATA BRONCE| TOTAL |LUGAR
La Salle 2 20 1 ro.
Liga Deportiva U. 1 1 8 2 do.
UNEDID 1 5 3ro.
Abelardo Tamariz 1 3 4 to.

Luis Cordero

Carlos Crespi

Hernan Cordero

Liceo Americano

Borja

Leoncio Jaramillo

Hermano Miguel
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CUADRO DE MEDALLAS

MUJERES
MEDALLA
NOMBRE
ORO PLATA BRONCE| TOTAL |LUGAR

12 de Abril 2 1ro.
Luisa de Jesus C. 1 2 do.
La Salle 1 1 3ro.
UNEDID 1 4 to.
Rafael Maria A.
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CONCLUSIONES

Una vez terminado el trabajo investigacion tengmal@acidad de dar algunas conclusiones.

» La utilizacion del "manual de judo”, ayuda a lasspeas interesadas a comprender
mejor ésta disciplina deportiva

» La practica y la ensefianza del JUDO las técnicadetalle se describen para una
facil compresion y realizacion de las caidas.

» El combate en general la practica de los diferesggsentos corporales, puede ser
utilizado como defensa personal si en algin momeetsiente amenazado al
individuo.

» Se ha hablado de la filosofia del JUDO necesariaéste deporte de alta
concentracion u disciplina.

» Por ultimo este trabajo, con las diferencias dédaica de investigacion.

» Por ser la primera vez que realiz6 una investigagi®nso en que cumplo los
objetivos, que me propuse al inicio, conozco a fotas bases filosoficas, sus
Técnicas y la terminologia del "JUDO" y espero quega los compafieros y
Profesores sea un apoyo en la ensefianza de éstiidadial.
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