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Resum 

La introducció de principis biomecà­
nics i lleis físico-mecàniques a l'estu­
di dels aspectes tècnico-tàctics del 
judo és la principal problemàtica per 
a molts autors interessats en l' evolu­
ció científico-tècnica d ' aquest esport. 
Aquest treball presenta un estudi del 
judo basat en la biomecànica dels 
exercicis físics amb una anàlisi estàti­
ca-dinàmica de l'equilibri, aplicat 
progressiva i sistemàticament en el 
procés d'aprenentatge i entrenament 
de la tècnica i de la tàctica. Mitjan­
çant l'estructuració de la tècnica espe­
cífica del judo com a sistema biome­
cànic, l'ensenyament esdevé didàcti­
cament en coherent i fonamental. 
Una estructura bàsico-funcional-este­
reotip dinàmico-motor- de la tècnica 
específica del judo incrementa la co­
ordinació i l'equilibri del judoka jun­
tament amb un desenvolupament 

DEL JUDO 

músculo-esquelètic adient, essencial­
ment dels abdominals, zona lumbar i 
extremitats inferiors. 
En base a aquesta estructura bàsico­
funcional també pot augmentar-se la 
resistència i la preparació volitiva 
dins del procés d'entrenament dels ju­
doques d'èlit. L'aplicació competitiva 
d'aquesta estructura de la tècnica es 
converteix en una estructura funcio­
nal de la tàctica. 

Introducció 

Jigoro Kano, fundador del judo, va idear 
una "regla fonamental del desequilibri" 
("kuzushi"), quan estudiava a les esco­
les Tenshin-Shinyo i Kito de ju-jitsu. 
Aquesta consistia en la utilització d'un 
esforç mínim per projectar l'adversari, 
si abans era col.locat en una situació 
d'equilibri inestable, "trencant" la seva 
posiciód' equilibriestàctic/estable. 

S 'ha de reconelXer la importància 
d'aquesta afIrmació, doncs cap altra 
escola de ju-jitsu (disciplina que es 
remonta a l'any 1532, a l'època de 
Temmon) havia manifestat res sem­
blant al respecte. 
Encara avui dia, Jigoro Kano és la fI­
gura més rellevant, perquè va desen­
volupar una gran "col.lecció" de tèc­
niques (projeccions, controls, luxa­
cions, estrangulacions i cops), basant­
se en aquesta "regla fonamental del 
desequilibri". Tot i les diferents trans­
formacions patides a través del 
temps, actualment encara perdura el 
llegat d'aquest home singular, si bé 
amb les modifIcacions introduïdes 
entre 1920-25 i les que en 1948 es 
van elaborar per institucionalitzar el 
judo com a esport. 
Convé aclarir que fms després de la 
Segona Guerra Mundial el judo no 
fou considerat esport de competició 
exclussivament, degut a la necessitat 
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de sistematitzar els entrenaments en­
vers la consecució d'èxits esportius 
com a principal objectiu. Fins a aque­
lla època el judo fou un instrument 
d'educació fIlosòfica, psicològica i fí­
sica, fonamentat en el misticisme de 
la cultura oriental, difícilment com­
prensible a occident. Tant Jigoro 
Kano, com Koizumi, pare del judo 
europeu, es van interessar en mante­
nir la tradició i conservar el caràcter 
no violent, que diferenciava el judo 
de la resta de lluites (ju-jitsu, boxa, 
etc.). La dimensió lúdico-agonística 
dels esports occidentals va triomfar, 
deixant de banda l'ètica oriental i im­
posant-se després de la difusió del 
judo per tot el món als anys següents. 
L'ensenyament del judo ha seguit, no 
obstant, una metodologia tradicional, 
mitjançant coneixements adquirits 
(empírics), acumulació de dades i 
d' observacions (directes o indirectes), 
fonamentades en l'experiència del 
més vell professor, però sense rigor 
científic. Aquests coneixements no 
són ailladament falsos, no constituei­
xen un sistema (asistemàtics), ni se­
gueixen un mètode rigorós. Les dife­
rents metodologies són producte 
d'una recopilació de material i docu­
mentació -<:orpus de coneixement­
sense una ordenació sistemàtica, 
sense una nomenclatura precisa i amb 
uns principis i postulats més que dis­
cutibles. 
De tota manera, l'exposat fms ací no 
ens fa refusar les aportacions empíri­
ques, ni les dades acumulades de l'en­
senyament tradicional, ans al contrari. 
Ens fa pensar en l'aprofitament d'al­
gunes, sistematitzan-Ies i estructu­
rant-les al nivell de les exigències ac­
tuals, començant a interrelacionar els 
seus elements i les seves parts. 
Després d'un exhaustiu estudi del 
judo des dels seus començaments, 
vaig sentir la necessitat d'actualitzar i 
equiparar aquest esport amb altres 
que han seguit un desenvolupament 
paral.lel a l'evolució competitiva. Les 
noves i increibles marques en atletis­
me, per exemple, no són fruit de la 
casualitat, sinó de profunds estudis 
biomecànics i anatòmico-funcionals, 
aplicats als processos d'entrenament 
dels atletes. L'adaptació a l'esforç de 
l'organisme de l'esportista és un altra 
de les característiques condicionants 
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dels assoliments esportius antany in­
sospitats. Tot això és resultat de la in­
vestigació i de la utilització de tecno­
logia moderna amb l'objectiu de 
millorar el rendiment esportiu. No 
obstant, aquests avenços no serien 
possibles sense una elaboració correc­
ta de la tècnica i la seva posterior 
aplicació competitiva (tàctica) ea 
base a una metodologia adaptada a 
l'esportista, segons la racionalitat de 
cada plantejament. 
Durant els darrers anys, ha hagut un 
canvi qualitatiu en la pràctica esporti­
va que ha afectat a l'estructura i a la 
concepción científica i tècnica de 
l'esport. En llur procés d'evolució, i 
de la mateixa forma que d'altres acti­
vitats humanes, l'esport s'ha vist ine­
xorablement complicat en un procés 
de tecnificació. 
Sens dubte, un dels principals impul­
sors d'aquest canvi ha estat l'existèn­
cia de l'alta competició -alt rendi­
ment-, estimulant el desenvolupa­
ment d'una sistemàtica de treball 
-procés d'entrenament esportiu- que 
ha anat elevant cada vegada més les 
"performances" . 
La importància de les ciències de su­
port a l'entrenament dels esportistes 
d'èlit és indiscutible. La biomecànica 
ocupa, en aquest sentit, un nivell des­
tacat, com ajut a l'ensenyament de la 
tècnica esportiva. 
Per a l'elaboració d'aquest treball 
s 'han considerat les següents bases 
biomecàniques: a) la disposició es­
tructural en tres fases dels moviments 
acíclics en l'esport i b) la mecànica de 
les tècniques específiques del judo en 
la seva dimensió cinemàtica i en la 
seva dimensió dinàmica amb les 
seves lleis fonamentals (els tres prin­
cipis de Newton). 
L'objectiu principal és oferir al judo­
ka principiant un ensenyament siste­
màtic i progressiu de la tècnica des 
d'un punt de vista biomecànic i anatò­
mo-funcional. Didàcticament cada 
professor-entrenador hauria d'estruc­
turar en tres fases ben diferenciades 
les tècniques específiques del judo 
que pretengui ensenyar -fase prepara­
tòria, fase inicial i fase final- per 
aconseguir una fixació adient de tots 
els elements tècnics en el judoka prin­
cipiant. 
L'estructura cinètica del procés del 

desequilibri és una anàlisi de l'equili­
bri i els seus tipus -estàtic/dinàmic­
per expressar la relació existent entre 
l'estructura cerebral de l'enteniment i 
les seves funcions, articulant-se en 
fases determinades, susceptibles de 
ser clarament diferenciades. 
L'estructura del sistema biomecànic 
de les tècniques específiques del judo 
és una interrelació de tots els trets es­
sencials de cada fase i les seves fun­
cions. 
El desenvolupament de l'estructura 
motora es basa en les lleis de la inter­
relació dels moviments en l'espai i en 
el temps (estructura cinemàtica) i en 
les interaccions energètiques i de 
força (estructura dinàmica) en el sis­
tema de moviments. L'ensenyament 
de la tècnica en el procés d'aprenen­
tatge es presenta amb una estructura 
bàsico-funcional en fases clarament 
defmides i la de la tàctica amb una 
estructura funcional, mitjançant una 
fusió fluida de les fases i la retenció 
(atac directe/contra-atac) o la trans­
formació (combinació) de l'acció 
d'''arrencada'' de la fase inicial. 
Espero que l'aportació d'aquest tre­
ball serveixi per potenciar la investi­
gació en l'àmbit esportiu i en el judo 
per afavorir el nivell dels competi­
dors amb un ensenyament basat en 
coneixements científico-tècnics. 
Per cloure aquesta introducció vull 
referir-me a una frase de Roy Inman, 
que encapçala el capítol 3 ("Com des­
envolupar l'habilitat en la competi­
ció") del seu llibre Les tècniques dels 
campions en combat: "La manca 
d'un ensenyament sistemàtic en el 
judo freqüentment crea una mentali­
tat matussera". 

Bases biomecàniques per a 
una didàctica del judo 

1. Estructura cinètica del procés 
del desequilibri 

1.1 Estructura cinètica 
S'entèn per estructura la configuració 
morfològica i espacial d'un organis­
me. El concepte d'estructura cinètica 
del procés del desequilibri no signifi­
ca només l'esmentada configuració 
morfològico-espacial de les tècniques 
específiques del judo, sinó també di-



nàmico-espacial de les mateixes, arti­
culant-se en fases detenninades, sus­
ceptibles de ser clarament diferencia­
des. 
Aquest tipus d'estructura no és rígida 
i invariable i constitueix un tot elàstic 
i mòbil en que els diferents elements 
s'influeixen alternativament en les 
seves funcions. 
Entre les diferents fases del procés 
del desequilibri existeix una interde­
pendència. Si en el conjunt d'aquest 
procés canvia una de les fases, aquest 
canvi no afecta només a aquesta fase, 
sinó que es transmet també a les al­
tres. 
L'estructura cinètica del procés del 
desequilibri consta de tres fases amb 
caràcter espacial, temporal i dinàmic. 
Aquesta estructura no és independent 
i autònoma, sinó que depèn de dos 
factors: a) del fi proposat i b) d'un es­
tereotipus dinàmic, fonnat en la pràc­
tica, mitjançant l'exercici i l'entrena­
ment. Pavlov parla d' "orde-nació de 
les forces en l'espai", de "conexió de 
la dinàmica amb l'estructura cere­
bral"!, expressant amb això la unitat 
d'estructura cerebral i funcional2• 

L'estructura cinètica del procés del 

desequilibri està condicionada per di­
ferències estructurals en el cervell, 
per un "mosaic cortical"3, que es des­
envolupa i refenna en la pràctica de 
les diferents tècniques específiques 
del judo. Les esmentades tècniques 
són moviments acíclics: aquests es 
donen per enllestits en executar-los 
una sola vegada i tot moviment aCÍ­
clic presenta una disposició estructu­
ral en tres fases per llur qualitat espai­
temporal i dinàmico-temporal -ritme 
del moviment-o 
L'estructura cinètica -en fases- del 
procés del desequilibri està determi­
nada per l'equilibri estàtic/dinàmic, 
tant de "tori", com d"'uk:e". Per a la 
seva fonnació, conservació i perfec­
cionament una de les vies principals 
és l'entrenament dirigit selectivament 
de les funcions de l'aparell vestibu­
larl. 
L'estructura cinètica -en fases- del 
procés del desequilibri s 'ha elaborat 
sobre la base científica que l'aparell 
locomotor es considerat un òrgan del 
cos humà encarregat de produir movi­
ment. Per aquesta raó haurà de treba­
llar-se des d'un punt de vista biome­
cànic (mecànic). Així, doncs, els 

components anatòmics de l'aparell 
locomotor són elements biomecànics. 
Cada element anatòmic s'equipara 
amb un component biomecànic res­
ponsable d'una tasca concreta en el 
desenvolupament del moviment5. 

A partir de la funció que l'element 
anatòmic acompleix i de la seva mor­
fologia es pot deduir el seu equiva­
lent biomecànic. La fonna i la funció 
estan sempre estretament relaciona­
des. 

1.1.1 L'equilibri 
Els diferents tipus d'equilibri s'estu­
dien a partir de l'acció que exerceix 
la força de gravetat sobre un cos i de 
la variació que pateix el centre de 
gravetat (centre de masses) d'aquell 
cos, quan és desviat de la seva posi­
ció d'equilibri6. 

En les posicions del cos humà només 
es distingeixen dues menes d'equili­
bri: l'equilibri estàtic i l'equilibri di­
nàmic. 
La conservació (equilibri estàtic) i la 
recuperació (equilibri dinàmic) de les 
posicions del cos humà es defineixen 
com estabilitat7• L'estabilitat de la 
posició estàtica/dinamica s'assegura 

EXEMPLE D'ENCADENAMENT DE PEU-TERRA ("TACHI-WAZA"/"NE-WAZA") D' ''O-SOTO-GARI" A "KESA­
GATAME" 
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per l'acció dels reflexos estàtics i la 
regulació lliure de la posició sobre la 
base de les fonnes adquirides per co­
ordinar moviments amb la participa­
ció complexa d'analitzadors (visuals, 
vestibulars, kinestèsics i d'altres). 
La capacitat de mantenir l'equilibri 
estàtic/dinàmic en les tècniques espe­
cífiques de judo es perfecciona assi­
milant els hàbits motrius tècnico­
tàctics i educant les aptituds coordina­
tives. 

1.1.1.1 L'equilibri estàtic 
És l'estabilitat del cos sense modifi­
car la seva posició en l'espai. 
a) Posició d'equilibri estàtic. 
És la caiguda perpendicular de la línia 
de gravetat del cos, recolzat sobre un 
plànol horitzontal, dins la seva base 

SEQÜÈNCIES DE CADA FASE DEL PROCÉS DE DESEQUILIBRI 

la PART - EQUILmRI ESTÀTIC 
1. Fase preparatòria (Posicions d'equilibri estàtic) 

de sustentació. 1.1 Posició fonamental (shizen-tai) 1.2 Fonna d'agarrar el kimono (kumi­
kata) 

1.1.1.2 L'equilibri dinàmic 
És l'estabilitat del cos modificant la 
seva posició en l'espai. 
a) Posició d'equilibri estable. 
És la caiguda perpendicular de la línia 
de gravetat del cos, recolzat sobre un 
plànol horitzontal, en el límit mateix 
de la seva base de sustentació amb 
tendència a tomar a la seva posició 
inicial. 
b) Posició d'equilibri inestable. 
És la caiguda perpendicular de la línia 
de gravetat del cos, recolzat sobre un 
plànol horitzontal, fora de la seva 
base de sustentació amb tendència a 
allunyar-se cada cop més de la seva 
posició inicial. 
Tot i el dinamisme vivament manifes­
tat, que caracteritza el judo, l'execu­
ció qualitativa de les tècniques depèn 
sempre de l'estabilitat de la posició 
("shisei"). La posició d'equilibri està­
tic en el judo és fugaç, variant ininte­
rrumpudament. En canvi, la posició 
estable es modifica a mida que s'apli­
quen les tècniques específiques, con­
servant alhora 1'estabilitat general, 
l'equilibri dinàmic o reequilibri8• 

1.2 Procés del desequilibri 
És l'elaboració sistemàtica i tècnico­
tàctica d'una acció motora complexa 
per aconseguir trencar l'equilibri es­
tàtic/dinàmic de "uke", a través del 
qual "tori" aplicarà una tècnica espe­
cífica del judo, projectant-lo total­
ment. 
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2a PART - EQUILmRI DINÀMIC 
1. Fase inicial (posicions d'equilibri estable i inestable) 
1.1 Posicions d'equilibri estable 

1.1.1 Fonna d'aferrar el kimono (tsuri-komi) 

És un procés analític. Tracta de de­
mostrar veritats de l'experiència o ju­
dicis sintètics i facilitar l' ensenya­
ment del judo sota uns principis 
fonnals del coneixement, mitjançant 
la verificació dels resultats analitzats. 
No és una divisió dels elements; 
aquest concepte implicaria un proce­
diment invers, l'addició, quan es vol­
gués reconstruir allò dividit; sinó una 
anàlisi, establint relacions i funcions, 

reconstruint en fonna de síntesi allò 
analitzat. 

1.2.1 El desequilibri ("kuzushi") 
És trencar l'equilibri estàtic/dinàmic 
d"'uke", a través del qual "tori acon­
segueix: 
a) Apropar el màxim la projecció de 
la línia de gravetat cap a fora de la 
base de sustentació d"'uke", fent-lo 
perdre la posició d'equilibri estàtic 



1.2 Posicions d'equilibri inestable 

1.2.1 Fonna de desplaçament (fumi-komi) 

2. Fase fmal (posicions d 'equilibri inestable) 

2.1 Inici de la trajectòria 

-sense desplaçament d'''uke''- o 
d'equilibri dinàmic -amb desplaça­
ment d"'uke"- i col.locar-lo en una 
posició d'equilibri estable i inestable 
respectivament -fase inicial del des­
equilibri ("tsu-kuri")- per poder 
efectuar una tècnica específica del 
judo. 
b) Aplicar aquesta tècnica específica, 
projectant totalment a "uke" -fase 
final del desequilibri ("kake")-, ini­
ciant-se una trajectòria (via) de pro-

1.2.2 Moment en el qual tori comença la 
tècnica específica del judo sobre uke 
(sasae-tsuri-komi-ashi) 

2.2 La trajectòria 

jecció fms arribar al terra ("tatami") 
amb una caiguda ("ukemi"). 

1.3 Fases del procés del desequilibri 
L'estructura cinètica -en fases- del 
procés de desequilibri només pot ser 
perfecta quan les tècniques específi­
ques del judo s'apliquen amb una 
fluïdesa de transició d'una fase a una 
altra. La fluïdesa caracteritza el des­
envolupament sense interrupcions de 
les tècniques, que es manifesta en la 

seva línia espai-temporal-dinàmica, 
com s 'ha expressat al començament 
d'aquest trebal19• 

Són lleis biomecàniques i fisiològi­
ques lO les que determinen la perfec­
ció del desenvolupament d'una tèc­
nica específica del judo. El fona­
mental és indubtablement el desen­
volupament dinàmic, l'altemància 
fluida dels diferents impulsos. La 
fluïdesa implica la coordinació 
d'aquests impulsos respecte a sí ma­
teixos i a les forces externes, que in­
tervenen en l'execució d'una tècnica 
específica del judo i han de ser su­
perades. 
L'ensenyament de cada fase del pro­
cés del desequilibri ha de fonamen­
tar-se en una transmisió fluida del 
moviment. Si aquest no és fluid, és 
gairebé impossible la transmisi6 del 
movimentlI . 

2.3 Final de la trajectòria 
2.3.1 Fonna de subjectar/-se 
2.3.2 Caiguda (ukemi) 

1.3.1 F ase preparatòria 
La fase preparatòria serveix per a la pre­
disposició òptima envers la fase inicial i 
crealescondicionsderealitzaci6econò­
micaiefectiva.Aquestafaseésaltament 
decisiva en l'aprenentatge per augmen­
taren el futur el rendiment i l'eficàcia de 
les tècniques específiques del judo. 

1.3.2 F ase inicial 
La fase inicial consisteix en una acció 
d' ''arrencada'' i la seva característica 
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APLICACIÓ DE LES LLEIS FONAMENTALS DE LA DINÀMICA. ANÀLISI 
DE L'EQUILffiRI DINÀMIC D'UNA TÈCNICA ESPECÍFICA DEL JUDO 
(HIZA-GURUMA) 

CMC= centre de massa del cos 
Fcf= força centrífuga 
Pv= força de pressió vertical 
Ph= força de pressió horitzontal 

principal és la seva direcció i sentit: 
es desenvolupa una acció en sentit 
contrari cap a on es desequilibrarà fi­
nalment. No es fa com una acció 
lineal d'avançament i retrocés, sinó 
que sempre hi ha un canvi de direcció 
més o menys arrodonit i fluid. 
La fase inicial, mitjançant l'acció 
d"'arrencada", té com a objectiu pro­
longar la trajectòria de l'acció dels 
músculs en funció i aconseguir que les 
articulacions es situin en un angle pro-
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P= força de pressió 
G=força de gravetat 
h= alçada 
a= angle d'inclinació del cos 

pici. Passa també que, en l'acció 
d"'arrencada", els músculs més impli­
cats en la fase inicial s'allargassen i en­
tren ja en una tensió prèvia. En canviar 
el sentit del desequilibri, després de 
l'acció d"'arrencada", els músculs 
poden actuar amb tota la seva força a 
l'inici mateix d'aquesta fase, donat 
que s 'han preparat al màxim per a 
l'acció següent. Això explica que fms i 
tot, quan ja s 'hi és en una posició avan­
tatjosa, es realitzi un fufun moviment 

d"'engegada" pels músculs, que ac­
tuen per reflex amb tota la força en el 
precís moment de canviar de sentit. Si 
en l'acció no es pot assolir el màxim 
de tensió muscular fms després de co­
mençada la fase inicial, repercuteix en 
una menor efectivitat (rendiment). 

1.3.3 F ase final 
La fase fmal es caracteritza per ser 
una "extinció" de la tècnica específica 
del judo. Consisteix en passar precisa­
ment de l'apogeu dinàmic de l'esmen­
tada tècnica a un repòs relatiu; d'una 
posició totalment inestable d "'uke" -
trajectòria de la tècnica específica del 
judo-- a una posició d'aquest eminent­
ment estàtica. Significa una transició 
per a l'inici d'una nova tasca motriu al 
terra ("ne-waza"), quan el judoka 
principiant ha superat l'etapa d' apre­
nentatge del procés del desequilibri i 
domina suficientment les formes de 
subjecció i de control d"'uke", tan 
dempeus ("tachi-waza"), com al terra 
("ne-waza"). En l'aprenentatge aques­
ta fase té un caràcter passiu i reposat, 
perquè "tori" ha de subjectar a "uke" 
en una posició estàtica adient per al 
control de la caiguda i un seguiment 
posterior d'aquest control. 
No obstant, a partir del4art o 3er "kyu", 
quan s 'ha superat ja l'etapa d' adapta­
CiÓ12, en moltes tècniques específiques 
del judo -sobretot des de "tachi­
waza"- existeix tanta energia cinètica 
desenvolupada que en la fase fmal del 
procés del desequilibri ha de fer-se un 
considerable esforç per frenar el cos 
d "'uke", fins i tot del mateix "tori". Per 
aquesta raó, al començament de l'etapa 
d'iniciació13-3er"kyu"- s'inicia l'en­
senyament dels encadenaments de les 
tècniques de peu-terra ("tachi-waza"/ 
"ne-waza"), aprofitant l'esmentada 
energia cinètica i transformat-la en un 
resultat positiu i eficaç. 

2. Estructura del sistema biomecà­
nic de las tècnicas específiques del 
judo 

2.1 Estructura motora 
L'estructura motora -estructuració la­
sica l 4- de les tècniques específiques 
del judo, per a una didàctica d'aquest 
esport, constitueix un sistema interre­
lacionat de tots els trets essencials de 
cada fase. Aquesta estructura es fona-
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E.MOTORA 

E. ESPAI-TEMPORAL E. DINÀMlCO-TEMPORAL 

E.FÀSICA 

TÈCNICA 

(desenvolupament de les capacitats 

coordinatives) 

TÀCTICA 

(desenvolupament de les capacitats 

senso-cognitives) 

ACCIÓ DE "ARRENCADA" 

CLARAMENT DEFINIDA (f. bAs. 
metodològiques "uchi-komi"f'randori") 

menta en la mecànica de les tècniques 
específiques del judo per la seva di­
mensió cinemàtica i dinàmica amb les 
seves lleis fonamentals ~ls tres prin­
cipis de Newton-. 
Convé recordar que la mecànica és 
una part de la física i estudia el canvi 
de lloc, el desplaçament o el movi­
ment locatiu ~l moviment en gene­
ral- dels cossos. 
La cinemàtica analitza el moviment 
sense tenir en compte les forces que 
l'originen i la dinàmica, el moviment 
i les forces que el produeixen. 
Les lleis fonamentals de la dinàmica 
poden resumir-se en el tres principis 
de Newton: 
a) El principi de la inèrcia 
b) El principi de relació entre força i 

acceleració 
c) El principi d'acció i reacció 
La idea dinàmica de força neix de 
l'esforç muscular, que ha de realitzar­
se per modificar el moviment d'un 
cos o simplement sostenir-lo. Aquesta 
idea es generalitza i, a través de l'ex­
periència, la força arriba a concebre's 

I r-----..J------- 1 SENSE F. PREPARATÒRIA L. _____________ .J 

RETENCIÓ DE L'ACCIÓ DE 

"ARRENCADA" 

(atac directe/contra-atac) 

com una acció, exercida per un cos 
sobre un altre, susceptible de variar la 
seva posició i tipus de moviment, o 
bé, de produir una deformació. 
En l'ensenyament de les tècniques es­
pecífiques del judo -procés d' aprenen­
tatge-, el desenvolupament de l' estruc­
tura motora es tres fases és de primor­
dial importància i haurà de seguir una 
estructura cinemàtica anomenada bàsi­
co-funcional. En canvi, en el procés 
d'entrenament, per motius tàcticS!5, no 
és convenient marcar les tres fases amb 
absoluta claredat, principalment la fase 
preparatòria. En el combat ("shihai") 
s'obtenen millors resultats amb una es­
tructura dinàmica de les tècniques espe­
cífiques del judo anomenada funcional, 
mitjançant una fusió fluida de les fases i 
la retenció (atac directe/contra-atac) o 
la transformació (combinació) de l'ac­
ció d '''arrencada'' de la fase inicial. 

2.1.1 Estructura bàsico-funcional 
Qualsevol acció (moviment) esportiu­
motriu, per senzil que sigui, suposa la 
utilització d'un sistema interrelacio-

TRANSFORMACIÓ DE L'ACCIÓ 

DE "ARRENCADA" 

(combinació) 

nat i plurifuncional de l'organisme!6. 
L'estructura bàsico-funcional de les 
tècniques específiques del judo pre­
tèn reunir aquestes funcions essen­
cials per a la solució amb èxit d'una 
acció (moviment) esportiu-motriu de­
terminada, formant un sistema bàsic i 
funcional. Aquest sistema està, alho­
ra, compost per subsistemes, que són 
les accions elementals (parcials) de 
cada fase del procés del desequilibri. 
L'estructura bàsico-funcional és la 
disposició motriu de qualsevol tècni­
ca específica del judo en fases clara­
ment defInides per la seva qualitat 
espai-temporal i dinàmico-temporal -
ritme del moviment-, determinada 
per l'equilibri estàtic/dinàmic, respec­
te a les seves característiques biome­
càniques i anatòmo-funcionals. 
A més, l'estructura bàsico-funcional 
consta d'una disposició psíquica, re­
flexada en la direcció conscient de les 
tècniques específiques del judo, jun­
tament amb una precisió adient, que 
ve a caracteritzar el grau de domini 
de la tècnica assolit!7. 
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Aquestes disposicions motriu i psíqui­
ca de l'estructura bàsico-funcional 
justifiquen l'existència de certs fac­
tors fonamentals de connexió entre la 
dinàmica del moviment i l'estructura 
cerebral, expressant així la unitat 
existent. Aquests factors fonamentals 
són components neuro-fisiològiques 
per a l'aprenentatge de la tècnica, re­
guladores de les capacitats coordinati­
ves del movimentl8. 

L'estructura bàsico-funcional procura 
la realització d'una "actitud d'ajust", 
imprescindible per crear una més gran 
disponibilitat davant de noves situa­
cions. Aquesta "actitud d'ajust" o dis­
ponibilitat psico-motriu es fixarà en la 
memona -estereotipus dinàmico­
motor-, quan el judoka pugui repre­
sentar-se mentalment -ordenació ob­
jectiva del procés psico-motor- el 
gest tècnic i aconsegueixi percebre/ 
captar les distintes accions, tant del 
company ("uke"), com d'ell mateix 
("tori") . 
No pretèn tampoc, des del seu comen­
çament, crear automatismes 19, sinó 
les bases de les capacitats motrius i 
anatòmo-funcionals del judoka, afa­
vorint en conseqüència l'aprenentatge 
de l'estructura cinemàtica de la tècni­
ca. Els automatismes s'elaboraran en 
les etapes d'evolució i desenvolupa­
ment del judoka corresponents a l' es­
pecialització i al perfeccionament20, 

respectivament, que determinaran el 
grau de domini i automaticitat de la 
tècnica21 • Un ensenyament metòdic, 
en un ordre cronològic dels movi­
ments parcials (accions elementals de 
cada fase) de la tècnica específica del 
judo, es troba íntimament lligat a 
l'adquisició d'aquesta estructura bàsi­
co-funcional. 
La manera adient d'estructuració en 
tres fases, la relació armònica entre les 
fases, va obtenint-se al llarg del procés 
docent (ensenyament-aprenen-tatge). 
En els nens, les tres fases es manifes­
ten de forma encara imperfecta. 
També, en l'aprenentatge de les tècni­
ques específiques del judo, les perso­
nes adultes expressen l'estructura en 
fases, sovint, de forma incompleta. 
Fins a cert punt és lògic que això es 
produeixi, però han de corregir-se a 
temps els defectes sorgits, si no es vol 
fixar una deficient estructura bàsico­
funcional en el nen o l'adult. 
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En les ocasions que el judoka no 
aconsegueix elaborar una estructura 
bàsico-funcional adient en el procés 
d'aprenentatge, el seu rendiment es­
portiu quedarà decisivament condi­
cionat en el futur per a l'obtenció de 
resultats més satisfactoris. 
La situaciód , aprenentatgehad' organit­
zar-se de manera que el judoka princi­
piant aconsegueixi, després de poques 
repeticions ("uchi-komi"), realitzar la 
tècnica específica del judo completa, 
encara que cometi errades. Només així 
obtindrà les reaferències -sobretot les 
informacions cinestèsiques- necessà­
ries per a la perfecció de la programació 
motora. Aquest aspecte té, així mateix, 
gran importància per al manteniment de 
lamotivació22 • 

L'estructura bàsico-funcional es per­
feccionarà en el procés d'entrenament 
amb el treball sistemàtic i progressiu 
de la tècnica, mitjançant les formes 
bàsiques metodològiques: l'''uchi­
komi" i el "randori" respectivament. 
El judoka competidor aconseguirà un 
elevat nivell de desenvolupament 
quan pugui trobar diferents solucions 
(repostes) a noves oportunitats crea­
des en el combat de judo ("shisai"), 
permetent-li resoldre qualsevol situa­
ció prevista o no amb eficàcia. S' ob­
tindrà una estructuració espai-tem­
poral i dinàmico-temporal clara i es­
caient, que serà precís mantenir du­
rant tota la vida esportiva del judoka, 
afmant pausadament la forma de la 
tècnica amb la pràctica continuada. 
Els professors i entrenadors de judo 
han de tenir en compte aquestes con­
sideracions didàctiques per a l'ensen­
yament de la tècnica i també les que 
s'exposen més endavant per a l'en­
senyament de la tàctica (ofensiva), so­
bretot en el terreny competitiu. 

2.1.1.1 La posició 
La posició23 és la forma de col.locar 
recíprocament els segments corporals 
i tot el cos. Està determinada pels se­
güents factors: a) la situació (lloc on 
es troba situat el cos especialment èn 
relació amb altres); b) l'orientació 
(disposició del cos en relació amb els 
sentits del desequilibri) i c) la relació 
amb el recolzament (segment corpo­
ral de suport que manté .i assegura el 
cos en una determinada estabilitat)24. 
La posició és l'element tècnic fona-

mental per aconseguir una eficient es­
tructura bàsico-funcional en situa­
cions estàtiques i dinàmiques. 
Les accions tècnico-tàctiques del 
judo executades, mentre el company 
("uke") es troba en situacions d'equi­
libri estàtic, permeten treballar 
aquells grups musculars encarregats 
de la fixació de la pelvis i faciliten 
l'aprenentatge de la posició correcta 
des d'un punt de vista biomecànic i 
anatòmico-funcional. 
Al contrari, en situacions d'equilibri 
dinàmic, i en un primer nivell d' apre­
nentatge dels aspectes tècnico-tàctics 
del judo, això no és possible, perquè 
el judoka principiant encara no ha re­
gulat el seu grau d'estabilitat, ni la 
col.locació de les parts del cos entre 
sí (postura). 
Des d'un punt de vista anatòmo­
fisiològic la posició està constituïda 
per contraccions musculars i per la 
intervenció de diferents òrgans dels 
sentits: la vista, l'oïda, el tacte, etc.25 

Aquestes contraccions musculars 
mantenen fixes distintes zones corpo­
rals, que permeten el desplaçament 
d'altres, o bé, conserven estables les 
esmentades zones abans o després del 
seu desplaçament. 
La posició produeix, en situacions es­
tàtiques, contraccions musculars iso­
mètriques. En canvi, en situacions di­
nàmiques, produeix contraccions 
musculars isotòniques. Com a resultat 
d'aquestes contraccions musculars 
varia la col.locació del cap i de la 
resta del cos, aconseguint així la con­
servació (equilibri estàtic) o la recu­
peració (equilibri dinàmic) de l' esta­
bilitat. 
La regulació i control de l'equilibri 
estàtic s'ajusta fonamentalment per 
l'analitzador cinestèsic i tàctil, i la de 
l'equilibri dinàmic per l'analitzador 
vestibular. 
L'analitzador vestibular acompleix 
una funció important en l'aparició de 
la sensació de la posició i moviments 
del cos. Els receptors de l'analitzador 
vestibular (màcules i crestes) són for­
macions contingudes en les ampolles 
membranoses i en els conductes 
semi-circulars de l'oïda interna. En 
els canvis de posició del cap i també 
en les variacions de velocitat dels 
moviments s'altera la pressió de l'en­
dolimfa sobre les cèl.lules sensitives 
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de les màcules i les crestes, provocant 
l'excitació dels nervis vestibulars. 
Les excitacions originades són trans­
messes (nervi vuitè) a l'escorça cere­
bral on s'engendra la sensació de la 
posició del cos en l'espai. Al mateix 
temps, té lloc el canvi reflex del to 
dels diferents grups musculars26• 

Les distintes situacions d'equilibri di­
nàmic de l'estructura bàsico-funcio­
nal responen a un objectiu eminent­
ment funcional: el control de la posició 
del cos (tachi-waza/ne-waza) i de la 
forma d'agarrar -"kumi-kata" amb 
"tsuri"- (tachi-waza) en desplaçament. 
La presa de consciència de la col.loca­
ció és imprescindible per a l'aprenen­
tatge dels aspectes tècnico-tàctics del 
judo, els quals es fonamenten en aquest 
element tècnic omnipresent: la posició. 
Un ajustament de la posició en tot 
moment i en qualsevol acció tècnico­
tàctica determinada és indispensable 
per aconseguir un elevat nivell d'efi­
càcia27• Aquest ajustament de la posi­
ció depèn de l'actuació adequada del 
tronc, que estableix el centre dinàmic 
decisiu per assolir l'èxit en l'aprenen­
tatge de les tècniques específiques del 
judo. La causa s'adverteix en les se­
güents consideracions: 
a) Comparant les altres parts del cos, 
el tronc constitueix la major massa: 
quasi la meitat de la total del cos. En­
cara que sigui només per raons mecà­
niques és de gran transcendència com 
es posa en acció aquesta massa i si les 
seves qualitats (pes, resistència, etc.) 
s'aprofiten eficientment per al desen­
volupament de la tècnica. 

b) Al tronc es troben els majors i més 
forts grups musculars, que fixen la 
posició i els moviments del mateix. 
Sobretot, asseguren la vinculació amb 
les extremitats, com s'aprecia en els 
poderosos músculs de les cuixes i de 
les espatlles. 
c) El moviment del tronc ha de ser 
considerat globalment, tenint en 
compte, a més, la seva relació amb el 
moviment de les extremitats amb les 
que està lligat per la transmissió del 
moviment (successió morfològica­
ment apreciable dels moviments de 
les diferents articulacions). 
d) La transmissió del moviment és un 
tret essencial de les tècniques esporti­
ves i en el judo no suposa una excep­
ció. El cos humà no és un sistema 
rígid, que es mou en la seva totalitat 
amb la mateixa velocitat i amplitud, 

sinó un sistema pluri-articulat de gran 
mobilitat i bidimensional de coorde­
nades espai-temporals, que el perme­
ten desplaçar-se de la forma més va­
riada i distinta. No obstant, cada 
moviment del cos humà és un procés 
dins de l'espai tridimensional-cartesià 
(estereomètric) en les seves tres di­
reccions (llarg, alt i ample) i s'analit­
za segons les lleis mecàniques i en 
funció de cada plantejament28• 

2.1.2 Estructura funcional 
L'estructura funcional és la disposició 
motriu29 de qualsevol tàctica específi­
ca del judo en fases per la seva quali­
tat espai-temporal i dinàmico-tempo­
ral -ritme del moviment-, determina­
da per l'equilibri estàtic-dinàmic, res­
pecte a les seves característiques bio­
mecàniques i anatòmo-funcionals. 

EXEMPLE D'ESTRUCTURA FUNCIONAL (ATAC DIRECTE) D' ''Q-SOTO­
GARI" 
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A mes, l'estructura funcional consta 
d'una disposició psíquica30, reflectida 
en la direcció conscient de les tècni­
ques específiques del judo, juntament 
amb una anticipació adient, que ca­
racteritzarà el grau i efectivitat del do­
mini de la tàctica assolit. 
L'estructura funcional exigeix un 
comportament tàctic, fonamentat en 
el grau de domini de la tècnica i en 
l'increment de la condició física, es­
tretament lligat al desenvolupament 
de les capacitats senso-cognitives31 • 

Aquest comportament tàctic, basat en 
les disposicions motriu i psíquica de 
l'estructura funcional, s'accentua en 
el procés d'entrenament, quan s'ha 
aconseguit fIxar una correcta estructu­
ra bàsico-funcional de la tècnica co­
rresponent, segons les característiques 
biomecàniques i anatòmo-funcio-nals 
de cadascun dels judoques32• 

La tàctica en el judo és l'aplicació 
competitiva de la tècnica (elements 
tècnics i tècniques específIques) de 
forma lògica i racional. La tàctica 
ofensiva es desenvolupa mitjançant 
l'aplicació coherent de les accions 
d'atac directe, de contra-atac o de 
cQmbinació, diferenciant-se entre sí 
per les diferents formes de manifes­
tar-se la fase inicial del procés del 
desequilibri, que a continuació s'ex­
posen. 

2.1.2.1 Retenció de la acció d' "arren­
cada" (atac directe / contra-atac) 
Es fonamenta en la la i 2a llei de 
Newton. Jigoro Kano va esmentar ja 
la primera llei de Newton (principi 
d'inèrcia) en fundar el judo en 1882, 
caracteritzant-lo com "l'art d'emprar 
benèfIcament l'energia de l'adversa­
ri" que, juntament amb el lema "pros­
peritat mútua", han estat les premis­
ses fonamentals d'aquest esport33• 

a) La primera llei de Newton diu: 
"Tot cos persisteix en un estat de 
repòs o de moviment rectilini unifor­
me si no intervé una força que el mo­
difIqui". El moviment rectilini unifor­
me es presenta en proporcionar una 
acceleració (a+) a un cos, sense que 
actui després ca.It força sobre ell (si 
a+=o, aleshores F =O). 
b) La segona llei de Newton diu: 
"L'acceleració que adquireix un cos 
és directament proporcional a la força 
actuant i inversament proporcional en 
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direcció i sentit a la massa (m) del 
mateix", d'~ord amb la següent fór­
mula: a+ = F Im. 
Aquesta expressió analítica consti­
tueix la base del desenvolupament de 
la dinàmica. 
El cos en moviment posseeix una de­
terminada massa i acceleració, for­
mant-se en els desplaçaments una con­
siderable quantitat de moviments (a+), 
com a producte de ambdós (quantitat 
de moviment (a+) = massa (m). veloci­
tat (~». La defmició, segons Newton, 
diu: "La magnitud del moviment es 
medeix conjuntament amb la velocitat 
i la quantitat de materia"34. 
Aquesta quantitat de moviment35 s'in­
crementa, quan el judoka entra en 
contacte amb l'adversari ("uke"), 
contacte generalment molt breu, apro­
fItant tàcticament la seva massa en la 
mateixa direcció amb una lleugera 
acció d'''arrencada''. En aquest instant 
es modifIca la quantitat de moviment 
i amb això la velocitat (lineal) de 
ambdós judoques quant a la seva 
magnitud i direcció. 
La retenció de l'acció d"'arrencada" 
produeix una variació de la quantitat 
de moviment relativa a una unitat de 
temps, essent proporcional a l'efecte 
de la força exercida per "tori" i té 
igual direcció que la mateixa36• 

D'aquesta manera, queda expressada 
en la pràctica del judo la segona llei 
de Newton, anomenada també princi­
pi d'acció. 
En el combat de judo, les exigències 
tàctiques i estratègiques influeixen 
sobre l'estructura motora de les tècni­
ques i modillquen les fases del procés 
del desequilibri, omitint la fase prepa­
ratòria i reduint conscientment l'acció 
d'''arrencada'' de la fase inicial. Una 
tècnica aplicada inesperadament, 
sense fase preparatòria i amb l'abreu­
jament de la fase inicial, troba l'ad­
versari ("uke") desprevingut i té mes 
probatilitats d'èxit. Per exemple, uti­
litzant qualsevol pèrdua d'estabilitat 
en el seu desplaçament. 
La retenció de l'acció d'''arrencada'' 
presenta l'inconvenient que la fase 
inicial no pot elaborar-se en òptimes 
condicions, resultant perjudicada la 
seva qualitat, encara que s' aconse­
gueixi una més gran efIcàcia. Per tal 
motiu, no ha de situar-se en un primer 
nivell d'ensenyament, si l'aprenentat-

ge de la tècnica no s 'ha superat i as­
solit una correcta estructura bàsico­
funcional. 
No ha d'anteposar-se didàcticament 
l'ensenyament de la tàctica al de la 
tècnica, perquè s'ometria un dels 
principis pedagògics més importants, 
la progressivitat. Si això passés, l'en­
senyament no tindria un fonament lò­
gico-racional, que va del senzill al di­
fícil. El procés d'aprenentatge es 
veuria limitat per una in-formació in­
adequada i sense la coherència de 
l'expressió dels continguts d'ensen­
yament en un ordre cronològic37• 

La retenció de l'acció d "'arrencada" 
ha d'iniciar-se, una vegada el judoka 
ha superat l'aprenentatge tècnic co­
rresponent, amb la introducció siste­
màtica dels diferents elements tàctics 
del judo. Esbrinarà l'existència d'una 
íntima relació entre aquesta acció 
d"'arrencada" i la tècnica específica 
del judo, que pretengui aplicar, en 
l'aspecte espai-temporal i dinàmico­
temporal. Només aleshores podrà 
fIxar la retenció de l'acció d"'arren­
cada" en funció del moment tàctic pre­
cís, fonamentat en el coneixement de 
l'estructura bàsico-funcional d' aques­
ta tècnica, que determinarà l'obtenció 
d'un resultat positiu o no. 
Segons l'exposat, es pot parlar amb 
un cert rigor de retenció de l'acció 
d" arrencada" en l'atac directe i en el 
contra-atac com a elements tàctics 
ofensius, sempre que per les causes 
abans esmentades no aparegui de 
forma clara una fase preparatòria. 

2.1.2.2 Transformació de l'acció 
d' "arrencada" (combinació) 
Es basa en la tercera llei de Newton 
(d'acció i reacció) i diu: "A tota acció 
li correspon una reacció d'igual mag­
nitud, mateixa direcció i sentit contra­
ri". Aquesta llei és independent de les 
dues primeres, tot i que es troba lliga­
da a elles. La primera, segona i terce­
ra llei de Newton s'acompleixen en la 
pràctica del judo. 
La transformació de l'acció d"'arren­
cada" ha de ser àmplia i autèntica de 
desconcert, emprada tàcticament a 
l'inici de qualsevol combinació de 
dues tècniques específIques del judo, 
no només per ocultar els propòsits 
d'un mateix, sinó també per provocar 
una anticipació errònia en l'adversari. 



EXEMPLE D'ESTRUCTURA FUNCIONAL (CONTRA-ATAC) D' ''O-SOTO-GARI'' 

La fmatitat de la transfonnació de 
l'acció d "'arrencada" és crear una res­
posta en l'adversari que correspongui, 
a aquesta acció d "'arrencada" simula­
da (d'una tècnica específica del judo 
diferent a la que es pretèn aplicar), 
convertint-se en el començament de 
la fase inicial del procés de desequili­
bri. 
Es podrà afmnar que aquesta fase ini­
cial reuneix una predisposició òptima 
cap a la fase fmal, si la resposta de 
l'adversari és d'igual magnitud, pro­
porcional a l'acció d"'arrencada" fm­
gida, però en sentit contrari i mante­
nint la mateixa direcció. 
La combinació fluida de dues tècni­
ques específiques del judo es fona­
menta en la fusió de les seves fases 
inicials, sempre i quan existeixi una 
anticipació (resposta) de l'adversari. 
Si aquesta no arribés a produir-se, la 
fusió i tota possible combinació es 
frustraria38• 

L'anticipació es troba lligada de 
fonna pennanent a tota combinació 
de dues tècniques específiques del 
judo. És el tret fonamental de la dinà­
mica d'una combinació fluida i es 
manifesta morfològicament en la 
transfonnació de l'acció d"'arren­
cada" (element tàctic ofensiu). 
Aquesta anticipació (resposta de l'ad­
versari) ha de ser real i efectiva, so­
bretot en el combat de judo, i amb 
una estructura funcional de la tàctica 

aplicada ben diferenciada objectiva­
ment en l'aprenentatge39• 

Conclusions 

1) Els judoques que s'inicien en la 
pràctica del judo amb aquesta mena 
d'ensenyament desenvolupen en el 
futur una aplicació racional de la tèc­
nica amb un major nivell d'efectivitat 
i millor assimilació de l'execució. El 
temps d'especialització està comprès 
entre tres i cinc anys. 
2) El control de l'equilibri estàtic­
dinàmic de "tori" i "uk:e" aconsegueix 
un grau elevat de domini de la tècnica i 
estabilitat, perquè els elements tècnics 
s'interrelacionen amb facilitat en un 
sentit del desequilibri adient en funció 
de cada tècnica específica del judo. 
3) L'aprenentatge de les tècniques es­
pecífiques del judo a través de la seva 
estructura motora (bàsico-funcional i 
funcional) es conserva durant llarg 
temps, moltes vegades per a tota la 
vida, tot i que l'efectivitat de la tècni­
ca disminueixi. 
4) Les fonnes bàsiques metodològi­
ques tradicionals: l"'uchi-komi" i el 
"randori" resulten imprescindibles per 
al sobre-aprenentatge tècnico-tàctic i 
per assolir l'efectivitat en el combat 
("shishai"). La repetició progressiva i 
sistemàtica és un mètode eficaç en el 
procés d'aprenentatge (desenvolupa-

ment de les capacitats coordinatives) 
i d'entrenament (desenvolupament de 
les capacitats senso-cognitives i in­
crement de la força i la resistència ae­
ròbica/anaeròbica). 
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