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Resumen

A partir de unas interesantes reflexiones so-
bre el problema del sedentarismo en nues-
tra sociedad, el presente articulo aborda el
papel de la educacién fisica y el deporte
como medio para paliar las consecuencias
que se desprenden en el ambito de salud
publica de la falta de actividad fisica.

El concepto de deporte debe evolucionar y
transformarse, para asi poder adaptarse a
las necesidades que la poblacion requiere
de éste, en cuanto a accesibilidad y moti-
vacion, y a la vez, debe ajustarse a los pa-

Abstract

Based on some interesting thoughts that relate
to the present-day problem of sedentarism in
our society, the following article shows the
essential part played by physical education
and sports as a mean of curing the problems
that originate from the lack of exercise in our
daily lives.

The concept of sport must evolve and change
so it can easily adapt itself to the
requirements that our society demands, such
as accessibility and motivation, and at the
same time, it must also adapt itself to all the
facts that relate to physical fitness from the
health point of view.

Following this line of thought, a reflection is
shown on how judo could surpass itself to be
seen as a motivating and attractive activity
that could fulfil the rules established from the
concept of physical education.

Moreover, the article points out that from
its origin, judo emerges more as a physical
well-being than as a mere sport and it goes
beyond the simple questioning of its
results.
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rametros que se solicitan al ejercicio fisi-
co, desde un punto de vista de la salud.
En esta linea, se presenta una reflexién so-
bre como se deberia transformar el judo
para presentarse como una actividad
atractiva y motivante que se ajuste a las di-
rectrices marcadas por el concepto de acti-
vidad fisica saludable. Ademas se resalta
que ya en su origen, el judo surge mas que
como un deporte, como una préactica cor-
poral que va mucho mas alla que la mera
especulacion sobre los resultados.

El sedentarismo
como fenomeno social

El auge de la industrializacion se inicia en la
Inglaterra del siglo xviil con la Revolucion
Industrial acontecimiento que como apunta
Hunter (1985), va a suponer no solo avan-
ces industriales sino también importantes
cambios sociales e intelectuales. A partir de
este periodo, los progresos tecnolégicos se
van a suceder vertiginosamente en el tiem-
po y van a influir de forma decisiva sobre el
estilo de vida de las personas.

La disminucién de la actividad fisica va
instaurandose progresivamente a medida
que las sociedades se van desarrollando
industrialmente. El progreso tecnolégico
favorece el sedentarismo basicamente por
tres fenémenos: la disminucién de la de-
manda de trabajo fisico en la actividad la-
boral, el aumento del transporte mecani-
zado y el incremento en la oferta de ocio
pasivo.

El sedentarismo, representa un cambio
brusco en las costumbres de una especie
que hasta el momento habia estado some-
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tida a cargas importantes de trabajo corpo-
ral. Este cambio plantea un desafio —atn
no superado— a los mecanismos funciona-
les que son el resultado de milenios de evo-
lucién. Actualmente, conocemos algunas
de las consecuencias que se derivan de
esta disminucion en los niveles de activi-
dad fisica, y sabemos que la falta de ejerci-
cio fisico produce en el organismo cambios
fisiologicos equivalentes a los que se dan
con el envejecimiento favoreciendo y/o per-
petuando toda una serie de patologias que
afectan a las sociedades modernas.

Importancia para la salud
de los estilos de vida
activos

Las relaciones que se establecen entre la
actividad fisica y la salud han inquietado a
médicos y estudiosos de todas las épocas y
culturas. Hace méas de 2.000 afios, Hipé-
crates dejo constancia de ello en el Peri
diaites, asi como lo hicieron posteriormen-
te Cristébal Méndez (1500-15537), Jero-
nimo Mercurial (1530-1606), Rousseau
(1712-1778) y algunos higienistas y epi-
demidlogos del siglo XIx (G. Garcia, 1991;
M. Piernavieja, 1970).

No obstante, son las investigaciones de la
primera y segunda mitad del siglo XX las que
ponen en evidencia la necesidad de fomen-
tar los estilos de vida activos entre la pobla-
cion y es en la década de los sesenta cuan-
do se adquiere conciencia popular de esta
necesidad iniciando desde las instituciones
publicas la planificacién de programas diri-
gidos a prevenir y combatir el sedentarismo
entre la poblacién.
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Desde los clasicos trabajos de Morris
(1956) y Lalonde (1972), comentados
por Tomas (1996) y Marqués (2001)
respectivamente —el primero relacionan-
do cardiopatia isquémica y nivel de acti-
vidad fisica y el segundo determinando el
peso especifico de los estilos de vida en
el proceso de enfermar—, un gran nimero
de estudios epidemiolégicos han intenta-
do concretar y dilucidar la relaciones
existentes entre la actividad fisica y la sa-
lud, proporcionando pruebas que apoyan
razonablemente la recomendacion y pro-
mocion del ejercicio fisico entre la pobla-
cion. A partir de estos estudios, las dife-
rentes instituciones sociales intentan
conseguir mediante campanas de promo-
cién que las personas incluyan el ejerci-
cio fisico en sus estilos de vida.
Mendoza (2000, p. 765) define los esti-
los de vida como “el conjunto de patro-
nes de conducta que caracterizan la
manera general de vivir de un indivi-
duo, de un grupo o de una poblacién”.
No depende exclusivamente de la con-
ducta individual sino que estan influen-
ciados por factores microsociales, ma-
crosociales y geograficos. Entre los va-
riados comportamientos que configuran
el estilo de vida de un individuo se en-
cuentran aquellos que se relacionan con
la actividad fisica.

Cuando un sujeto realiza un cierto nivel de
actividad fisica en su vida cotidiana se
dice que exhibe un estilo de vida activo. Al
igual que no hay un unico estilo de vida
saludable, tampoco hay un Unico estilo de
vida activo y las personas pueden optar
por un gran nimero de posibilidades y
combinaciones cuando deciden practicar
ejercicio fisico para cultivar su salud.
Algunas propuestas son simples y concre-
tas, como las que aconsejan caminar 30
minutos al dia, otras, algo méas complejas,
ofrecen la posibilidad de realizar diferen-
tes préacticas deportivas.

En definitiva, desde el punto de vista de la
salud, y en relacion al problema del se-
dentarismo, el objetivo es que la mayoria
de personas adopten estilos de vida acti-
vos, comprometiéndose a practicar activi-
dad fisica de forma regular y saludable,
independientemente de la opcién selec-
cionada.

Actividad fisica y deporte
La actividad fisica abarca espectros que
van desde las tareas de la vida cotidiana
hasta la préctica de diferentes disciplinas
deportivas. Caminar 30 minutos, segar el
césped del jardin, hacer una sesién de
gimnasia de mantenimiento o ir dos dias a
la semana a hacer judo son algunos ejem-
plos de las elecciones que se pueden reali-
zar cuando se decide incrementar el nivel
de trabajo fisico.

El término actividad fisica se confunde
con el de ejercicio fisico y deporte, mien-
tras que, a nivel tedrico, las tres definicio-
nes se resisten a los intentos de concre-
cion y conceptualizacién. En realidad son
términos con un gran nimero de connota-
ciones, dificiles de delimitar y que expre-
san fendmenos que establecen sutiles y
variadas relaciones entre ellos.

En cuanto al término actividad fisica, he-
mos de destacar que se ha definido clésica-
mente en base a aspectos cuantitativos, ol-
vidandose, como destaca Banuelos (1996),
de su dimensién cualitativa. Devis y Peird
(2001, p. 16) subrayan en su trabajo este
hecho y nos proponen considerar en la defi-
nicion —ademas de la funcionalidad- la ex-
periencia personal y social del individuo,
definiendo actividad fisica como:

“Cualquier movimiento corporal intencio-
nado que se realiza con los musculos es-
queléticos, resulta en un gasto de energia y
en una experiencia personal, y nos permite
interactuar con los seres y el ambiente que
nos rodea”.

En cuanto al deporte, Garcia Ferrando
(2001) destaca la plasticidad de la que
goza éste como actividad fisica y la difi-
cultad que este hecho conlleva al propdsi-
to de llegar a una Unica definicion del fe-
némeno. El mismo autor considera que la
constante evolucion que sufren las practi-
cas deportivas a nivel popular y la conse-
cuente ampliacién de los significados in-
dividuales y sociales que van adquiriendo
van a incrementar atin mas los intentos de
definicién en un futuro préximo.

La practica deportiva —como una forma de
actividad fisica— empieza a introducirse
en los ambientes educativos y sociales du-
rante la primera mitad del siglo XX y acaba

convirtiéndose en las Ultimas décadas en
un gigantesco fenémeno de masas. En los
anos sesenta, la actividad deportiva se
concentraba prioritariamente en la com-
peticion y en la consecucién de logros ob-
jetivables de rendimiento fisico. Este he-
cho supuso la autoseleccion de un grupo
reducido de practicantes y la exclusion de
una amplia franja de poblacién de los
efectos positivos que tiene sobre la salud
el deporte y la actividad fisica.
Curiosamente, en esa misma época, los
estudios cientificos empezaban a eviden-
ciar los beneficios del ejercicio fisico cons-
tatando la necesidad de fomentar los esti-
los de vida activos entre la poblacion. A
pesar de ello, la energia presupuestaria de
los diferentes paises se concentraba en
una élite minoritaria capaz de ofrecer es-
pectaculo y obtener resultados en forma
de records y victorias.

Ante tal paradoja —y desde el seno de una
sociedad que es capaz de identificar el se-
dentarismo como un fenémeno social a
combatir, y a la educacién fisica como una
disciplina integral al servicio del desarrollo
del ser humano- se gesta un movimiento al-
ternativo en la década de los setenta que
desde Alemania y los Paises Bajos se va ex-
tiendo progresivamente por toda Europa
con el nombre de Deporte para Todos.
Una de las claves de las politicas del mo-
vimiento del Deporte para Todos, como
afirma Remans (1992), es la relacion en-
tre el deporte y la salud, el autor considera
que el concepto de Deporte para Todos no
sélo incluye el propio deporte, sino que
sobre todo tiene en cuenta:

“.. varias formas de actividad fisica, desde
juegos espontaneos, no organizados, hasta
un minimo de ejercicio fisico realizado de
forma regular” (Remans, 1992, p. 2).

Las interpretaciones populares del fenéme-
no deportivo impulsaron la definicion emi-
tida en 1992 por la confederacion de mi-
nistros del deporte de los diferentes paises
europeos, quienes definieron al deporte:
“l...]1 como todo tipo de actividad fisica
que mediante una participacion organiza-
da o de otro tipo, tenga por finalidad la ex-
presién o la mejora de la condicién fisica
o psiquica, el desarrollo de las relaciones
sociales, o el logro de resultados en com-
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peticiones de todos los niveles” (citado
por Garcia Ferrando, 2001, p. 84).

Las Ultimas encuestas sobre los habitos
deportivos de los espanoles, realizadas en
el afo 2000 por el equipo de Garcia Fe-
rrando (2001), siguen dando consistencia
a esta definicién amplia y funcional en
base a la interpretacion social que se hace
del fendmeno. En esa linea queremos des-
tacar algunas datos y conclusiones de
este trabajo que refuerzan esta interpreta-
cién amplia y creativa del deporte consi-
derando a éste como una actividad fisica
al servicio de la promocién y el fomento de
la salud, estos datos y conclusiones son
los siguientes:

= E| 79 % de los espanoles tienen una
concepcion abierta de lo que es el de-
porte, y lo identifican con una préctica
regular de ejercicio fisico.

Sélo el 10 % interpreta el deporte como
una practica restringida relacionada
con la federacion, la competicién y la
obtencién de resultados a ese nivel.
Actualmente, la poblacién espafola con-
cibe fundamentalmente la practica de-
portiva como una forma de cultivar la sa-
lud en el seno de una sociedad inmersa
en el sedentarismo.

En definitiva, el deporte, como actividad
fisica, goza de una extraordinaria plastici-
dad y es interpretado por la mayoria de la
poblacion espafola, como una préctica
para mantener la forma fisica y la salud,
como una forma de mantener y establecer
relaciones sociales, como una valvula de
escape y, en menor medida, como una
forma de entrenamiento y aventura perso-
nal (Garcia Ferrando, 2001).

El deporte
como una opcion de salud

El deporte ha de ser interpretado, desde el
paradigma de la educacion fisica como una
opcién de salud y como un medio para mo-
dificar los estilos de vida de las personas.
Las actividades deportivas pueden ofrecer
un amplio y variado grupo de practicas sa-
ludables siempre y cuando se adapten a las
particularidades de los diferentes grupos de
poblacién. El atractivo y la variedad que

pueden ofrecer estas practicas podria inter-
pretarse como un factor facilitador de las
decisiones personales y un argumento de
motivacién hacia la préactica.

La Educacion Fisica esta directamente rela-
cionada con el problema del sedentarismo y
le corresponde explotar eficazmente el po-
tencial motriz que se esconde en algunas
précticas deportivas, con el fin de ponerlo al
servicio de la sociedad. Esta perspectiva del
deporte, dimensionada en el marco de la
salud, ha ayudado y ha de seguir ayudando
a combatir la falta de actividad fisica en las
sociedades modernas. La ampliacién de la
oferta, como consecuencia del proceso de
adaptacion de determinadas practicas de-
portivas, puede ser una factor més que con-
tribuya a promocionar la actividad fisica en-
tre la poblacién.

Este planteamiento, pasa por interpretar
el rendimiento deportivo mas alla de los
valores de la marca y considerarlo en rela-
cién a los logros personales, en el marco
subjetivo que proporcionan las experien-
cias de placer y bienestar. Desde el punto
de vista de la salud, los objetivos de la
practica van a priorizar resultados cuanti-
ficables en términos de salud y objetivos
menos cuantificables, como pueden ser
las impresiones y las sensaciones de pla-
cer y bienestar.

Judo como una practica
deportiva saludable

El judo, ya sea desde el punto de vista de-
portivo o tradicional, lo podemos plantear
como una propuesta de actividad fisica
para contribuir a fomentar la salud y el
bienestar. Se puede considerar como una
opcién mas al servicio del fomento de esti-
los de vida activos y por lo tanto como un
recurso social para fomentar la préctica
de ejercicio fisico.

Con esta pretension, el judo ha de adap-
tarse a las particularidades que presentan
los diferentes grupos de poblacion, lo que
en su caso, implica liberarse tanto de las
limitaciones que impone la competicion
como de las que impone la propia praxis
de la lucha.

Cuando la competiciény la lucha se con-
vierten en el objetivo central de la practi-
ca del judo, esta se orienta prioritaria-

mente hacia la adquisicién de la capaci-
dad de someter y controlar al adversario.
Este hecho, a grandes rasgos, depende
de las diferencias de fuerza y habilidad
entre los judokas. Adquirir fuerza, y so-
bre todo adquirir la habilidad de someter
al adversario en la lucha, exige someter-
se a grandes cargas de entrenamiento no
exentas de riesgos para la salud. Cuando
esta motivacion primaria domina la
préactica de la lucha, no sélo limitamos
el acceso a ésta de grupos importantes
de poblacién sino que exponemos a los
practicantes a un riesgo que es incom-
patible con la universalizacién del bene-
ficio de la préctica.

Lamentablemente, éste es uno de los
planteamientos dominantes en nuestra
disciplina, al igual que en otras préacticas
deportivas, este modelo de practica regido
directa o indirectamente por el rendimien-
to fisico —focalizado en nuestro caso en la
capacidad de aplicar las técnicas de lucha
sobre el adversario en situacion de maxi-
ma oposicién— hace que un gran grupo de
poblacién no llegue ni a plantearse consi-
derar el judo como uno mas de entre los
muchos recursos con los que ocupar el
tiempo de ocio e incrementar sus niveles
de actividad fisica.

Autores como R. Burger (1995), citado
por M. Villamon et al. (1995), destacan el
hecho de que el judo de competicion sélo
interesa a una minoria y que el mundo ofi-
cial del judo vive de espaldas a esta vision
amplia y menos limitada de la préctica
deportiva. De hecho, desde un anélisis es-
tricto, el judo de competicién, cuyo Unico
objetivo gira en torno al resultado, no tie-
ne nada que ver con los presupuestos ori-
ginales del judo de Kano, mucho mas
acordes con las interpretaciones actuales
de la salud y el deporte.

Jigoro Kano, al igual que otros maestros
orientales, fue capaz de transmutar la ex-
periencia marcial hacia experiencias de
“iluminacion y de satisfaccion social y es-
piritual”. Entre sus méritos destaca la ca-
pacidad de interpretar educativamente el
principio de la flexibilidad (ju) contenido
en el jujutsu (Ratti y Westbrook, 1994;
Villamon y Molina, 1996).

Kano modificé el Jujutsu para crear el
Judo, e incluyé elementos provenientes de
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las corrientes de pensamiento occidenta-
les, para pulirlo desde el punto de vista
educativo. Influenciado por los plantea-
mientos del deporte moderno y de la gim-
nasia sueca de P. H. Ling —quien a su vez
se inspird en el pensamiento taoista para
desarrollar una gimnasia al servicio de la
salud- enriqueci6 y reforz6 los plantea-
mientos iniciales del judo (M. Villamon y
M. Brousse, 1999).

Villamon et al. (1995) comentan esta ori-
ginal y trascendente transformacion que
sufren las habilidades de la lucha en ma-
nos de Kano, ampliando las aportaciones
sociales de la lucha mas allé de la exclusi-
va adquisicion de habilidades de ataque y
defensa:

“Desde un punto de vista méas restringido,
el Judo tendria como objeto el estudio y la
practica del ataque y la defensa, seria un
arte o una herramienta técnica (esta apli-
cacion era la tnica estudiada anteriormen-
te bajo el nombre de jujutsu). Pero Kano
comprendié que el estudio del principio de
la eficacia maxima, en toda su generali-
dad, era mas importante que la simple
practica del jujutsu, porque la compren-
sién real de este principio nos permitiria no
sélo aplicarlo a todos los aspectos de la
vida, sino que nos ayudaria incluso en
la mejora de las técnicas” (M. Villamon et
al., 1995, p. 284).

Este principio, interpretado desde el pun-
to de vista de la eficacia en la lucha con-
sistia en adaptarse inteligentemente a la
fuerza del adversario y utilizar ésta para
controlarlo y vencerlo. Desde un punto de
vista humanista el judo se constituia en el
medio para estudiar el principio y adap-
tarlo a la vida. Kano sistematiz6 esta pro-
puesta desde una perspectiva holistica in-
fluido por las corrientes de pensamiento
orientales y por los planteamientos occi-
dentales que en la época se hacia de la
educacion fisica. El maestro en su tiempo
ya nos propuso el estudio del principio
como un medio para fomentar la salud y el
bienestar individual y colectivo:

“El principio del judo puede aplicarse a to-
dos los campos de la actividad humana, a
la mejora del cuerpo, usado para ser fuer-
te, sano y util, es aquello que constituye la
Educacion Fisica. Puede pues ser aplicado
al desarrollo de la fuerza moral e intelec-

tual. Puede, del mismo modo, ser aplicado
en la mejora del régimen de la alimenta-
cion, de la vestimenta, del habitat, de la
vida en sociedad, de los negocios, y a todo
aquello que constituye el estudio y el en-
trenamiento referente a la forma de vivir.
He dado a este principio, de una absoluta
globalidad, el nombre de Judo” (Kano, cita-
do en Jazarin, 1974, p. 194).

El objetivo final del judo de Kano trascien-
de el componente agdnico de la lucha y
pasa por el desarrollo de un espiritu de res-
peto que facilite las relaciones y la coope-
racion entre los miembros de la sociedad
con el objetivo de llegar a altos niveles de
progreso y bienestar inculcando: “[...]1en el
alma del hombre un espiritu de respeto ha-
cia todos los principios de la eficacia méxi-
ma, de prosperidad y bienestar mutuo lle-
vandolos a la practica. Este hombre, indi-
vidual y colectivamente, puede alcanzar el
estado maés elevado y, al mismo tiempo,
desarrollar su cuerpo y aprender el arte de
ataque y defensa. Cuando considero al
judo desde un angulo dualista, “prosperi-
dad y bienestar mutuos” lo hago como su
fin Gltimo, y “el méximo de eficacia”, como
el medio de alcanzar ese fin” (Jazarin,
1996, p. 94).

El judo de Kano comulga por lo tanto con
los planteamientos més actuales y evolucio-
nados de la educacion fisica y el deporte y
se nos presenta como una disciplina que
encaja perfectamente en la filosofia del De-
porte para Todos. No obstante, seria un
error considerar el planteamiento de Kano
como una propuesta cerrada que no admite
aportaciones. De hecho, la educacion fisica
puede imprimir pequefas transformaciones
que facilite aln més la adaptacion de esta
disciplina de lucha a las necesidades actua-
les de la sociedad. De esta forma el judo no
sblo se convierte en una préactica fisica mas
con la que combatir el sedentarismo, sino
que nos puede ofrecer recursos con los que
adaptarnos individual y colectivamente a la
presion de la vida.

Directrices generales

del proceso de adaptacion
del judo

Van Lierde (1988) —en el Segundo Semi-
nario Andaluz sobre Deporte Municipal—

al abordar la filosofia y el futuro del Depor-
te para Todos y haciendo referencia al
simbolismo implicito en el logotipo de la
Federacion Internacional del Deporte para
Todos comenta:

“Han visto Uds. Nuestro logotipo, es un
prisma. Y saben Uds. que cuando la luz
blanca atraviesa el prisma, adopta muchos
colores. Asi, en el concepto Deporte para
Todos, el deporte seria la luz blanca, y
cuando pasa por el prisma del contexto so-
cial, cultural, de las diferencias que hay
entre nosotros, el resultado son las multi-
ples formas que puede adoptar el Deporte
para Todos” (Van Lierde, 1988, p. 2).

Al igual que el deporte en general, el judo,
en particular, ha de descomponerse en
sus diferentes formas de préctica para po-
der adaptarlo a las diferencias culturales,
sociales y personales. El adquirir habili-
dad para ganar competiciones o controlar
a los adversarios en la lucha no son mas
que unas de las posibles orientaciones
que puede tomar este deporte.

Karlfried Dirckheim (1996) afirma que el
hombre aprende a través del principio del
rendimiento a satisfacer las necesidades
que impone la naturaleza y la sociedad y
expone que:

“l...] ninguna critica referida al mero “ren-
dimiento” puede consistir en poner en cues-
tién el principio del rendimiento como tal o
en reducir su importancia en la educacion,
el entrenamiento y la formacién del hom-
bre. Pero la condicién para que el principio
del rendimiento se mantenga provechoso y
saludable consiste en que no se convierta
en el principio tUnico de la vida, establecién-
dose de manera absoluta, sino que quede
inmerso en el conjunto total de la vida hu-
mana” (Durckheim, 1996, p. 26).

En este sentido, la concepcién del judo
deberia reflejar la calidad de las interac-
ciones que el practicante establece con el
proceso, desde aspectos que se relacio-
nan con la salud. Estaria asociado entre
otros al juego, la recuperacion tras la jor-
nada laboral, la distension, el incremento
de la actividad fisica, el contacto gratifi-
cante con otras personas, la ayuda a sol-
ventar los conflictos de la vida y las expe-
riencias de placer y bienestar. Desde el
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punto de vista social, el deporte y el judo
adquieren valor en la medida en que son
capaces de ayudar a las personas a
relacionarse arménicamente consigo mis-
mo y con su medio.

Un factor determinante, que condiciona
las posibilidades de adaptacion del judo,
es la categorizacion y el control del riesgo.
Existen a este respecto, consideraciones
generales en relacion a la prevencion de
las lesiones en la practica deportiva, entre
las que se encuentran factores como el
adecuado acondicionamiento del practi-
cante y la correcta progresion de los
aprendizajes técnicos. En el caso de la
practica del judo —ademaés de considerar
estos y otros aspectos— el control del ries-
go durante su practica exige tener en
cuenta los niveles de oposicion y las cai-
das (Torres Casadod, 1997)

Es dificil determinar cual es el limite en
que un sujeto pasa de un estilo de vida se-
dentario a un estilo de vida activo y esta-
blecer por lo tanto las cantidades minimas
de ejercicio en poblaciones tan variadas
como las nuestras. Una préactica saluda-
ble no tiene por qué ser particularmente
intensa, de hecho la extension de peque-
fios incrementos de actividad entre las
personas sedentarias pueden ser mucho
mas positivos, desde el punto de vista de
la salud que conseguir incrementos de ac-
tividad en sujetos ya fisicamente activos.
En definitiva, lo interesante es ofrecer una
practica deportiva segura y atractiva que
pueda contribuir a incrementar la préactica
de actividad en la poblacion.

En nuestro caso, y en relacion al judo,
—cuando planteamos su practica desde
la perspectiva de la salud— creemos ne-
cesario tener en cuenta una serie de pre-
misas que van a fundamentar las adap-
taciones del contenido y que pueden fa-
cilitar el acceso y la adherencia a la
préactica:

= La carga de la sesién deberia de poder
ser controlada por el practicante con
objeto de facilitar la adaptacion y una
temprana recuperacion.

= El alumno no deberia sentir dificultades
cuando por las mdltiples razones que
surgen en el devenir de la vida se ve
obligado a ausentarse de las clases du-

rante determinados periodos de tiempo.
Tras su ausencia, el profesor y el grupo
deberian tener la capacidad de integrar-
lo inmediatamente.

La propuesta deberia permitir combinar
la practica del judo con otro tipo de acti-
vidades en funcién de los gustos e in-
quietudes del alumno.

El concepto de fidelidad y regularidad a
una practica es necesario e indispensa-
ble en el rendimiento deportivo pero no
tienen por qué serlo en las propuestas
orientadas a la salud en las que interesa
sobretodo la fidelidad y la regularidad a
la actividad fisica independientemente
de la disciplina que se elija.

Si el judo ha de contribuir en el fomento
y desarrollo de estilos de vida saluda-
bles, no solo deberd adaptarse a los
grupos de poblacién, sino que también
a los individuos en cuestion permitien-
do que éstos autogestionen su practica.
Para ello ha de desplazar los objetivos
centrados en el rendimiento de la lucha
hacia otros relacionados con la partici-
pacion. Ha de ser capaz de generar in-
tereses entre sus practicantes que se
orienten hacia el proceso y que se olvi-
den o relativicen el resultado.

Las situaciones de oposicién incremen-
tan en general el riesgo de lesion por lo
que han de ser controladas en todos los
casos —pero de forma muy especial—
cuando los practicantes son adultos,
tienen algln tipo de alteracion o simple-
mente no tienen experiencias en ese
tipo de practicas.

Las caidas, al igual que las situaciones
de oposicion pueden incrementar el
riesgo de lesion durante la practica.
Las caidas pueden ser motivo de aban-
dono, por lo desagradables que pueden
resultar a determinadas personas, so-
bretodo cuando se dan en situacién de
oposicion o cuando no se controlan
adecuadamente.

Propuesta de organizacion
del contenido para adaptar
el judo a la poblacion

El judo ofrece al profesor y al practicante
un amplio y variado nimero de contenidos
que facilitan la tarea adaptativa. No obs-

tante como destacan Brousse y Villamon
(1999, p. 139), para poder ofrecer a la so-
ciedad una practica adaptada “hemos de
apartarnos de muchos estereotipos que
universalmente han sido aplicados en la
practica del judo”, entre ellos, creemos
gue merece una mencién especial el inmo-
vilismo que aporta la mala interpretacion
de los elementos tradicionales.

Tratar irracionalmente los componentes
tradicionales de una cultura diferente a la
nuestra forman parte de los estereotipos
que apuntan ambos autores y que en el
peor de los casos podria ir en contra de la
necesaria evolucion del judo.

Kano hizo evolucionar el jujutsu seleccio-
nando su contenido y aplicando sobre
éste saberes provenientes de otras fuen-
tes de conocimiento tanto orientales
como occidentales. Lo sistematizé con
un espiritu abierto y creativo y nos legd
un sistema de lucha capaz de adaptarse
a las necesidades de una época y una so-
ciedad en concreto. En la actualidad, el
judo puede y debe seguir evolucionando
desde la perspectiva de la educacion fisi-
ca para que la mayoria de la poblacién
pueda tener acceso a su practica. Para
ello es necesario abordarlo con un espiri-
tu creativo —como lo hizo Kano en su
tiempo- y abrirlo a las aportaciones de
una educacion fisica que estd en cons-
tante evolucién.

En este trabajo nos proponemos ofrecer
una organizacion y tratamiento de los con-
tenidos del judo en esta linea, con objeto
de facilitar la adaptacién de la disciplina a
los diferentes grupos de poblacién, bajo
directrices que responden a una propues-
ta de practica saludable.

Los procedimientos de ejecuciéon van a
constituir el ndcleo de nuestra propuesta
ya que soélo a través de ellos podemos con-
tribuir a la promocion del ejercicio fisico
entre la poblacion y conseguir el efecto
positivo que de ello se deriva.

El control de la oposicién y la caida son
los dos pilares sobre los que se fundamen-
ta la gestion y la seguridad de la practica
del judo. En nuestro caso es muy impor-
tante controlar estos elementos para que
el judo pueda llegar a todos los grupos de
poblacién como una experiencia que pro-
porcione interacciones que sean:
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= Positivas con los componentes de la
CONDICION FiSICA.

= SEGURAS para el practicante.

= Capaces de proporcionar PLACER y
BIENESTAR.

Con este fin hemos organizado los conte-
nidos en tres bloques, que determinan el
potencial de adaptacién de la préctica,
ofreciendo una visién panoramica de las
diferentes posibilidades de seleccion y
combinacién (Cuadro 1). Los bloques de
practica en general van perdiendo poten-
cial de adaptacion en funcion de la exis-
tencia o no de oposicion y de la pérdida
del control sobre la caida.

= CUADRO 1.

No obstante, la caida y la oposicion son
dos factores de riesgo relativos. Por ejem-
plo, en el caso del judo infantil y juvenil,
estos dos aspectos pierden relevancia
como factores de riesgo, ya que las condi-
ciones fisicas y biolégicas de los jovenes
en general les permite tolerar mejor la
oposicion y la caida, convirtiéndose estas
experiencias en aspectos a educar dentro
de un correcto proceso de ensefanza-
aprendizaje. Sin embargo con el incre-
mento de la edad -y de forma muy espe-
cial si no hay experiencia previa— se hace
mas dificil tolerar la caida y la oposicion,
incluso estando sometido a un correcto
proceso de aprendizaje.

Grupos de contenidos organizados en funcién de las posibilidades de adaptacion.

Los ejercicios del primer bloque de con-
tenidos —el de las practicas individua-
les— pueden adaptarse facilmente a la
totalidad de la poblacién, ya que no tie-
ne por qué haber contacto fisico -y si se
hacen caidas— se puede autocontrolar
perfectamente la intensidad. En él se
presentan una serie de habilidades que
pueden estar relacionadas directa o indi-
rectamente con la practica del judo y
que fomentan la salud desde el punto de
vista fisico y psiquico. En funcién de la
cantidad y la calidad de la préactica se
puede incidir sobre los componentes de
la condicion fisica adaptando la carga al
practicante. Los ejercicios relacionados

PRACTICAS SIN OPOSICION DEL COMPANERO PRACTICAS CON OPOSICION
PRACTICAS SIN CON CAIDA NORMAL SIN CON
INDIVIDUALES CAIDAS O SUAVIZADA CAIDA CAIDA
EJERCICIOS RELACIONADOS EJERCICIOS RELACIONADOS SOTAI-RENSHU SITUACIONES KAKARI
CON EL ESTADO MENTAL CON LA CONDICION FiSICA = Técnicas de judopie = DE LUCHA GEIKO
m Ejercicios respiratorios = Ejercicios de fuerza en pareja m Técnicas de defensa | m Luchas por sacar
m Ejercicios de quietud y silencio m Ejercicios de flexibilidad y personal del espacio RANDORI

= Ejercicios de concentracion mental
m Ejercicios de relajacion

PRACTICAS RELACIONADAS

CON LA CONDICION FiSICA

m Ejercicios de fuerza resistencia

m Ejercicios de resistencia aerdbica

= Ejercicios de flexibilidad y movilidad
articular

GIMNASIAS ORIENTALES

m Ejercicios provenientes del Yoga,
Tai Chi...

TANDOKU-RENSHU

= Caidas

= Desplazamientos
n Atémis

= Técnicas de pie

= Técnicas de suelo

KATAS

m Primera parte de SEIRYOKU
ZENYO KOKUMIN TAIIKU

= GOSHIN HO TANDOKU DOSA

estiramientos en pareja
= Ejercicios de masaje corporal

SOTAI-RENSHU

= Técnicas de judo suelo

m Técnicas de judo pie

= Técnicas de defensa personal

UCHI-KOMI

m Técnicas de judo suelo
m Técnicas de judo pie
= Técnicas de defensa personal

YAKU-SOKU-GEIKO

m Técnicas de judo suelo
= Técnicas de judo pie

KAKARI GEIKO
m Técnicas de judo suelo

KATAS

= Katame no kata

= Ju no kata

= Algunas técnicas de Kime no kata

m Algunas técnicas de Kodokan
goshin jutsu

= Segunda parte de SEIRYOKU
ZENYO KOKUMIN TAIIKU

m Luchas porlevantar | pg pIE
UCHI-KOMI al adversario
= Técnicas de judo pie | ® Luchas por ponerse
+ caida final detras del adversario

= Técnicas de defensa
personal

YAKU-SOKU-GEIKO
= Técnicas de judo pie

NAGE KOMI

= Técnicas de judo pie

KATAS

= Nage no kata

= Kime no kata

= Kodokan goshin jutsu

= |tsutsu no kata

= Koshiki no kata

= Go no sen no kata

= Segunda parte de
Seiryoku zenyo
kokumin taiiku

= Luchas por tocar al
adversario

KAKARI GEIKO

RANDORI
DE SUELO

RANDORI

DE PIE

= Levantando al
adversario
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con la respiracion, la relajacion y el con-
trol postural son muy saludables e inte-
resantes y se pueden combinar perfecta-
mente con el resto de situaciones. Este
grupo ofrece al alumno toda una serie de
habilidades, que podra practicar en soli-
tario sin necesidad de companero ni ins-
talacién, y que pueden influir tanto en el
desarrollo de condicion fisica como en el
de los aprendizajes técnicos.

En el segundo blogue los contenidos se di-
viden en dos grupos: los que no hay cai-
das y los que hay caidas. En el primer
caso se consideran algunas préacticas que
se relacionan fundamentalmente con la
condicion fisica, el judo en el suelo, la de-
fensa personal y la ejecucion de algunas
katas en las que no hay proyeccion y se
puede controlar perfectamente el contacto
fisico. En el segundo grupo, en el que hay
caida, se consideran los mismos subgru-
pos de practica excepto para las técnicas
de suelo, y se afnade el nage komi y algu-
nas katas en las que hay proyeccion. El
control de la caida va a depender del que
proyecta y del proyectado y el proceso en
su conjunto de las correctas intervencio-
nes que haga el profesor. En el caso de
gue haya caida se da la opcién de que se
pueda suavizar ésta modificando la ejecu-
cién y seleccionando aquellas proyeccio-
nes que asi lo permitan.

El tercer bloque esta dominado por la opo-
sicién con o sin proyeccion. La oposicién
se puede plantear sin caidas permitiendo
a los alumnos luchar practicamente sin
riesgo en el randori de suelo y en algunas
situaciones de lucha controladas. La préac-
tica de randori de pie exige un adecuado
aprendizaje y un constante control del
riesgo y esta limitada a determinados gru-
pos de poblacion.

Ademas de considerar el control del ries-
go en funcién de la oposicion y la caida
hay que tener en cuenta otros aspectos
relacionados con la prevencion de las le-
siones y los accidentes durante la practi-
ca, algunos son generales y otros mas
especificos que han sido considerados
por autores como Feto (1994), Barrault,
Brondani y Rousseau (1991) y Egoume-
nides (1989) entre otros, y que no pro-
cede abordar en este trabajo. No obstan-
te, nos interesa destacar el hecho de que

una vez controlado el riesgo en la préacti-
ca del judo, seremos capaces de ofrecer
un producto seguro con el que conseguir
objetivos de salud, pero no hay que olvi-
dar, que para que el judo sea practica-
do, es necesario que sea atractivo y que
proporcione experiencias satisfactorias
a nivel fisico, psiquico y social. En este
aspecto, es determinante el proceso di-
déctico y la capacidad del profesor para
convertir una préactica segura en Util
y atractiva, permitiendo que los practi-
cantes interactlen con la actividad en
la medida de sus intereses y posibili-
dades.
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