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“A diferencia del animal, el nifio domina conscientemente nue-
vas formas de movimiento. El desarrollo de su motricidad no
transcurre de forma aislada; est4 incluido en el contexto mas
amplio del desarrollo de la actividad del nifio y depende de las
tareas que ante él se plantean y de los motivos que impulsan a
actuar. En el curso del desarrollo cambia no sélo el caracter de
las habilidades motoras del nifio, sino también el procedi-
miento por el que se adquieren” (Zaporozhets, 1987, p. 72).







El presente trabajo desarrolla los juegos con caracter fundamentalmente didacti-
co y aborda el contenido desde la perspectiva de los valores como un fenémeno so-
ciocultural de primer orden claramente vinculado al mundo de |a educacion.

El trabajo responde a la creciente demanda de nuevas orientaciones y propuestas
de contenidos que simplifiquen el complejo aprendizaje de un deporte como el judo,
sin que por ello se aleje de las exigencias reales que se experimentaron méas tarde. De
este modo se facilita la dificil seleccién de recursos que puedan garantizar el de-
sarrolloy la exploracion del judoca en su disciplina deportiva. Este planteamiento fa-
cilitard que el joven judoca mantenga su motivacion en la propia practica, es decir,
su asiduidad a la clase y su progresion, al ofrecerle mayores posibilidades para que
encuentre diversion y placer en la practica del judo, asi como elementos y personas
que le permitan un enriquecimiento personal.

El'libro, de forma interdisciplinar, aporta un valor afiadido a su contenido, que re-
coge la experiencia en el ambito educativo y el perfil profesional de los autores: José
Manuel Garcia, Sagrario del Valle, Paz Diaz y Remedios Velazquez.

José Manuel Garcia, Doctor en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte y Mas-
ter en alto rendimiento deportivo, ha desarrollado las funciones de preparador fisico
del equipo nacional de judo y es responsable de la planificacion de alta competi-
cion de la RFEJYDA. Es maestro-entrenador nacional de judo desde 1982. Actualmen-
te desarrolla su labor profesional como profesor de fundamentos, especializacion
y alto rendimiento en el deporte del judo, en la Facultad de Ciencias del Deporte de
Toledo, Universidad de Castilla-La Mancha.

Sagrario del Valle es Doctora en Psicologia, licenciada en Educacion Fisica y Ca-
tedratica de Educacién Fisica en Ensefianza Secundaria. Actualmente desarrolla su
labor profesional como profesora de percepcién, movimiento y juegos motores en la
Facultad de Ciencias del Deporte de Toledo, Universidad de Castilla-La Mancha.

Paz Diaz es licenciada en Medicina. Desarrolla su actividad profesional como pro-
fesora de Ensefianza Secundaria en el area de Educacion Fisica.

Remedios Velazquez es licenciada en Educacion Fisica y en la actualidad, ade-
mas de ser profesora de Ensefianza Secundaria, desarrolla su trabajo como asesora
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del Servicio de la Unidad de Programas Educativos de la Direccion del Area Territorial
de Madrid Sur (DAT, Madrid Sur).

En suintroduccidn, el libro nos centra y justifica la utilizacion del juego como hilo
conductor para el aprendizaje de los elementos esenciales que componen el deporte
del judo. A continuacién presenta dos partes conceptualmente diferenciadas. En la
primera, y a través de las diferentes actividades tematicas, aborda de forma jugada,
clara y muy estructurada, los principios para comprender los fundamentos basicos
del judo. En la segunda parte nos presenta un trabajo para comprender las técnicas
especificas del judo mediante propuestas desde la iniciacidn, cinto blanco, hasta |a
confirmacion del judoca, cinto verde.

Este tipo de propuestas nos debe invitar a reflexionar sobre la necesidad de evo-
lucionar hacia los nuevos modelos de ensefianza-aprendizaje y sentar las bases para
actualizar y consolidar un modelo de ensefianza que impulse el judo hacia un nuevo
marco socioeducativo con conceptos flexibles y agiles, capaces de facilitar una reno-
vacion constante para adaptarse a una sociedad cada vez mas exigente y cambiante.

Dr. D. Vicente Carratala Deval

Decano de la Facultad de Ciencias

de la Actividad Fisica y el Deporte de Valencia
Cinturdn Blanco-Rojo 6° Dan
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PRESENTACION

Este libro estd dedicado a todas las personas que se sienten atraidas por la
idea de disfrutar de una atmoésfera lidica mas productiva en el proceso de ense-
flanza-aprendizaje del deporte de judo.

Aqui encontraréan las claves para crear un ambiente de trabajo innovador y renta-
ble. Con las ideas que presentamos, podran organizar mas de un centenar de juegos
y escoger el que mas se adapte a los objetivos, el que sea mas (til para desarrollar la
labor profesional. Para ello, se han simplificado las normas, se han reducido los as-
pectos necesarios para una rapida comprensién de cada juego y se han ilustrado
convenientemente para favorecer una interpretacién mas agil y cémoda.

Hemos pensado en todos aquellos que en su trabajo con nifios, adolescentes, j6-
venes 0 adultos precisan recursos lddicos para estimular la practica del deporte del
judo, en el que se haga patente una actitud distendida, atenta y entregada que con-
duzca a més energia, entusiasmo, productividad y creatividad.

Los autores,
José Manuel Garcia Garcia, Sagrario del Valle Diaz,
Paz Diaz Gonzalez y Remedios Velazquez Velazquez
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Las ideas que presentamos en este libro no son nuestras. Las
fomamos prestadas de Piaget, Seyboldd, Berstein, Blazquez,
Navarro; se las robamos a Linaza, Maldonado, Méndez & Mén-
dez y Del Valle. Y si no os gustan sus ideas, ;jlas de quién hu-
bierais preferido utilizar?

La decision de hacer este libro surge por la necesidad de establecer un puente de
union entre el deporte del judo y la innovacion educativa que supone utilizar el juego
con un objetivo concreto en aras a conseguir un fin deseado.

La innovacion educativa en judo es un hecho positivo en si. Proviene en esencia
del conocimiento del caracter cambiante de la ensefianza de dicho deporte y del rit-
mo acelerado con el que ese cambio se produce en los afios en los que nos ha tocado
vivir.

Los entrenadores de judo no deben limitarse a ser meros receptores o aplicadores
de las innovaciones elaboradas por expertos. Mas bien deben establecer las relacio-
nes interactivas adecuadas entre las fuentes de produccion del conocimiento (a tra-
vés de los materiales didacticos) y los judocas.

iPOR QUE INTRODUCIR EL JUEGO?

Utilizar el juego en la ensefianza del judo significa ser un maestro creativo; hay
que atreverse a ser diferente, desechar las ideas que la propia razén puede consi-
derar estipidas e ildgicas si uno estd acostumbrado a ensefiar con un estilo tra-
dicional y admitir que, en contra de la opinién de la mayoria, es necesario confiar en
la idea de que las rutinas convencionales, desde esta perspectiva, quedan relega-
das a un segundo plano para potenciar la imaginacion y la receptividad. El juego,
por tanto, constituye una de las principales formulas para afrontar el interés de los
judocas y su motivacién por el aprendizaje, sin estar exento de conseguir buenos re-
sultados.
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Para facilitar la productividad y la creatividad en el grupo, el entrenador, en tér-
minos generales, puede recurrir a dos técnicas diferentes: la de “recibir ideas”, co-
mo es nuestra intencion con este libro, y la de “generar ideas”. La segunda es, por
supuesto, la mas recomendable: incluye la construccion personal, la fantasia y la
inspiracidn, actividades en las que se estimula la aparicion espontdnea de ideas
durante el proceso de produccion. A lo que le sigue otro proceso donde se exploran
las interconexiones, se enlazan unas ideas con otras y se manifiestan sus relaciones
latentes.

La formacion que se pretende ofrecer con este libro de juegos requiere poner en
practica una pedagogia renovada con un caracter cambiante donde predomine el in-
tercambio de experiencias educativas en el propio contexto deportivo.

ASPECTOS IMPLICADOS EN EL APRENDIZAJE DEL JUDO

En el aprendizaje del deporte del judo es importante destacar que los aspectos
que estan involucrados en dicha actividad no son puramente mecéanicos —fuerza, ve-
locidad, resistencia y flexibilidad—, ya que cada una de las acciones estan determi-
nadas por el pensamiento. Por lo tanto, el judoca en su ejecucién deberd abstraer,
combinar, comparar, encadenar, discurrir y memorizar las posturas necesarias para
lograr el objetivo propuesto. Es decir, la relacion que se establece es fundamen-
talmente razonada y se expresa a través de cada una de las acciones técnicas inten-
cionadas, favorecidas por la utilizacion del juego.

En este sentido, la eleccion de una técnica u otra estara en funcién de la activi-
dad planteada. De ahi que se aprenda a reconocer las situaciones, a percibir el mo-
mento oportuno y a tomar la decision adecuada, recordando que las informaciones
pueden provenir del mundo exterior (exteroceptivas) o del propio cuerpo (propiocepti-
vas o interoceptivas).

Si las informaciones vienen del propio cuerpo a través de los receptores propio-
ceptivos (informacidn cinestésica y laberintica), es sabido que los judocas registran
los propios desplazamientos, siendo determinante la postura, el equilibrio y la coor-
dinacidn del gesto técnico, en colaboracién estrecha con las sensaciones. En cuanto
a la informacidn exteroceptiva, los respectivos receptores (vista, oido y tacto) se en-
cargan de mantener un constante flujo de informacion referente al entorno (coordi-
nacion de las acciones con objetos, superficies, luminosidad, sonidos, etc.) y el
adversario (postura, equilibrio, desplazamientos, acciones, reacciones, etc.), ade-
mas de otro tipo de informacién que podriamos llamar “relativa”, que seria la rela-
cion de “colaboracién-oposicion” entre los dos combatientes que interactdan con su
entorno.
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Desde esta perspectiva, el deporte del judo es una tarea potencialmente rica en
relacion a los procesos dinamicos y en cuanto a los grados de libertad que pueden in-
tervenir. Dichos grados giran en torno a la variacion de las tareas, de las condiciones
externas, de la percepcion informacional, de la combinacion de las habilidades ad-
quiridas, de los esquemas espaciotemporales y de la repeticién de acciones para for-
talecer los esquemas de movimiento y su generalizacion a situaciones nuevas, ade-
mas de la variacion de los contextos de practica, que se convierten en verdaderas
pruebas para evaluar la coordinacién neuroesqueleto-muscular siendo el aprendizaje
a través de juegos el factor clave en el desarrollo de dicho proceso.

Podemos considerar que el deporte del judo es una bisqueda continua de soluciones
a un problema motor planteado. Es un trabajo perceptivo-motor generado por la mani-
pulacién combinada de la tarea y el ambiente. La apreciacion de la eficacia (control mo-
tor) de la persona supone poder relacionar su rendimiento con la dificultad del juego que
se va a realizar. El nimero de actividades que las personas pueden aprender es muy
abundante si las oportunidades, el material, las condiciones ambientales y la prepara-
cion de los profesionales conforman un sistema eficiente para alcanzar los objetivos, ya
que existen muchos métodos posibles para descubrir la solucion apropiada.

En el deporte del judo hay que ofrecer las condiciones de practica mas favorables
para las personas, ya que las actividades deportivas con fuerte carga informativa
pueden medirse por la exactitud de la eleccién de los objetivos, por la adecuacion de
los programas de respuestas para alcanzar dichos objetivos y por la rapidez y la pre-
cision de ejecucion. Bajo estas condiciones el practicante dard continuidad a su efica-
cia sea cual sea el nivel de las limitaciones fijadas por el juego que hay que realizar.
La préctica es mas que repetir por repetir (Berstein, 1967); es desarrollar soluciones
seglin las formas jugadas presentadas.

Para conseguir todo ello, debemos plantearnos que el juego es una forma de apren-
dizaje natural; representa una practica significativa altamente motivante, donde
la persona trata de buscar soluciones; facilita el aspecto social y la coeducacion; de-
pendiendo del objetivo que se persiga puede reportar una correccion del movimiento;
y el conocimiento de los resultados se realiza de forma global y se encuentra implici-
to en el propio juego.

Desde un modelo integrador, el juego en el judo se debe orientar al desarrollo glo-
bal de la persona para posteriormente potenciar aspectos especificos; debe consti-
tuir una via de aprendizaje cooperativo; es imprescindible que mantenga a todos los
judocas en actividad y evite los jugadores espectadores; se buscara un buen equili-
brio entre la actividad y el descanso; todo juego debe suponer un reto alcanzable; se
evitara que en los juegos siempre destaquen los mismos; se dard mas importancia al
proceso que al resultado; y se intentard que siempre se practiquen los juegos con un
interés elevado.
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FINES QUE PERSIGUE EL JUEGO

Las formas de llevar a cabo los juegos desde el punto de vista pedagdgico son:
a) perseguir un fin natural que se ve favorecido cuando la persona realiza un juego
por iniciativa propia (hecho en el que no vamos a profundizar en este libro); b) buscar
un fin artificial que se pone de manifiesto cuando el entrenador de judo disefia jue-
gos en funcidn de una meta establecida (objetivo del trabajo que se presenta).

En este sentido, gracias a |a utilizacion del juego con un fin artificial, se pueden
eliminar defectos; hay mayor variedad a |a hora de aprender los procedimientos; los
efectos estan controlados y planificados y existe mayor ecuanimidad en los resulta-
dos, lo que permite a la persona descubrir el deporte de manera lidica. Es decir,
realizar la iniciacion deportiva mediante juegos favorece la adquisicién del conoci-
miento practico del deporte del judo; mantiene |a naturaleza del contexto deportivoy
ofrece |a posibilidad de tomar decisiones y aprender la técnica y la tactica adecuan-
dose a las posibilidades de los judocas segtn la edad. Por tanto, no nos referimos a
situaciones aisladas de juego ni a juegos esporadicos sin continuidad ni desarrollo.

Disefiar un juego en judo con un fin concreto propicia la basqueda de maltiples
soluciones dentro de una misma tarea. Cualquier variacion de la respuesta estable-
cida es una via de interaccion entre el sujeto y el sistema de accién. Manipular los
elementos de la interaccion supone la posibilidad de contemplar los productos y pro-
cesos que emergen en el medio ambiente o |as variables que intervienen.

Ahora bien, ;por qué es necesario incluir el juego como recurso didéctico en el
aprendizaje del judo? Por el valor que tiene el juego como medio de diagndstico y
conocimiento profundo de las conductas de los judocas; porque el juego justifica su
vinculacion con el desarrollo de |a creatividad, el lenguaje, los roles sociales, la afec-
tividad y el conocimiento del deporte en si; y desarrolla las cualidades fisicas basicas
y las habilidades y destrezas perceptivo-motrices imprescindibles para la practica
deportiva.

Frente a la motivacion que provoca el juego como medio educativo, el entrenador
de judo debe supervisary prever los juegos que se van a practicar, asi como su orga-
nizacion. Blazquez (1986), en cuanto a la organizacion del juego, recomienda que uno
se cuestione si el juego es motivante, si permite la cantidad de trabajo suficiente y si
genera una mejora cualitativa y cuantitativa de las acciones motrices.

ORGANIZACION DEL JUEGO

e [a preparacion: seleccion de los juegos que se van a utilizar basada en las carac-
teristicas de los judocas, los objetivos y las posibilidades de realizacion. Asi pues,
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se deben adaptar las condiciones del juego a: edad de los participantes, nivel
técnico, preparacion fisica, contexto, etc., ademas de preparar el material en el
caso de que lo hubiera.

* [aegjecucion: es conveniente formar grupos homogéneos, diferenciar a los partici-
pantes, informar del resultado y confiar a los participantes la organizacién del
juego.

o [as etapas del juego por las que pasa el nifio: |. “Juegos de organizacion simple”
(a partir de los seis afios): los nifios comprenden normas y reglas sencillas, pre-
domina en el juego el caracter individual frente a la colaboracion y a la oposicion;
1. “Juegos codificados o reglamentados” (a partir de los siete u ocho afios): con-
llevan un grado més elevado de comunicacién motriz. Comprenden estrategias y
reglas con un grado mayor de complejidad y se dan relaciones de colaboracion y
oposicion; IIl. “Iniciacidn deportiva” (a partir de los nueve o diez afios): la comu-
nicacion motriz adquiere su forma mas elevada; los nifios entienden estrategias y
reglas con un nivel mas elevado de complejidad (Blazquez, 1986). Hacia los doce
afios los nifios estan preparados para practicar cualquier juego aplicado al de-
porte, ya que son capaces de realizar operaciones logico-formales (Piaget, 1975).

o [as estrategias: 1) presentacion y analisis del juego; 2) parada después de unos
minutos para que los judocas discutan sobre la posible técnica o tactica que se
va a aplicar; 3) volver a la practica del juego; 4) parada si se constatan las cau-
sas de los errores; 5) proponer modificaciones o variantes por parte del entrena-
dor o de los judocas; 6) practica del juego hasta su finalizacion. Todo ello en rela-
cién con la clase, un conjunto de personas que realizan un proyecto comun, con
un nivel de madurez y con unas capacidades concretas.

LA SESION DE ENTRENAMIENTO Y SU ESTRUCTURA

Propiamente en |a sesion de entrenamiento de judo, donde el juego es el eje cen-
tral sobre el que pivota nuestra exposicion, no se pueden olvidar los principios peda-
gbgicos a los que hace referencia Seyboldd (1974):

* Principio de la individualizacion: cada persona es distinta, por lo que hemos de
exigirle sumaxima implicacién, aunque encontraremos diferencias en funcion de
la edad, el aprendizaje y la motivacion.

* Principio de la solidaridad: los juegos propician el respeto a los compafieros y a
las normas.

* Principio de la experiencia practica: es primordial que se desarrollen juegos con
significado para satisfacer las necesidades propias del movimiento.
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* Principio de la intuicidn y de la objetivacion: los juegos aportan a los participan-
tes el conocimiento de los resultados interno y externo por imitar unos modelos
predeterminados.

* Principio de aproximacion a la naturaleza: los juegos cumplen las leyes del cuerpo
y del movimiento y fomentan el caracter lidico, la creatividad y la espontaneidad.

e Principio de la adecuacion a la persona: l0s juegos respetan el desarrollo psi-
coevolutivo de los participantes y se adectian a su capacidad.

® Principio de la espontaneidad- mediante los juegos los participantes manifiestan
su propia iniciativa, cumplen los objetivos propuestos y gozan de toda la libertad
que permite la actividad.

Tampoco se puede pasar por alto la estructura de |a sesion de entrenamiento con
un objetivo concreto, que se compone de tres partes:

1. Parte inicial

1.1. Parte organizativa:
— Se organiza el material (antes de la sesidn o durante el acceso de los suje-
tos a la instalacion).
—Se da la informacién inicial sobre la sesién.
1.2. Puesta en accién: calentamiento:
— Conjunto de juegos que preparan a los sujetos para el trabajo posterior.
—La duracion es de 5-10 minutos.
—Pulsaciones: 120.
—N.° de juegos: de dos a cuatro.
—Tipo de juegos: de gran movilidad y dinamismo, principalmente juegos mo-
tores de locomocion y de velocidad de reaccidn.

2. Parte fundamental-

— Sedesarrollan actividades centradas en los contenidos y objetivos previstos.

— Debe tener mayor duracion que la parte inicial y final juntas.

—  Duraci6n de 30-40 minutos.

— Pulsaciones: 120-160.

— Trabajo especifico (se aconseja introducir primero los juegos destinados al
desarrollo de la formacidn corporal y en segundo lugar los que favorezcan la
adquisicion de destrezas propias del deporte).

— Intensidad media-alta y mantenida.

— Prevalece la repeticion para favorecer la asimilacion del aprendizaje.
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3. Vuelta a la calma:

— Seconsigue que el organismo vuelva a la normalidad.

— Sedisminuyen progresivamente las pulsacionesy la intensidad del esfuerzo.
— Serealizan juegos sensoriales.

— Duracion aproximada: 6 minutos.

CONCLUSION

Cada sesion que se prepare es conveniente que se base en este esquema general.
La finalidad es la de organizar el trabajo de forma racional, ya que las sesiones com-
puestas por varios juegos deben tener en cuenta el principio de unidad estructural, te-
niendo en cuenta que un programa de juegos en el contexto deportivo pertinente tiene
que contemplar unos condicionantes previos (nimero de participantes, edad, sexo, pre-
paracion, material y tiempo disponible) y el programa que se va a desarrollar (objetivos,
contenidos, metodologia y constatacion de los resultados). Es decir, para establecer un
programa coherente de entrenamiento tenemos que hacernos las siguientes preguntas:
;qué deseo que alcancen los judocas?, ;qué técnicas deben emplear?, ;cémo deberia
presentar los juegos para que los deportistas comprendan los objetivos, les atraigan y
se sientan motivados a alcanzarlos?, jcomo debo manipular el medio? y ;qué modifica-
ciones puedo introducir para que todos los judocas alcancen el objetivo?

El problema se centra en reconocer cudndo es necesario un juegoy sus conductas
en el desarrollo de dicho programa de entrenamiento. Es decir, se trata de saber cua-
les son las caracteristicas e intensidades de la motricidad de acuerdo con el contexto
en el que se desarrolla (Navarro, 2002). Sin olvidar que no es facil encontrar el nivel
de significacién motriz adecuado, hay que considerar la intencionalidad de la con-
ducta y la interpretacion motriz de la accion. De hecho, lo mas importante en el de-
porte del judo es hallar |a justificacion de utilizar cada uno de los juegos (su porqué y
su para qué), ya que no conduce a ninguna parte “jugar por jugar”.

Bajo este telon de fondo, hay que saber elegir el juego pertinente para el aprendi-
zaje seleccionado y mediante el cual se alcancen las experiencias, los tanteos y los re-
sultados adecuados. Todo ello favorecera |a repeticion de los ejercicios y la asimilacion
del gjercicio.

El aprendizaje a través del juego adecuado permite adquirir muchas experien-
cias y muchos conocimientos y los judocas se introducen en el deporte casi sin dar-
se cuenta. La propia estructura del juego permite la repeticion, asi como inventar
acciones y como organizarlas, condiciones indispensables para alcanzar el perfec-
cionamiento en el deporte. Es decir, el juego de reglas, por su propia naturaleza nor-
mativa, permite volver sobre las situaciones concretas y progresar.

Introduccion



El juego motor bien planteado en el deporte del judo es un recurso pedagdgico
que favorece una organizacion especifica de la conducta y que da como resultado
un conjunto de acciones de tipo motriz en las que se relaciona directamente la téc-
nica con la tactica, segin las situaciones concretas que se den en el contexto
deportivo.

El juego desde un modelo integrador no es un comportamiento aislado, sino una ex-
presion de una naturaleza peculiar que tiene nexos y constantes. Desde la operativi-
dad de la sesion, los entrenadores de judo deben crear juegos e introducir variantes se-
gln los objetivos propuestos y determinar el método y la ldgica que se va a seguir en
funcion de cada situacion concreta. Los judocas, a su vez, aprenderan procedimientos
en la medida en la que participen y se impliquen en los juegos propuestos.

ACLARACIONES SOBRE LA CLASIFICACION

La clasificacion de los juegos que se presenta a continuacion atiende a dos crite-
rios fundamentales: en primer lugar, se ofrece un catalogo de juegos bajo el epigrafe
“Juegos para la comprension de la técnica general” donde se abordan los procedi-
mientos basicos, pilares en los que se asentaran futuras adquisiciones de habilida-
des especificas del deporte. En dicha parte se muestran un ndmero relevante de
juegos para cada una de las técnicas —entre los que se incluyen algunos con mate-
rial- destinados a la comprensién de cada una de las siguientes destrezas: Ukemi,
Kumikata, Shizei, Shintai, Tandoku-Renshui, Nague-Komi, Kake y Juegos para la me-
jora de judo-suelo. Como se vera mas adelante, esta primera parte esta compuesta
por un total de 116 juegos. En segundo lugar, encontramos la parte denominada
“Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones amarillo,
naranja y verde”, en la que hallamos juegos con o sin material para entender la eje-
cucion correcta de las técnicas de brazos, cadera, piernas y espalda, segin el color
del cinturdn. En total, la muestra de juegos se compone de 150, a razén de diez jue-
gos por técnica.

Con este amplio abanico de juegos, sobre los que bajo la denominacién de “téc-
nica” subyace un procedimiento concreto encaminado a solucionar un problema
motor, se pretende que el entrenador de judo ofrezca situaciones de aprendizaje sus-
ceptibles de provocar el deseo en los participantes a ejercer su propio control sobre
las diferentes situaciones. Ademas de las combinaciones de habilidades que bus-
can el cumplimiento del aprendizaje de una técnica, existen innumerables correla-
ciones que se conectan unas con otras y que acaban constituyendo la base de las
correlaciones anteriores, lo que otorga una nueva identidad a la motricidad especi-
fica del deporte del judo.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Como trabajo innovador se presentan algunos ejemplos de juegos con material
para que el entrenador constate que en judo existen nuevos caminos a la hora de en-
sefiar las técnicas. En este sentido, es importante abrir lineas de trabajo innovadoras
en beneficio del que aprende.

Respecto al disefio de cada uno de los juegos se destacan varios apartados con
su correspondiente incidencia para favorecer una comprension rapida de cada pro-
puesta:

1. Nombre del juego.
Datos pertinentes: equilibrio, coordinacién dindmica general, oculomanual, ocu-
lopédica y kinestesicotactil.

3. Desarrollo fisico: resistencia aerébica y anaerdbica, flexibilidad, fuerza de resis-
tencia y de velocidad y velocidad de ejecucion y de reaccién.

4. Material: tipo y cantidad por nimero de participantes.

Desarrollo del juego.

6. Variantes.

(Sa

Para terminar, se asume que no existe el movimiento correcto para conseguir el
objetivo establecido, sino que existen diferentes posibilidades y que todas ellas tie-
nen sus potencialidades para ser explotadas en la dindmica de cada sesion.

La manipulacién de la dificultad de |a tarea se inscribe en la ldgica de la resolu-
cién de problemas. Si en las secciones anteriores la inquietud que teniamos era
constituir condiciones de practica propicias, ahora pretendemos encontrar niveles
suficientes para que el judoca consiga dosificar |a dificultad de la tarea y resuelva
los problemas mediante soluciones aprendidas.

La mejora en el control motor es una constante reorganizacion de patrones prees-
tablecidos en condiciones cambiantes porque la propia inestabilidad del medio se lo
reclamay la participacion del adulto se hace imprescindible.

Analizar contextual y funcionalmente las tareas relacionadas con el deporte del
judo, comprender la dindmica de los judocas y establecer las condiciones 6ptimas de
practica son los retos que los entrenadores tienen ante si en los préximos afios.

Introduccion
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Clasificacion de los juegos

12 Parte: Juegos para la comprension de la técnica general

Aspectos Desarrollo
— | informacionales fisico
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UKEMI G|ROC|O0omooOoomOn Cazadores y avestruces 51
UKEMI 60O OO (MO 0O .. Cinturio 45
UKEMI GIOmOomonaon oo Cocodrilos y pelicanos 43
UKEMI G|mEOOOOooooEOn El cohete 49
UKEMI 6|0 |O|0O0|0O0|Oj0|C|m|m| A | Elpasadizo 4
UKEMI T6|m(O|O00oooioo) | m Este - Oeste 46
UKEMI 6|OO|0O|m0O|0{0O|0|0|0|C|m| Pe | Lagran parada 50
UKEMI TGO m|OO0ooooioc)/m m La orquesta 52
UKEMI T6 |00 |O|O 0O (OO0 O M| Pi | Lapica manda 42
UKEMI Gl|oOm|Oo0oooioo|m m La rodada 47
UKEMI 6|0 |O|O 0|00 0O 0|C|m M) B | Obstaculos 3
UKEMI T6 )OO0 |m{ OO (OO 0| M| Pe | Pase obstaculizado 4
KUMIKATA 6|00 (W |O|0O0|0 (MmO 0O M| M| Py | Agarre del judogui 57
KUMIKATA TG | (OO O( My O (O C) MO0 Pi| Carrera con paquete 56
KUMIKATA GIM|O|00OmO|O[C|m{C{C]|m| B | Conquistar la torreta 55
KUMIKATA TG|O0m|O|O/m|O{O|C|m|O|0{0) A | Dentrodel globo 53
KUMIKATA G|oOmOomOoomono El judogui es mio 59
KUMIKATA e|oooomooC/monio El'sumo 58
Juegos con material especifico gimnastico:
A: con aros B: con bancos Pe: con pelotas Pi: con picas Pfi: con pafiuelos

C: con cinturones
Fr: con freesbe

Pv: con pivotes

Ténica general o color del cinturdn:

TG: Técnica General

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas

Ch: con chinos

A: Amarillo

Gb: con globos

N: Naranja V: Verde

M: con equipo de misica




Aspectos Desarrollo
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KUMIKATA 6 1O|0|m| O IID {7 M) C7| M || Pe | Escondela si puedes 54
KUMIKATA T6 | |C|0{O I|El |a I|El a Eslabones diferentes 63
KUMIKATA T6 | |C|0(O I|El Oc|mojigo Fuera 61
KUMIKATA GOm0 O l||:| N OO0 m Jaula para insectos 64
KUMIKATA 610|000 IID Ojomojg|o Lalapa 62
KUMIKATA T6 | (w000 |0|0O I|El 0o Soga-manos 60
SHIZEI T6|M|O|0O0mo|00o l||:| (mjim} Al'borde del abismo 72
SHIZEI 6| O|0|OO0Of(C M CO)jC| m firbol salvador 71
SHIZEI TG JCJ (|| (1) O |0O3{ O (O] CT || M |Pi/Pe| Billar 68
SHIZEI T6 10 (WO OO0 (O 0O (| . De vértice a vértice 76
SHIZEI T6|m( OO0 Oo|oomo)m m Escondite shizei 75
SHIZEI TG || O|0| O MO (MmO (MO0 0] A | Judocas viajeros 65
SHIZEI T6|M(O|0O00O0|mO0oism Laselva 70
SHIZEI G| OOOoOnoinosm Los trios persiguen y derriban 73
SHIZEI TG JC1 (|| O LI OO O (CJ) M3 ) Pe | Pelotas-Shizei 67
SHIZEI TGN |O|0| OO0 (OO M| O] B | Posturas en equilibrio 66
SHIZEI G|mOoOo0omO|Oo0onm Presion ciega 74
SHIZEI 6(m OO0 00ooon o - Site pillola ligas 69
SHINTAI 6|0 |O|m OO0 o0 m m) Pe | 10pases 79
SHINTAI wG|oomoOooogo)m m Cada uno con su cinturdn 83
Juegos con material especifico gimnastico:
A: con aros B: con bancos Pe: con pelotas Pi: con picas Pfi: con pafiuelos
C: con cinturones Pv: con pivotes Ch: con chinos Gb: con globos M: con equipo de misica
Fr: con freesbe
Ténica general o color del cinturdn:
TG: Técnica General A: Amarillo N: Naranja V: Verde
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Aspectos Desarrollo
—~ | informacionales fisico
=
s ANHEEEE BER HE s
= = BEEEE PR EEEE = NOMBRE DEL JUEGO =
S S .
H EESEE HEEHEAREE
= I EEEE EE R -
HEE N H S
(&)
SHINTAI 6|00 0/mO0Oo00|) . m Cinturdn geométrico 88
SHINTAI Te|Oom OmcoC|mo0o Cinturdn tenso 81
SHINTAI T6 || |0 O 0O (0{C|0O|C| MMy B | Elbancosalva 8
SHINTAI 6| |\m|LOMOCO0CmO0o0 El ciempiés 82
SHINTAI 16 |OO|0( O MO (OO . O .. El corro repelente 87
SHINTAI T6 JO0 ) |0 Oy O (OO0 O .| El'lobo, el galloy la gallina 86
SHINTAI T6 J O | OOy O (O O L3 CO || | Pi | Estrella con picas 80
SHINTAI TG | | I | 0 { | o {0 | 0| || 0| M| Gb | Globo al suelo 91
SHINTAI 6|00 000w O|0Oog|o La pescadilla se muerde la cola 85
SHINTAI G O|Om| OO|Oigoid|cpm m Lanzamos y recogemos 84
SHINTAI T6 |00 |O O OO (OO0 O MMy A | Meenamoré defti... 17
SHINTAI TG ||| O MmO O]0|/0|0|0O) Gb | Quenocaigalafruta 90
SHINTAI TG | | |0 | C) e (| 0| O3\ O3 C3 || Gb | Shintai-fitbol 89
TANDOKU-RENSHU | T6 |O|m || O OO OO0 |m (0|0 Bruce-Lee 98
TANDOKU-RENSHU | T6 |OI(m|{O|{O{O|C |m (0|0 |0 | |m Cuadrado veloz 100
TANDOKU-RENSHU | T6 |O0|m || O OO |O| OO O (M | El'baile de la serpiente 97
TANDOKU-RENSHU | TG |mi|m || OO| O O |O| O M| {3 {3 A | El gallo perdedor 92
TANDOKU-RENSHO | T6 |O|m || O OO |0 OO0 (| m El maestro manda 96
TANDOKU-RENSHU | T6 |O0|m ||| OO |O|O{O|O(0 |m Espejos en rombo 103
TANDOKU-RENSHU | 16 |O|C(m| 0| OO |O | m | O3 | (3 | M | Fr | Freesbe 105
Juegos con material especifico gimnastico:
A: con aros B: con bancos Pe: con pelotas Pi: con picas Pfi: con pafiuelos

C: con cinturones
Fr: con freesbe

Ténica general o color del cinturdn:

TG: Técnica General

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas

Pv: con pivotes

Ch: con chinos

A: Amarillo

Gb: con globos

N: Naranja

V: Verde

M: con equipo de musica
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TANDOKU-RENSHU | TG || || 0| OO (0| 0|0 O {3 B | Hazlo bien que te veo 93
TANDOKU-RENSHU | T6 || |01 |} OO (OO0 |0 | O {0 | La estatua 102
TANDOKU-RENSHU | T6 |CI{m |0 | OO (OO |0 | O {m M| Pi | La recolecta 95
TANDOKU-RENSHO | 76 |mi{m ||| OO (O(m || O {0 |C3] Ch | Los chinos 104
TANDOKU-RENSHO | T6 |1 {m |O1| | OO (OO |0 O [ |m Los intocables 99
TANDOKU-RENSHO | T6 | CI{C1 || | O OO {3 0| 3| 0 {0 | | Pe | Pelota martillo 9
TANDOKU-RENSHU | T6 |1 {m {O| 0| m| O |00 O {0 | O o | Tocoy corro 101
NAGUE-KOMI G|EOOoOomooooEOo ;Eres unarana? 109
NAGUE-KOMI GO0 C|mOO)O(0|mO|0O) B | Aréstrate 106
NAGUE-KOMI GIoOmOgomooois oo Circuito de proyecciones 115
NAGUE-KOMI eiom|Oomo|oonmEoo Entrar en el territorio 117
NAGUE-KOMI wGIoOmOomooooEOno Espejoy reaccion 114
NAGUE-KOMI 6|00 |m{C|mjO(O|CO|m{O(0{0O) Pi | Lanzas 108
NAGUE-KOMI GIomigoiojoooid oo Los puntos cardinales 116
NAGUE-KOMI 60 (m|OC)mO0O0 MmO No te resistas 112
NAGUE-KOMI 60O || O MO |00 M0 Pe | Pillala bajo el tinel 107
NAGUE-KOMI TGO (m|O0Omo|O0C(m C)m . Rompe la cadena 111
NAGUE-KOMI 610 (|0 m OjO00on| oo Sube y baja 110
NAGUE-KOMI 6O O0(C/mCOo0|m{C{O) A | Tresenraya 113
KAKE G|mm|OO0O|O-o(0|mc|O) B | ;Quién mecambia el banco? 127
Juegos con material especifico gimnastico:
A: con aros B: con bancos Pe: con pelotas Pi: con picas Pfi: con pafiuelos
C: con cinturones Pv: con pivotes Ch: con chinos Gb: con globos M: con equipo de misica
Fr: con freeshe
Ténica general o color del cinturdn:
TG: Técnica General A: Amarillo N: Naranja V: Verde
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Aspectos Desarrollo
—~ | informacionales fisico
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KAKE GImOOomoOomoOm Arboles y monos 118
KAKE G|EEOOROOOCmEOOn Carrera en Tsukuri 119
KAKE GIOMm|OOmO0O0|0mO|0) A | Elcain 120
KAKE Ge|omOoOmooon 00D El cuadrilétero 121
KAKE Te|om|OOooooin. oo El reloj de cuerda 122
KAKE G| O0Oouooomoon Las cuddrigas 123
KAKE GIm|O00Omonaonn oo Los iguales se repelen 124
KAKE TG )OO O OjO|0O{C)|C (M| Pe | Proyeccion selectiva 125
KAKE T6 |00 || OO My O (O ) O m | 3] Pi | Quenocaigala pica 126
KAKE G|mOOomoOomoOn Rodeo 128
KAKE TG mEOOmO0O0 MO0 m Troncos rodantes 129
NE-WAZA T6 |00 (|00 00 (. | )OO0 m Al ladrdn 144
NE-WAZA TG|Om|O0OmO0O0|0|/mO|0] A | Arosemparejados 130
NE-WAZA GIoOmOoOmo0EOoOn Busca, busca 142
NE-WAZA Gl|oOm|OOogooo/moa|no Carretillas con turbo 137
NE-WAZA TG00 |m|O) O/ O|0[C)m{O{O|O) Pi | Cruzalaraya 134
NE-WAZA Te O (Lo M. m| OO0 El grillete 143
NE-WAZA TGO |m|O|O/mjO|O{C M {0 PA. | Eloso protector 136
NE-WAZA GlIoOm|OoOmOoCmoon El tdnel movil 139
Juegos con material especifico gimnastico:
A: con aros B: con bancos Pe: con pelotas Pi: con picas Pi: con pafiuelos

C: con cinturones
Fr: con freesbe

Ténica general o color del cinturdn:

TG: Técnica General

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas

Pv: con pivotes

Ch: con chinos

A: Amarillo

Gb: con globos

N: Naranja

V: Verde

M: con equipo de misica
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NE-WAZA GIomiooOooomgo . . Euroy délar 138
NE-WAZA 6O |mOOmcCoCmooo Inmovilizale 140
NE-WAZA Te|O|Cm oo ooio)o)m m La siega de pies 135
NE-WAZA 6 |OogomooomOogo La telarafia 132
NE-WAZA TG O (M| O MO |0 OO {C (M) B | Los primeros 131
NE-WAZA TG J T || CO) W O3 3 C0 ) el {0 | | Pe | Protege laluna 133
NE-WAZA 6| OO0 (= WO 00 mo0i0o Tijeras 141
RANDORISUELO | TG (0| |0\ OO{ 0 || 0|00 | O 0 | Corta la cuerda 146
RANDORISUELO | TG | |m 0| O (M} O |01 |1 (M| I {3 B | Cruzarla frontera 152
RANDORI SUELO 6G|OmO 0O 0on oD El avispilla 155
RANDORI SUELO 6|mO00mO00omonino Flamencos 147
RANDORI SUELO 6|0(m|O0C| MO 0o 0|mO|c) Pe | Laferia 150
RANDORI SUELO GIoOmOomoOosmEODC Laisla 153
RANDORI SUELO GIoOmOomoOomOonQd Laolla 149
RANDORI SUELO T6 )0 (WO MO OO (O] (M 0] B | Losinvidentes 154
RANDORISUELO | TG (| OO |O({mMjC|O{C MO0 | Pulsémetro 148
RANDORISUELO | TG |0 |m (| (M O | O OO | O] (M| LI {3 | Pi | Randaros 151
RANDORISUELO | TG || = {OJ| {0y O |0 | O (| MM (M| A | Randori contra tu par 145
RANDORISUELO | TG ()| |00 O{mjC |0 {0 w00 O Relajay contrae 156
Juegos con material especifico gimnastico:
A: con aros B: con bancos Pe: con pelotas Pi: con picas Pfi: con pafiuelos
C: con cinturones Pv: con pivotes Ch: con chinos Gb: con globos M: con equipo de misica
Fr: con freesbe
Ténica general o color del cinturdn:
TG: Técnica General A: Amarillo N: Naranja V: Verde
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Clasificacion de los juegos

2? Parte: Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones
amarillo, naranja y verde
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oeashiBary | A jO|o|O|m E 0 H al | samidoredondo 164
DE-ASHI-BARAI A [mjimiy | H (] H I Pe | Disparaadiana 169
DE-ASHI-BARAI A HOO H O H O] B | Elalambre 170
DE-ASHI-BARAI A O|c0|m H [] H | | La culebrilla 167
DE-ASHI-BARAI A |} {mifm] H O H O La familia judoca 163
DE-ASHI-BARAI A (my{mif | H O H O Lavenda 166
DE-ASHI-BARAI A (my{miy | H [] H M | Pi/B | Pica fiithol 171
DE-ASHI-BARAI A |} {mifm] H [ H M| A | Retodecolores 168
DE-ASHI-BARAI A (my{mif | H [ H O Tocado a tres 165
DE-ASHI-BARAI A O|c0|m H [ H | Tocapié 162
[PPON-SEOI-NAGUE | A (my{mif | H Hl ) Pi | Batallade pie 182
IPPON-SEOI-NAGUE | A oo H Hl O Cazador y presa 173
IPPON-SEQI-NAGUE | A OmiO H [ H | Cintureiro 175
|PPON-SEQI-NAGUE | A [mjimiy | H Hl | A | Elmés rapidotoma la iniciativa 179
[PPON-SEOI-NAGUE | A HOO H ] H [1|m| B | Eltridngulo 181
IPPON-SEQI-NAGUE | A (my{miy | H [] H | | La muralla china 177
Juegos con material especifico gimnastico:
A: con aros B: con bancos Pe: con pelotas Pi: con picas Pfi: con pafiuelos

C: con cinturones
Fr: con freesbe

Pv: con pivotes

Ténica general o color del cinturdn:
TG: Técnica General

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas

Ch: con chinos

A: Amarillo

Gb: con globos

N: Naranja V: Verde

M: con equipo de musica




Aspectos Desarrollo
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IPPON-SEQI-NAGUE | A || |0 || M| || (M| | 3|3 Pe | Notecaigas 180
IPPON-SEOI-NAGUE | A ||| | OOy C0 | OO (O] ||| Okupasy policias 178
IPPON-SEOI-NAGUE | A |O0|m|O|O|O|O|O|OC|O|O|m|m Pase misf pase mis4 176
IPPON-SEQI-NAGUE | A || |D || m|O|O|C|m|O|O|O Quitate de mi camino 174
KOSHI-GURUMA AOOm OO0 0ongong . Abrazos 184
KOSHI-GURUMA | A |O|O|m|C|m|O|O|O|(O|0|0|m Bailemos el bimbo 185
KOSHI-GURUMA | A |m|O|D|O|m|O|O|C|(m|O|O|O El bajay sube 188
KOSHI-GURUMA AR|OOO0O|IO0C|m{C|O|c]) B | Elfunambulista 192
KOSHI-GURUMA | A |OI|m|D|O|O|O|O|C (0|0 m || A | E saltador 190

KOSHI-GURUMA AlON| O OO0 OO|og|o Lo que dice la madre hacen los hijos 189

KOSHI-GURUMA AlO|m|O0E|O0 000 m Lucha desigual 187
KOSHI-GURUMA AOO|m O MO (OO0 m (O M) Pe | Slvate-proyectando 191
KOSHI-GURUMA A|N|OOOCE|OOO0O|0 M) P Siln del rey 193
KOSHI-GURUMA AlO|OmO/E|O00omOo00o Suéltame 186
KO-UCHI-GARI AOO|m{O|mjO (0|00 0 (M M) Pe | A-B-C-D 202
KO-UCHI-GARI AlROOONNO0O0 O . N Bajay proyecta 197
KO-UCHI-GARI AlO|m|O0OE|O00m o000 El maestro 196
Juegos con material especifico gimnastico:

A: con aros B: con bancos Pe: con pelotas Pi: con picas Pfi: con pafiuelos

C: con cinturones Pv: con pivotes Ch: con chinos Gb: con globos M: con equipo de misica

Fr: con freesbe

Ténica general o color del cinturdn:
TG: Técnica General A: Amarillo N: Naranja V: Verde
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Aspectos Desarrollo
- informacionales fisico
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KO-UCHI-GARI AROO0OmOoo0n I W] A | Elreydelaro 201
KO-UCHI-GARI AlOooOom|oo|oioo|m El tren 198
KO-UCHI-GARI A0 |OOm|IOO0O00 . m Esparrin 200
KO-UCHI-GARI AEONO0O MO0 O|0(C) M| M| Pi | Lascuatrocalles de la ciudad 204
KO-UCHI-GARI AlOOoOmeR|OO0O00) . Las zancadillas 195
KO-UCHI-GARI Al E|O)O0O|0O|0O10)0O|0|m| B | Lossanfermines 203
KO-UCHI-GARI AOdooomooomonio Se escapan los canguros 199
MOROTE-SEQI-NAGUE | A |H|O1 (OO0 | OO0 (0| | Blanco o amarillo 208
MOROTE-SEQI-NAGUE | A |1 | (|0 | | (]| OO (1O 03| O Bracimetro 209
MOROTE-SEQI-NAGUE | A I || (O MO |00 ||| Cargasy descargas 207
MOROTE-SEQI-NAGUE | A |00 |0 (O || MO || OO (| MM | B | Descargadores de sacos de patatas 214
MOROTE-SEQI-NAGUE | A JLI|CJ (|| | 0| CI| O (LI (CJ| | M | Pi | El medio metro 215
MOROTE-SEQI-NAGUE | A J L1 |mm ||| My | 1| CO{C1{C3{CI{CI| A | Elvolante del coche de papé 212
MOROTE-SEQI-NAGUE | A |00 |01 (M| 0| MO0 | 00| O (0O (O | Enrosca la sepiente 211
MOROTE-SEQI-NAGUE | A ||l | (CJ{ M| 0|0 { 00| | La torre de Morote-seoi-nague 206
MOROTE-SEQI-NAGUE | A |00 (| LI OO0 | CJ| OO (I {7 | M | M | Pe | Pelota-cadera 213
MOROTE-SEQI-NAGUE | A |H|O1 (OO MO | OO0 (OO | . Pies quietos 210
Juegos con material especifico gimnastico:
A: con aros B: con bancos Pe: con pelotas Pi: con picas Pi: con pafiuelos

C: con cinturones
Fr: con freesbe

Ténica general o color del cinturdn:
TG: Técnica General

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas

Pv: con pivotes

Ch: con chinos

A: Amarillo

Gb: con globos

N: Naranja

V: Verde

M: con equipo de misica




Aspectos Desarrollo
- informacionales fisico
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0-GOSHI AlOO|/m DO mO0O0O0O|n(0O|m) Pe | Adios 224
0-GOSHI AlOOO0O0mO0OO0Oc|O|m| M | Baile por parejas 222
0-GOSHI AN E|ODO MOOOO|/mO|/0) B | Cambiocon carrera 225
0-GOSHI AlOE|OOMO0O0O0/mOn Cargar al mulo 218
0-GOSHI AlOE|OD| MO O|O|0|0|m|m] Pi | Careraveloz 226
0-GOSHI A m|O|O|O|m|O{O|C{m|O{0|0] A | Ehaleel brazo 223
0-GOSHI AlOE|ODO mEOOOn0on El baile de la cadera 220
0-GOSHI AEIOOOEOOOo0DOoO . Engénchale 217
0-GOSHI AlOOOOomo|igogoo|m Los coches de choque 21
0-GOSHI AlOE|OOMO0O0O0/mOn Relevos con saco 219
0-SOTO-GARI AlNE|ODOOOOO|O|O/m|O) B | Cudadin 236
0-SOTO-GARI AlO|E|OO|OO(O|0O|0|0C(m | M |PiPy | Derribael palo 231
0-SOTO-GARI AlOO|Om OOO|O|0|0C|m| M) Pe | Elsaco 235
0-SOTO-GARI ANEOONOOO0OoO . Lacampana 228
0-SOTO-GARI AlOOOemO0O00o0 . . La reverencia 231
0-SOTO-GARI AlOE| OO MO0O0O0o0n . Los segadores 230
0-SOTO-GARI AlOm|OOmmOOOmO0|n Molinete 232
Juegos con material especifico gimnastico:
A: con aros B: con bancos Pe: con pelotas Pi: con picas Pfi: con pafiuelos
C: con cinturones Pv: con pivotes Ch: con chinos Gb: con globos M: con equipo de misica
Fr: con freesbe
Ténica general o color del cinturdn:
TG: Técnica General A: Amarillo N: Naranja V: Verde
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Aspectos Desarrollo
- informacionales fisico
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0-SO0TO-GARI Al N |ICOmE|C0 | L Rock and roll 229
0-SOTO-GARI AINIOIOOmO0O0|/mO0|0O) A | Saldelacasa 234
0-SOTO-GARI AjOdooomjoio|oC|mon|no Sentados 233
0-UCHI-GARI A\ O O00O|0| O 0| COf A | Aomésar 245
0-UCHI-GARI AOOOmUoO0d(O(O{C| M m) Pi | Barreel palo 248
0-UCHI-GARI AO|IOC| s OO o100 .| . Barremos en circulo 241
0-UCHI-GARI AE|\E|OOO0O000/00)0) B | Labalanza 247
0-UCHI-GARI AJOIO)O|mOJ0[0O|0O|0(C| M| M| Pe | Larecolecta de melones 246
0-UCHI-GARI A OOm|O 0000 .| Norte y Sur 243
0-UCHI-GARI A OO0 | OO (OO OO M| Py | Penaltis 0-uchi 244
0-UCHI-GARI AOOOmEO0dogc) . m Por los hombros 242
0-UCHI-GARI AO|IOOEOO0|O0c) .| Tala de 4rboles 240
0-UCHI-GARI A JO|O)C| s OO O O O3 CJ | | PRi | Toca el tambor 239
HARAI-GOSHI NOmE|OoOeOoO0oioo Achupé 253
HARAI-GOSHI NO|o|oomjcdoio)c)m| Boom 252
HARAI-GOSHI NO|o|oomjcdoio)c)m| m Cesta revuelta 25
HARAI-GOSHI NOmE|OoOmOoOoioom El abejorro 250
Juegos con material especifico gimnastico:
A: con aros B: con bancos Pe: con pelotas Pi: con picas P#i: con pafiuelos

C: con cinturones
Fr: con freesbe

Ténica general o color del cinturdn:

TG: Técnica General

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas

Pv: con pivotes

Ch: con chinos

A: Amarillo

Gb: con globos

N: Naranja

V: Verde

M: con equipo de misica




Aspectos Desarrollo
- informacionales fisico
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HARAI-GOSHI N a0 o IIEI oo . El columpio 251
HARAI-GOSHI NjOI0|m O l||:| OO {C (| M | Pe | Gol sentado sobrepasado 257
HARAI-GOSHI N OO O l||:| O|O(Od{C(m|m| A | Larecogida 256
HARAI-GOSHI N a0 o I|El O(O{C(m|m| B | Lineadefuego 258
HARAI-GOSHI N om0 o l||:| OO {C (M| | Pi | Lucha de perros 259
HARAI-GOSHI N a0 o I|El oo (s . Nos vemos 254
SASAE-TSURIKOMI-ASHI| N L3O (0| OO I|El oo . 5-4-3-2-1-Espinillas 262
SASAE-TSURIKOMI-ASHI| N 13|03 (0| OO l||:| O|O(O{C(m|m| A | Cambiodecasa 267
SASAE-TSURIKOMI-ASHI| N {1 (0| 0 I|El Ooig|c|m| Cambio de pareja 264
SASAE-TSURIKOMI-ASHI| N 31O (0| OO I|El OjO(go(cy ¢ | Elciego 261
SASAE-TSURIKOMI-ASHI| N 13|03 (0| OO l||:| Oogo(m| . Espinillay recompensa 263
SASAE-TSURIKOMI-ASHI| N § (3 (0| O3 I|El | CJ|/m O] B | Lapesca del judogui 269
SASAE-TSURIKOMI-ASHI| N J 3|3 (1| I|El OO {C (M |m | Pi | Patapalo 210
SASAE-TSURIKOMI-ASHI| N 3|03 (1| l||:| Oo/moOo Punta y tobillo 266
SASAE-TSURIKOMI-ASHI| N {1 (0| 0 I|El OO {C ||| Pe | Transporbola 268
SASAE-TSURIKOMI-ASHI| N |l |l (1| [0 I|El oo . Un dos tres Sasae-Tsurikomi-Ashi es 265
KATA-GURUMA [N (mlim}imi} | l||:| Oo/moOo 1-2-3 levéntame los pies 212
Juegos con material especifico gimnastico:
A: con aros B: con bancos Pe: con pelotas Pi: con picas Pfi: con pafiuelos

C: con cinturones
Fr: con freesbe

Ténica general o color del cinturdn:

TG: Técnica General

Pv: con pivotes

Ch: con chinos

A: Amarillo

Gb: con globos

N: Naranja

V: Verde

M: con equipo de misica
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Aspectos Desarrollo
- informacionales fisico
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KATA-GURUMA VOO oOmO0(c|O{C| M | A | Atraparen lacueva 218
KATA-GURUMA ViOm|Oomooomogo Compafiero volador 215
KATA-GURUMA VO Oomoooinsc El salvavidas 214
KATA-GURUMA VIR|OOOmO|0(C|m{O|0O|0O] B | Laconquista de la montafia 280
KATA-GURUMA ViOmOomoooioo .o La fotocopia 276
KATA-GURUMA VOO oo o o0)c) | m Las banderillas 213
KATA-GURUMA VOO oOmO0oO0s|cC)mm Paquito el chocolatero 217
KATA-GURUMA VIO|O|s|{Ofm|0O[0O|0|0)|C| M| M| Pe | Pelota azucarada 219
KATA-GURUMA VOO || Of WO OO O C ) s | Pi | Pica aseis 281
OKURI-ASHI-BARAI | V J L1 (i (1| OO W0 |0 O3 ({0 | | Chinches arriba 286
OKURI-ASHI-BARAI | V IO (0|0 M|O |00 (m(O|0O|0O Desplaza al tentetieso 283
OKURI-ASHI-BARAI | V JCI{3 (]| m| LI O0 | 3| OO {CJ {0 (M (WM | Pi | El baston 292
OKURI-ASHI-BARAI | V 1 (1| 0| W0 |0 O3 (1 (| 1|3 Lucha de caballeros 281
OKURI-ASHI-BARAI | V |0 (]| | M|O |0 O (O {CJ| M (M| B | Lucha de pies 291
OKURI-ASHI-BARAI | V JLI{C3 (1| | |0 |0 O3 ({0 | | Pies arriba 285
OKURI-ASHI-BARAI | V || |CJ) OOy MO0 |0 {0 ||| 0| Podery guerra 288
OKURI-ASHI-BARAI | V 100N (]| O MO |00 (WM (O|0O|O Por los hombros 284
Juegos con material especifico gimnastico:
A: con aros B: con bancos Pe: con pelotas Pi: con picas P#i: con pafiuelos

C: con cinturones
Fr: con freesbe

Ténica general o color del cinturdn:

TG: Técnica General

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas

Pv: con pivotes

Ch: con chinos

A: Amarillo

Gb: con globos

N: Naranja

V: Verde

M: con equipo de misica




Aspectos Desarrollo
- informacionales fisico
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OKURI-ASHI-BARAI | V || (M| Ill:l CJ|CJ| M {313 Pe | Roboy contrarrobo 290
OKURI-ASHI-BARAI | V OO0 (O (M| OO l||:| LI O (MO (M |m| A | Torpedos a subase 289
TAI-OTOSHI Viom|Odio l||:| CJ|CJ| MMM | A | Delanteyarriba 300
TAI-0TOSHI viom|to I|El OO0 {C|m (M| B | Elpafiueloen banco 302
TAI-OTOSHI viomoo l||:| O{C|m{O|O(O| Pi | Enfrentados 303
TAI-OTOSHI Vom0 I|El OO (O . Esquivar el agarre 295
TAI-0TOSHI VW00 I|El Ooigc|m . La vuelta 299
TAI-OTOSHI [N (miim}imiy | l||:| Oogo(m|m Obstaculo a discrecion 297
TAI-OTOSHI v io|ojaio I|El Ooig|c|m| Palomas y gavilanes 298
TAI-0TOSHI viom|to I|El CI{C1|m{O|0I({ | Pe | Pelota-cabeza 301
TAI-OTOSHI [N (miim}imiy | l||:| Ojo/monio Pesca pies 294
TAI-OTOSHI viooimn e I|El Oogc|m . Toc-toc 296
TOMOE-NAGUE v iom|tod IIEI OO {C (M| ) Pi | Alturitas 314
TOMOE-NAGUE vVimm|Oooooomoogo El ascensor 306
TOMOE-NAGUE Viom|Oooooooso) s n El engranaje de piezas 308
TOMOE-NAGUE v iom|tod Ill:l Ooigc|m . El mareo 310
TOMOE-NAGUE VimmOO l||:| Ojogo(m|o El puente rodante 309
Juegos con material especifico gimnastico:
A: con aros B: con bancos Pe: con pelotas Pi: con picas Pfi: con pafiuelos
C: con cinturones Pv: con pivotes Ch: con chinos Gb: con globos M: con equipo de misica
Fr: con freeshe
Ténica general o color del cinturdn:
TG: Técnica General A: Amarillo N: Naranja V: Verde
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Aspectos Desarrollo
- informacionales fisico
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TOMOE-NAGUE ViOmE|OoOOoooioom O] A | Elsaltodel lein 3
TOMOE-NAGUE ViEE|O OO OoDmOo0o El trapecista 305
TOMOE-NAGUE ViOmEDOoEOoOoonoD s La rueda 307
TOMOE-NAGUE VOO0 MOOOI0|O(m| O] B | Lanzaderas de cohetes 313
TOMOE-NAGUE VO|O|/m| O 0O|0(0|0|0(C| M| Pe | Volteos con bol 312
TSURI-GOSHI VOO0 EOOO|mO0)0) B | Caderaenalto 32
TSURI-GOSHI VIOm|OoO|oooio)om m)pq | Cogeel paiuelo 316
TSURI-GOSHI vidmOomooomooo El apestado 318
TSURI-GOSHI ViOmEOomOooomono El rejoneador 3
TSURI-GOSHI ViOmEOomOoonomm Lézaro 319
TSURI-GOSHI VOO o moOoOoono)mEm Pesca por encima 320
TSURI-GOSHI VOO0 MO0 0| m{O0|0]) Pe | Pescabol 323
TSURI-GOSHI ViOO|m D mOO0OmOnoO) A | Péscale 322
TSURI-GOSHI vV iOoiomO|cCooig|o|m|m] Pi | Saltaque pasa 325
TSURI-GOSHI v|OmOioim|o|ojo|/m|o|jojo Tsur 317
Juegos con material especifico gimnastico:
A: con aros B: con bancos Pe: con pelotas Pi: con picas P#i: con pafiuelos
C: con cinturones Pv: con pivotes Ch: con chinos Gb: con globos M: con equipo de misica

Fr: con freesbe

Ténica general o color del cinturdn:
TG: Técnica General A: Amarillo N: Naranja V: Verde

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas
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Nombre “EL PASADIZO”

Aspectos
informacionales

Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica [
Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia O UKEMI
Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

Cantidad por n°

TIPO de participantes

Aros 1 por alumno

MATERIAL

ZONA DE CAIDAS

Desarrollo

Sedivide la clase en grupos de 7. Seis de los componentes del grupo forman una fila,
con un aro cada uno en la mano derecha, dejando en el medio un “pasadizo”. El
alumno restante se sitia detrds de una linea a 5 m del dltimo aro. El juego consiste
en salir corriendo, pasar por el “pasadizo”, correr hasta la referencia indicada, ha-
cerunacaida de espalda, volver corriendo y coger el (ltimo aro. De este modo, todo el
equipo avanza un lugar hacia adelante. Todos cambian de aroy consiguen liberar al
primer compafiero, que tendra que repetir la secuencia.

Reglas: gana el equipo que primero consiga que todos sus componentes pasen por
el “pasadizo” realizando la propuesta del profesor.

Variantes

e Atravesar el “pasadizo” en diferentes posiciones.
e Cambio de la propuesta técnica sugerida por el profesor.

Juegos para la comprension de |a técnica general

—gmzcl
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U [Nombre “LA PICA MANDA”
K Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
E & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
M g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
I §_§ Coordinacién Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia O UKEMI
2 s Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

Cantidad por n°
de participantes

MATERIAL

Picas 3 menos
_ que alumnos

DERECHA-

1ZQUIERDA

Sl

Desarrollo Se distribuyen las picas sobre el tatami y los alumnos se dispersan. Los alumnos
corren por el tatami hasta oir la palabra “derecha o izquierda” pronunciada por el
profesor. En ese momento, los alumnos corren hacia cualquiera de las picas y reali-
zan una caida a la derecha o a la izquierda de la pica, en funcion de la palabra dicha
por el profesor.

Reglas: a) todos los alumnos parten con 3 puntos que van perdiendo de uno en uno;
b) se pierde un punto si uno se queda sin pica o no realiza la caida correctamente
(derecha o izquierda); c) gana el jugador que queda con mas puntos.

Variantes e Sejuega a eliminar en vez de restar puntos y se les pone una tarea a los que se
van eliminando.

42 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “OBSTACULOS”

Kinestésico-Téctil

Equilibrio O Resistencia Aerébica TECNICA

Coordinacion Dindmica-General M Resistencia Anaerdbica

Coordinacion Oculo-Manual O Flexibilidad

Coordinacién Oculo-Pédica O UKEMI
O

Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales

Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

[m]
m]
m]
Fuerza-Resistencia O
O
]
|

TIPO

Cantidad por n°
de participantes

Bancos

MATERIAL

8

D
DD

(5
©

D

@i
=

Desarrollo

Sedivide la clase en 4 grupos. Cada grupo se sitda en el cuadrado delimitado por los
bancos. El profesor dice un nimero del 1 al 3y los grupos deben ir a tantos cuadra-
dos como el profesor indique y realizar caidas en ellos. Después deben volver al lugar

de partida.

Reglas: a) la carrera hasta los espacios se realiza agarrados de las manos; b) se
deben hacer las caidas individualmente en el espacio delimitado para ello, previo
paso por los bancos; ¢) gana un punto el grupo que primero vuelva a su espacioy se

siente.

Variantes

e Variar la posicion de partida y la posicién final.
e Cambiar el desplazamiento que se realiza hasta los bancos.

Juegos para la comprension

de la técnica general

—grﬂzcl
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U [Nombre “PASE OBSTACULIZADO”
K Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
E & | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
M g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -ff Flexibilidad O
I £'8 | Coordinacion Oculo-Pedica M | S | Fuerza-Resistencia O UKEMI
=m=_‘§ Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion
0 Cantidad por n°
= TP de participantes
[~
E Pelotas 1 por trio
=

Desarrollo Se divide el grupo por trios. Dos se sitlian a una distancia aproximadamente de 5 m
y entre ellos el tercer miembro, que se sienta en el suelo. Los dos componentes del
grupo tratan de pasarse el balon con el pie. Tras cada pase de bal6n el judoca reali-
za un Ushiro-ukemiy se pone de pie para recepcionar el balon sin que el judoca cen-
tral lo intercepte.

Reglas: a) cuando el baldn es tocado por el judoca central, se cambia de rol con el
que lanzo; b) los pasadores no pueden elevar el bal6n; si lo hacen deben cambiarse
por el que estd en el centro; c) el judoca central puede contar hasta 5 para que el
compafiero que tiene el balon haga el pase. Si no lo realiza, debe cambiar de rol.

Variantes ¢ Modificar la posicion del que esté en el centro: cuclillas, de pie, etc.

44 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “CINTURIO”

Aspectos
informacionales

Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
Coordinacion Dinamica-General (1 | 8 | Resistencia Anaerébica M
Coordinacion Oculo-Manual L] -E Flexibilidad O
Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia O UKEMI
Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

0 Q)

Y,

Desarrollo

Cada alumno se ata su cinturén con una lazada simple. Todos empiezan a correr
por el tatami. A la sefial, hay que ir a robar “cinturios” (cinturones), intentando
que no nos roben el nuestro. El que se queda sin “cinturio” realiza un ukemiy se
sienta hasta que algln compafiero le regale un “cinturio” para atarselo y seguir
jugando.

Reglas: a) no se permite sujetar el “cinturio” con las manos; b) no se puede escon-
der el “cinturio” en el judogui; c) gana el que consiga obtener més “cinturios”.

Variantes

e Modificar la forma de robar el “cinturio”: con el pie, etc.

e Cuando alguien del grupo roba un “cinturio”, debe ponérselo detras y seguir ju-
gando.

e Dividir la clase por parejas, trios 0 en dos grupos y hacerles competir.

Juegos para la comprension de |a técnica general

—gmzcl
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—gmzcl
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Nombre “ESTE-OESTE”
Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ é Coordinacién Oculo-Pédica 0O E Fuerza-Resistencia O UKEMI
=35 Kinestésico-Tactil O | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

ESTE... Ushiro, Yoko Omae,...

OESTE... Yoko Omae, Ushiro,...

oeste
91589

Desarrollo

Con los cinturones de los judocas se delimitan tres zonas en el tatami: una zona cen-
tral donde se sittian todos los judocas al comienzo del juegoy dos zonas laterales de-
nominadas “este” y “oeste”. Cuando el profesor diga, por ejemplo: Este... Ushiro, Yo-
ko Omae, etc. todos los alumnos deben situarse en dicha zona y realizar la actividad
que ha indicado el profesor previamente.

Reglas: a) el primero que regrese a la zona central gana un punto si realizo las cai-
das correctamente; b) si las caidas se realizaron de forma incorrecta se pierde un

punto; ¢) gana el judoca que antes consiga 3 puntos.

Variantes

e Variaren cada propuesta la linea de la que se parte.

e |rsumando las propuestas, por ejemplo: tres caidas de pie y tres volteretas ha-
cia adelante; tres caidas de pie, tres volteretas hacia adelante y tres caidas la-
terales, etc.

e Variar el tipo de caida que hay que realizar.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “LA RODADA”
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g g Coordinacién Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ § Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O UKEMI
=5 Kinestésico-Tactil OO | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

Desarrollo

Uno de los alumnos es el perseguidor; el resto de |a clase corre por el tatami. El juego
consiste en hacer Zempo Kaiten Ukemi para que no nos cojan.

Reglas: a) si el que la “liga” toca a alglin compafiero antes de realizar Zempo Kai-
ten Ukemi, se deben cambiar de roles.

Variantes

o Realizar Zempo Kaiten Ukemicon un compafero al mismo tiempo.
e Realizar Zempo Kaiten Ukemiy marcar |a caida de espaldas solo o simultanea-
mente con un compaiiero, etc.

Juegos para la comprension de |a técnica general

—gmzcl
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U [Nombre “COCODRILOS Y PELICANOS”
K Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
E & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
M g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
I §_§ Coordinacién Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia O UKEMI
2 s Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad u
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

/\ @ <:]u OOOO

Desarrollo Todos los alumnos son “pelicanos” menos uno, que serd inicialmente el “cocodrilo”.
Se colocan sobre el tatami los cinturones de todos dispersos con diferentes longitu-
des. Los “pelicanos” se desplazan saltando, cada vez con una pierna, de cinturén a
cinturén realizando un Ukemi después de cada salto. El “cocodrilo” podré tocar a
cualquier “pelicano” que esté en fase de vuelo.

Reglas: a) si un “cocodrilo” toca a un “pelicano” en la fase de vuelo, éste se convier-
te en “cocodrilo”; b) cuando no queden “pelicanos”, el juego comienza de nuevo.

Variantes e Variarel tipo de caida.

48 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “EL COHETE”

Aspectos
informacionales

Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA
Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica [
Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia O UKEMI
Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad u
S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

A
Py

<= DGO
NEO
N O®

Desarrollo Se divide la clase por parejas: uno se coloca en posicion supina con las piernas fle-
xionadas y el otro se sienta sobre |a planta de los pies de su compafieroy se agarran
de las manos. Se trata de lanzar al compafiero hacia adelante, extendiendo las ro-
dillas y soltando las manos para lanzar el “cohete”. Cuando el “cohete” toque el suelo
debe hacer una caida hacia adelante. Luego se cambian los roles.

Reglas: antes de realizar el lanzamiento del “cohete”, éste debe decir: 3, 2, 1, 0,
momento en el que el compafiero realiza la accion.

Variantes e Competicion por grupos. Gana el grupo que lance el “cohete” més lejos.

e |rsumando acciones que debe realizar el “cohete” cuando toque el tatami, por
ejemplo: voltereta y caida de espaldas; voltereta y caida lateral; voltereta, caida
de espaldas y caida lateral; etc.

Juegos para la comprension de la técnica general

—grﬂzcl
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U [Nombre “LA GRAN PARADA”
K Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
E & | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
M g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
I §_§ Coordinacién Oculo-Pédica M | S | Fuerza-Resistencia [ UKEMI
2 s Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion

Cantidad por n°

TIPO de participantes

MATERIAL

Pelotas 1 por pareja

*
\ 4 Metros

\‘f
I %

Desarrollo Se divide el grupo por parejas. Cada pareja se coloca a una distancia de 4 my se le
da un balén. El juego consiste en pasar el baldn con el pie al compafiero que trata de
pararlo con su cuerpo con una caida.

Reglas: a) el baldn se puede parar con cualquier parte del cuerpo; b) el balén debe
estar en contacto con el tatami en todo momento; ¢) el pase de balén se realiza es-
tando parado; d) se consigue un punto cada vez que se pare el balén; e) gana el que
antes llegue a 10 puntos.

Variantes e [ntroducir distintos desplazamientos antes de realizar |a caida.
e Variar las caidas.
e Limitar las zonas con |as que se puede parar el baldn.

50 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “CAZADORES Y AVESTRUGES”

Aspectos
informacionales

Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA
Coordinacion Dinamica-General (1 | 8 | Resistencia Anaerébica O
Coordinacién Oculo-Manual O f Flexibilidad O
Coordinacion Oculo-Pédica O § Fuerza-Resistencia [} UKEMI
Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad u
S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

O S
S

=
S

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de cuatro. Un grupo son los “cazadores” (en gris) y el otro
los “avestruces” (en blanco). Se trata de intentar subirse encima de los “cazadores”
o de los “avestruces”.

Reglas: a) est4 permitido todo tipo de movimientos para subirse encima del “caza-
dor” o del “avestruz”; b) si el “cazador” logra subirse encima de un “avestruz”, cuan-
do el “cazador” se lo indique, el “avestruz” intentar4 tirarle al suelo; si lo consigue el
“avestruz” gana un punto; c) si el “avestruz” logra subirse encima del “cazador” con-
sigue un puntoy el “cazador” tendra que hacer cinco caidas de la técnica que le indi-
que el “avestruz”; d) cuando lo estime oportuno el profesor, se cambian los roles.

Variantes

e |amitad de la clase son los “cazadores” y |a otra mitad las “avestruces”. Los
“cazadores” pueden ir a cazar cualquier “avestruz” de la clase.

Juegos para la comprension de la técnica general

—gmzcl
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U [Nombre “LA ORQUESTA”
K Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
E & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
M g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
I §_§ Coordinacién Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia O UKEMI
2 s Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

..#'

Desarrollo Se divide la clase por trios. Cada trio se sittia formado un tridngulo con sus compa-
fieros y nombran a uno de ellos “director”. Este sera el primero que comience el jue-
g0; levantara uno de sus brazos para indicar rapidamente al compafiero que realiza-
ra la caida.

Reglas: a) después de cada caida correcta, el que la realiz6 se convierte automati-
camente en director; b) por cada caida correcta se suma un punto; c) si alguien rea-
liza la caida y no le correspondia, se resta un punto.

Variante o No permitir dos caidas consecutivas iguales.
e Introducir series de caidas y penalizar el olvido.

52 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “DENTRO DEL GLOBO”

Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia L] KUMIKATA
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [
— Cantidad por n°
% TIPO de participantes
"E_‘ Aros 1 por pareja

9(0)
0

©

Desarrollo Se divide el grupo por parejas. Uno de los componentes de la pareja se sittia dentro de
un aro. El compafiero intenta sacarle del mismo mediante el tipo de agarre que quiera.
Reglas: a) el agarre se realizara por el judogui; b) el que esta fuera del aro no puede
poner los pies dentro del aro; c) se permite el movimiento de ambos; d) los roles se
invierten si el que esté dentro del aro toca a su compafiero o se sale de él.

Variantes e Enla misma disposicion anterior, se pueden adoptar diferentes posiciones, por
ejemplo: ambos sentados, uno sentado y el otro en pie, etc., 0 adoptar distintas

orientaciones: de cara, espalda con espalda, etc.

Juegos para la comprension de la técnica general

>—|>==—3===|
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Nombre “ESCONDELA SI PUEDES”

Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
§§ Coordinacién Oculo-Manual W -E Flexibilidad O
§§ Coordinacién Oculo-Pédica m] E Fuerza-Resistencia [ | KUMIKATA
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion
Cantidad por n°
= TIPO de participantes
E Pelotas 1 por pareja
=
o 2

Desarrollo Se divide la clase por parejas con una pelota. El juego consiste en que un miembro
de la pareja agarra la pelota lo més fuerte posible con las manos y el compafiero ha
de ir a arrebatarsela tirando de las mangas del judogui.
Reglas: a) a |a sefial, hay que salir corriendo para guardar la pelota; b) sélo se per-
mite proteger la pelota con el cuerpo; ¢) si el compafiero arrebata la pelota, se in-

vierten los roles.

Variantes e |amitad de la clase guarda la pelota mientras que la otra mitad debe ir a sus-
traer cualquier pelota que guarden sus compafieros. S6lo esta permitido un con-

trincante con pelota por persona.

o Realizar el mismo juego en situacion de Ne-Waza.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “CONQUISTAR LA TORRETA”

Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
8 '8 | Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia M KUMIKATA
é’:’g Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [
- Cantidad por n°
% TIPO de participantes
"E_‘ Bancos 4 por grupo
(o)
‘
L \ o ) ( o
o
o

¥ *@

Desarrollo Sedivide la clase en grupos de 8 (4x4) con 4 bancos suecos formando un cuadrado a
modo de “torreta”. El juego consiste en conquistar la “torreta” del equipo contrario.
Es decir, 4 integrantes de un grupo se suben encima de un bancoy los 4 adversarios
intentan conquistar la “torreta” que poseen los adversarios.

Reglas: a) se trata de agarrar a los compafieros que poseen la “torreta” de las man-
gas del judoguiu otras partes del mismo; b) si alguno de los que posee la “torreta”
toca el suelo, el que le ha tirado ocupa su lugar.

Variantes e Sise logra conquistar la “torreta”, hay que transportarla 10 my subirse en ella
para seguir defendiéndola.

Juegos para la comprension de la técnica general

>—|>==—3===|

55



>—|>==—3===|

56

Nombre “CARRERA CON PAQUETE”

Aspectos
informacionales

Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA
Coordinacion Dinamica-General 1 | 8 | Resistencia Anaerébica [
Coordinacién Oculo-Manual [} -E Flexibilidad ]
Coordinacion Oculo-Pédica [} § Fuerza-Resistencia L] KUMIKATA
Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O
S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

Cantidad por n°

TIPO de participantes

MATERIAL

Picas 1 por pareja

Desarrollo

Se divide el grupo en trios. El juego consiste en que dos de los componentes del trio
deben trasladar al lado opuesto del tatami al tercer miembro sin tocar las picas dis-
tribuidas. Para ello uno de los componentes del trio va sentado sobre los antebrazos
de sus compafieros realizando el agarre que el profesor establezca (por ejemplo: con
una mano se sujeta la solapa a la altura del hombroy con |a otra la manga a la altu-
ra del codo).

Reglas: a) si el compafiero que es transportado toca el suelo, la secuencia se inicia
desde el principio; b) si alguno de los componentes del trio toca una pica, el trio
vuelve al punto de partida; c) al llegar al lado opuesto se intercambian las posicio-
nes hasta que los tres hayan sido cargados; d) gana el trio que primero realice las
tres cargas y se sienten en el suelo.

Variantes

e Cambiar el tipo de agarre.
e Realizar el juego sin obstaculos.
e |ntroducir distintos obstaculos sobre el tatami.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “AGARRE DEL JUDOGUI”

Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica M
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O KUMIKATA
=5 Kinestésico-Tactil OO | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M
- Cantidad por n°
§ TIPO de participantes
'é Pivotes 1

Desarrollo

Se divide el grupo en dos. En el tatami se coloca un pivote donde poder dejar a los
“prisioneros”. Se trata de perseguir a los contrarios y agarrarlos por su judogui para
convertirles en “prisioneros”. Los “prisioneros” deben permanecer en contacto con

el cono por los pies.

Reglas: a) el juego finaliza cuando todos los contrarios son “prisioneros”; b) un
“prisionero” se puede salvar si hace un agarre del judogui de su adversario y reali-

za una traccion.

Variantes

e (Cambiarel tipo de agarre.
e tilizar distintas formas de desplazamiento.

Juegos para la comprension de la técnica general

>—|>==—3===|
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Nombre “EL SUMO”

Aspectos
informacionales

Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
Coordinacion Dinamica-General 1 | 8 | Resistencia Anaerébica [
Coordinacién Oculo-Manual [} -E Flexibilidad ]
Coordinacion Oculo-Pédica [} § Fuerza-Resistencia L] KUMIKATA
Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O
S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

Desarrollo Los miembros se sitllan por parejas del mismo peso, de pie, espalda con espalda,
dentro del espacio delimitado. El juego consiste en agarrarse por la cintura e inten-
tar sacar al compafiero fuera del circulo.

Reglas: a) cada vez que uno saque a su oponente del espacio delimitado se obtiene
un punto; b) gana el que llegue antes a 5 puntos.

Variantes e Agarrar de diferentes partes del cuerpo.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



“EL JUDOGUI ES Mi0”

Nombre

Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA

& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O

g g Coordinacion Oculo-Manual ~ [OJ -E Flexibilidad O
g § Coordinacién Oculo-Pédica O E’ Fuerza-Resistencia [ ] KUMIKATA

=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O

E S | Velocidad de Ejecucién I

Velocidad de Reaccion [

A

K S
TA
Desarrollo Se divide la clase por parejas que se agarran mutuamente por el judogui(la técnica
de agarre la decide el profesor). A la sefial, se trata de desplazar al contrario por el
tatami sin soltar su judogui, intentando que éste suelte el nuestro.
Reglas: a) esta permitido todo tipo de movimientos; b) a la sefial del profesor, se rea-
liza el cambio de pareja.
Variantes e Utilizar un objeto en vez del judogui- pica, cinturdn o balon.

e Modificar la posicion de partida.

Juegos para la comprension de |a técnica general

>—|>==—3===|
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Nombre “SOGA-MANOS”

Kinestésico-Tactil Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales
Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion

Velocidad de Reaccion

Equilibrio | | Resistencia Aerébica TECNICA

Coordinacion Dindmica-General W Resistencia Anaerdbica

Coordinacidn Oculo-Manual [} Flexibilidad

Coordinacién Oculo-Pédica m] Fuerza-Resistencia KUMIKATA
O

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 8 (4x4), se traza una linea central. Se trata de que un
grupo consiga arrastrar al grupo contrario hasta hacerle sobrepasar dicha linea. Los
cuatro compafieros del grupo estan agarrados por la cintura, excepto el primero, que
agarra las mangas del primer participante del grupo rival.

Reglas: consigue un punto el equipo que logre que uno de los componentes del
equipo contrario sobrepase con los dos pies |a linea central; posteriormente el pri-

mero de la fila pasa a ser el dltimo.

Variantes e Seestablecen dos lineas paralelas a la linea central y consiste en que los contra-

rios sobrepasen la tltima linea.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “FUERA”

Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia L] KUMIKATA
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

m_ ®_0 /!

—

Desarrollo Se divide la clase por parejas. Cada uno de los componentes de la pareja realiza el
agarre que el profesor indica para después intentar sacar al compafiero fuera del ta-
tami.

Reglas: a) el profesor establece 3 términos que se corresponden con los agarres que
el judoca debe ejecutar, por ejemplo: “manga” se corresponde con un agarre sobre
las mangas del judogui, “cinto” sobre el cinturén del adversario y con “libre” el ju-
doca puede agarrar de cualquier parte del judogui; b) el primero que realiza el aga-
rre indicado obtiene un punto y adquiere el derecho de sacar al adversario del tata-
mi antes de que el profesor diga otro término; c) el jugador que saca al adversario
del tatami obtiene 2 puntos; d) el judoca que antes llegue a 3 puntos ganay obliga
al cambio de pareja en la siguiente “ronda”.

Variantes e Variar las posiciones de partida.
e Modificar los agarres permitidos.

Juegos para la comprension de la técnica general
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Nombre “LA LAPA”

Aspectos
informacionales

Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
Coordinacion Dinamica-General 1 | 8 | Resistencia Anaerébica [
Coordinacién Oculo-Manual O -E Flexibilidad ]
Coordinacion Oculo-Pédica [} § Fuerza-Resistencia L] KUMIKATA
Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O
S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

©0O

@0

Desarrollo Se divide la clase por parejas. Uno adopta la posicion que quiera y ejerce mucha fuer-
za para impedir que su compafiero le arrastre hasta el extremo opuesto del tatami.
Reglas: a) sélo se permite agarrar al compafiero del judogui para arrastrarle; b) se
realiza el cambio de pareja cuando dos compafieros hayan conseguido el objetivo.
Variantes e Cambiar el tipo de agarre permitido.

e Fijar la posicion de partida: agrupado en el tatami, posicién abierta en el tata-
mi, de pie con piernas separadas o juntas, una pierna adelantada, etc.
e Sin vision (ojos vendados con el cinturdn o simplemente cerrados).

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “ESLABONES DIFERENTES”

Aspectos
informacionales

Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA
Coordinacion Dinamica-General (1 | 8 | Resistencia Anaerébica O
Coordinacién Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia L] KUMIKATA
Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O
S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

P

2N

@/@I
®

Desarrollo Los alumnos forman un circulo alrededor de un compafiero que se sit(ia en el centro.
Todos tratan de traccionar entre si agarrados por las mangas del judoguiy evitan to-
car al compafiero que esta en el interior del circulo.

Reglas: a) si alguno toca al compafiero del centro, se cambian los roles; b) si algu-
no durante la traccion se suelta, se cambia por el del centro.

Variantes e Todos traccionan desde |a posicién de cuclillas.

Juegos para la comprension de |a técnica general

>—|>==—g===|
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Nombre “JAULA PARA INSECTOS”

Aspectos
informacionales

Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaeréhica M
Coordinacién Oculo-Manual O -E Flexibilidad ]
Coordinacion Oculo-Pédica O | 5 | Fuerza-Resistencia O KUMIKATA
Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O
S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

Desarrollo Una pareja la “liga”; para ello deben agarrarse mutuamente de las manos y, sin sol-
tarse, conseguir introducir entre sus brazos (“jaula”) a algdin compafiero que corra
libremente por el tatami.

Reglas: a) el compafiero que es cazado debe elegir a otro compafiero para formar
con él 1a “jaula”; b) sélo vale soltarse del agarre en el momento justo de introducir a
un compafiero dentro de la “jaula”.

Variantes e Aumentar el ndmero de parejas perseguidoras.

e Variar el tipo de agarre.
e Modificar el tipo de desplazamiento: saltar sobre ambas piernas o sobre una,
desplazarse hacia atrés o lateralmente, etc.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “JU

DOCAS VIAJEROS”

Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica M
8 g Coordinacion chlo-ManuaI O f Flexibilidad O
ga_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia | SHIZEI
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

Cantidad por n°

% TIPO de participantes
@ < @ @ ® E Aros 1 por grupo
O §A

@ O
© &
© © e
©

=
© e =

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de 5 personas. Cada grupo tiene asignado un aro que
sitda en uno de los lados del gimnasio. Cada uno de los grupos deja dentro de su
aro a uno de los componentes del grupo, que adoptara una postura especifica indi-
cada por el profesor (por ejemplo, Shizentai (Migi o Hidari) o Jigotai (Migi o Hidari).
Se trata de correr en grupo libremente por la sala. Cuando el profesor diga “viajan”,
los grupos deben dirigirse hacia su compafiero y trasladarle agarrado por el judogui
al aro que estd a la derecha.

Reglas: a) al compafiero se le debe recoger y soltar con una flexion de piernas indi-
cada; b) sumara un punto el equipo que antes termine y se siente en el suelo delan-
te de su aro y frente al profesor; ¢) después de cada “viaje” se intercambia el papel
con otro compaiiero.

Variantes

e Establecida la referencia externa para que todos sepan orientarse en el espacio,
el profesor puede proponer: “viajan” dos aros hacia la derecha, uno hacia la iz-
quierda, “viajan” al aro de enfrente, “viajan” al aro mas lejano, “viajan” tres
aros hacia la izquierda, uno a la derecha y al aro mas alejado.

e El profesor propone distintas posiciones finales al judoca que esta dentro del aro.

Juegos para la comprension de la técnica general

—I'I'IN—IU)I
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Nombre “POSTURAS EN EQUILIBRIO”

Aspectos
informacionales

Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA
Coordinacion Dinamica-General 1 | 8 | Resistencia Anaerébica [
Coordinacién Oculo-Manual O -E Flexibilidad ]
Coordinacion Oculo-Pédica O | 5 | Fuerza-Resistencia O SHIZEI
Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion [

Cantidad por n°

TIPO de participantes

MATERIAL

Bancos 1 para cada
4 alumnos

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de cuatro. Un miembro del grupo se sittia sobre el banco
en su parte central y adopta la posicion indicada por el profesory el resto del grupo
debe pasar por encima del banco hasta el otro extremo sin caerse.

Reglas: a) el orden en el que se realiza el paso y el nimero de personas sobre el
banco es libre; b) se pueden ayudar los unos a los otros; c) si cualquiera de los que
esta sobre el banco toca el suelo, todos comienzan de nuevoy el primero cambia de
rol con el que adopta la posicién; d) gana el grupo que antes consiga que todos sus
componentes atraviesen el banco hasta el otro extremo.

Variantes

e Aumentar el ndmero de alumnos que adoptan la postura.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “PELOTAS-SHIZEI”

Aspectos
informacionales

Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica [
Coordinacién Oculo-Manual L] -E Flexibilidad O
Coordinacion Oculo-Pédica O § Fuerza-Resistencia [} SHIZEI
Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad u
S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

Cantidad por n°

TIPO de participantes

Pelotas | 1 més que el nimero
2o de parejas

MATERIAL

Desarrollo

Se divide la clase por parejas. Cada pareja lleva una pelota entre la espalda de am-
bos y se desplazan por el tatami sin perderla. Una de las parejas tiene dos pelotas,
una que lleva como el resto de los compafieros y la otra en las manos para pasarla
sin lanzar al resto de parejas antes que el profesor diga “stop”.

Reglas: a) cuando el profesor dice “stop” todos tratan de salir del tatami sin ser da-
dos por la pelota lanzada por cualquiera de los componentes de la pareja que se
quedd con |a pelota; b) los que consigan llegar fuera del tatami sin ser dados deben
adoptar la postura previamente determinada por el profesory asi ganar 2 puntos; c)
la pareja podra lanzar la pelota contra cualquiera que no esté en la postura que se
establecid previamente; d) la pareja de lanzadores podra realizar tantos lanzamien-
tos como pelotas haya en el tatami, pero una vez que salgan las pelotas del tatami,
no Se recuperaran; e) gana la pareja que antes consiga 5 puntos, momento en el
que se cambia de pareja.

Variantes

e Modificar los desplazamientos previos con pelota.
e Variar la forma de lanzar.

Juegos para la comprension de la técnica general

—I'I'IN—IWI
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5 [Nombre “BILLAR”
H Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
I & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
z g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
E 8 'S | Coordinacion Oculo-Pédica M | S | Fuerza-Resistencia  [J SHIZEI
| 2; Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion
Cantidad por n°
= TIPO de participantes
& | Picas 1 por trio
= |Pelotas 1 por trio
T (material blando)

? @ @
9 © ©

Desarrollo Se divide la clase por trios. Dos de los componentes del trio se ubican enfrentados
fuera del tatami, uno de ellos con una pelota. El tercero se sitda entre ellos en el ta-
tami con una pica en las manos que le sirve de escudo. El juego consiste en intentar
daren el cuerpo del compafiero que esté en el centro.

Reglas: a) los lanzadores pueden hacerlo con cualquier parte de su cuerpo; b) el que
esta en el centro debe adoptar, después de cada lanzamiento, la posicion estableci-
da previamente por el profesor hacia el que lanza; c¢) cambio de rol después de dar
un toque en el cuerpo del que esté en el tatami o cuando este Gltimo mueva los pies
antes de que |a pelota le toque.

Variantes e Limitarlas zonas de toque en el cuerpo.
e Realizar el juego adoptando distintas posiciones, por ejemplo: Migi o Hidari
(Shizenti o Jigotai).

68 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “SI TE PILLO LA LIGAS”

Aspectos
informacionales

Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA
Coordinacion Dinamica-General (1 | 8 | Resistencia Anaerébica O
Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia O SHIZEI
Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

Los que la ligan

en cada grupo

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de 5. Todos se desplazan en fila india por el tatami. Uno
del grupo la “liga” y todos corren por el espacio. Cuando el que la “liga” dice “stop”,
todo el grupo paray se coloca en linea como él indique: tumbados, sentados, con un
apoyo (fodas las posiciones tienen que tener un componente de equilibrio). El que la
“liga” debe situarse a 2 m de distancia respecto a sus compafieros. A la voz de “si te
pillo la ligas”, todos corren hacia el refugio para no ser dados.

Reglas: si el que la “liga” toca a alguno del grupo antes de que llegue al “refugio”,
se cambia de roles.

Variantes

e Flquela“liga” propone posiciones de equilibrio por parejas, trios, cuartetos o
teniendo en cuenta a todo el grupo.

Juegos para la comprension de |a técnica general

—I'I'IN—IWI
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5 [Nombre “LA SELVA”
H Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA
I & | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica M
z g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
E 8 'S | Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia  [J SHIZEI
| 2 g Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion

@ Losquela“llevan”

Desarrollo Se divide el grupo por parejas. Un miembro de la pareja la “lleva”. Se trata de atra-
par al compafiero cuando corra por el tatami.

Reglas: a) el que no la “lleva” puede hacer paradas siempre que adopte la posicion
de Shizentai o Jigotaiy diga en alto el nombre de |a postura adoptada. En este caso
no podra ser atrapado y obligard a su compafero a imitarle y a reanudar la carrera,
de nuevo, cuando él crea oportuno.

Variantes e Elquenola“lleva” en vez de pararse debe continuar su desplazamiento por el
tatami, pero para que no le atrapen puede introducir acciones de judo que conoz-
ca, por ejemplo: Ukemi.

70 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “ARBOL SALVADOR”

Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§§ Coordinacién Oculo-Pédica O | 5 | Fuerza-Resistencia W SHIZEI
< 5 Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion M
7=~ Dos jugadores aliados. Uno de
ellos mantiene al otro en alto
@ Perseguidor
;___.-"' — .-—-..\
X
o =]

Desarrollo Se delimita una zonay se establece un perseguidor. El que persigue debe ir a atrapar

alos demas.

cambia de roles.

Reglas: a) para que el perseguidor no pueda tocarnos hay que aliarse con un com-
pafiero para que nos mantenga en alto (“arbol salvador”), sin tocar con los pies el
tatamiy en equilibrio; b) si todos estén en alto, el perseguidor puede contar hasta 3
para atrapar a cualquiera del grupo; ¢) cuando el perseguidor toca a alguien, se

Variantes e Variar las posiciones de equilibrio que se deben adoptar para que no te puedan

atrapar.

e Enlugar de aliarse con un compafiero, se puede dar el rol de “arbol” a un judoca
de cada 3 libres, lo que obliga a los “arboles” a adoptar la posicion de Jigotai.

Juegos para la comprension de |a técnica general

—I'I'IN—IWI
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Nombre “AL BORDE DEL ABISMO”

Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA

& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O

g_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E Fuerza-Resistencia ] SHIZEI
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

' ~

\ L-”

-

Desarrollo Se divide el grupo en dos. Todos corren por el tatami describiendo trayectorias dife-
rentes. A |a sefial del profesor, un grupo debe adoptar una posicion basica de pie
(Shizentai) para evitar que cualquiera de sus pies se mueva al ser desequilibrado
por algin adversario del otro grupo.

Reglas: a) los que tratan de desequilibrar no podrén repetir sobre el mismo compa-
fiero; b) se obtiene un punto si los oponentes mueven un pie en cualquier direccidn;
c) para desequilibrar se podra utilizar traccion-empuje o viceversa; d) gana el gru-
po que después de dos cambios tenga menos puntos.

Variantes e Limitareltipo de fuerza que se ejerce para desequilibrar.

e Modificar la posicién que adoptan los que tratan de no ser desequilibrados.

e Se dificulta el equilibrio elevando el centro de gravedad, por ejemplo: el judoca
adopta la posicién indicada por el profesor encima de un banco.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “LOS TRIOS PERSIGUEN Y DERRIBAN”
Equilibrio ] Resistencia Aerébica TECNICA
Coordinacion Dindmica-General M Resistencia Anaerdbica
Coordinacion Oculo-Manual O Flexibilidad

SHIZEI

Coordinacién Oculo-Pédica O
Kinestésico-Téctil O

Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales
Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion

[m]
m]
m]
Fuerza-Resistencia O
O
[m]
|

Velocidad de Reaccion

Desarrollo
componente del grupo adopta

que la “liga” suma un punto;
juego.

Sedivide la clase en grupos de tres y se cogen de las manos. Un trio debe perseguir a
los demds. Cuando el grupo perseguidor da la espalda a uno de los grupos, cada

Reglas: a) los trios no se pueden soltar; b) cuando el profesor diga “stop”, el grupo

una postura concreta y se produce el cambio de rol.

c) pierde el trio que mas puntos tenga al finalizar el

Variantes e |ntroducir diferentes toque

rodilla, tocar con el pie la parte lateral del pie contrario, a modo de barrido, etc.

s, por ejemplo: tocar con el pie la parte posterior de la

Juegos para la comprension de |a técnica general

—I'I'IN—IWI
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Nombre “PRESION CIEGA”

Kinestésico-Tactil Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales
Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion

O
O
O
Fuerza-Resistencia O
O
O
u

Velocidad de Reaccion

Equilibrio | | Resistencia Aerébica TECNICA

Coordinacion Dindmica-General [ Resistencia Anaerdbica

Coordinacidn Oculo-Manual [} Flexibilidad

Coordinacién Oculo-Pédica 0O SHIZEI
L]

©
N
®

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 7y uno se ata el cinturdn de forma que uno de sus ex-
tremos quede colgando lo méaximo posible y se le tapan los ojos. “El ciego” adoptara
una postura que tratara de mantener mientras que el resto de sus compafieros, por

turnos, intentaré desequilibrarle tirando de su cinturdn.

adopta el rol de “ciego”.

Reglas: a) si “el ciego” agarra a alglin componente del grupo y adivina quién es, se
cambia de roles; b) si “el ciego” mueve ambos pies, el que le ha desequilibrado

Variantes e Elevarel centro de gravedad del “ciego” colocandole, por ejemplo, sobre un ban-

co con los ojos destapados.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “ESCONDITE SHIZEI”

Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
3 g Coordinacin Oculo-Pédica O | 5 | Fuerza-Resistencia O SHIZEI
< 5 Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién
Velocidad de Reaccion WM
Desarrollo Unola “liga” y se coloca de espaldas a sus compafieros en un extremo del tatami. El
resto del grupo se sittia en el otro extremo. Todos los componentes del grupo tienen
que intentar llegar al lugar en el que esta el que la “liga” antes que el resto de sus
compafieros, realizando paradas cuando se gire el que la “liga”.
Reglas: a) el que la “liga” no podré girarse hasta que no diga en voz alta “escondi-
te shizei”; b) los que tratan de llegar al otro extremo deben adoptar la posicién pre-
viamente indicada por el profesor, cuando el que la “liga” se gire; c) los jugadores
vuelven al lugar de partida inicial cuando la posicion no sea correcta o cuando no
estén inméviles; d) gana el primero que toque al que la “liga”; cambia de rol
con él.
Variantes e Combinar diferentes pociones.
e Limitarel tipo de desplazamiento.

Juegos para la comprension de |a técnica general

—I'I'IN—IWI
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Nombre “DE VERTICE A VERTICE”

Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica M
8 g Coordinacién Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
“‘é § Coordinacién Oculo-Pédica m] E Fuerza-Resistencia O SHIZEI
=35 Kinestésico-Tactil O | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

=2

. &

Desarrollo Se divide la clase en 4 grupos: cada uno de ellos se sitia en un vértice y forman pa-
rejas. El juego consiste en Ilegar al vértice opuesto con el compafiero a cuestas antes
que el resto de parejas y regresar. Después realizan un cambio de rol.
Reglas: a) la pareja que llegue primero propone una postura a la dltima de su gru-
po. Este se situara en cualquier lugar del tatami y mantendra dicha postura hasta
la siguiente propuesta; b) no se permite tocar a ningtin adversario; ¢) la dltima pa-
reja de cada turno se une al grupo del tatami; d) gana la pareja que consiga elimi-

nar al resto.

Variantes e Limitarlos desplazamientos que se van a realizar de vértice a vértice.

e Permitir obstaculizar |a trayectoria de los adversarios.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “ME ENAMORE DE TI...

Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O SHINTAI
=5 Kinestésico-Tactil OO | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M
Cantidad por n°
E‘ TIPO de participantes
E Aros 1 menos que
= el nimero de parejas

Desarrollo Se divide el grupo por parejas y cada una se sittia dentro de un aro, menos una, que
la “liga”. La pareja que la “liga” dira “me enamoré de ti porque tienes un cintu-
rén...” ytodas las parejas que cumplan dicha condicién deberdn cambiar de aro re-
alizando el desplazamiento previamente fijado.

Reglas: a) si alguna pareja que cumpla la condicién no cambia de aro, la “liga”;
b) el desplazamiento debe ser el indicado y realizarse correctamente; si es in-
correcto, la pareja la “lleva”; ¢) gana la pareja que menos veces la “ligue”.

Variantes e Modificar el niimero de aros y permitir la ocupacién de muchas parejas en el

mismo.

Juegos para la comprension de |a técnica general
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S [Nombre “EL BANCO SALVA”
H Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA
I & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
N g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
T 8 8 | Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia [ SHINTAI
A 2 g Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
I E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

Cantidad por n°

TIPO de participantes

MATERIAL

Bancos 1 para todo el grupo

{2
®
A

Desarrollo Se coloca un banco en el centro del tatamiy uno la “liga”. El juego consiste en des-
plazarse por el tatami y evitar ser atrapado por el compafiero que la “liga”.

Reglas: a) si uno esta encima del banco no podra ser tocado; b) sobre el banco sélo
puede haber un jugador; si llega otro compafiero el primero debe irse inmedia-
tamente, de lo contrario la “ligard”; ¢) gana el (ltimo que sea atrapado; d) los “to-
cados” se van sumando a los que la “ligan”.

Variantes e |Introducir tareas al bajar del banco, por ejemplo, una caida que se quiera trabajar.
e Marcar el tipo de desplazamiento que van a realizar los jugadores, por ejemplo,
Tsugi-ashio Ayumi-ashi.

78 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “10 PASES”

Fuerza-Velocidad
Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

Kinestésico-Téctil

Aspectos
informacionales
Desarrollo fisico

[m]
m]
m]
Fuerza-Resistencia O
O
]
|

Equilibrio O Resistencia Aerébica TECNICA

Coordinacion Dindmica-General [J Resistencia Anaerdbica

Coordinacion Oculo-Manual L] Flexibilidad

Coordinacién Oculo-Pédica O SHINTAI
O

TIPO

Cantidad por n°
de participantes

Pelotas

3

MATERIAL

1 para todo el grupo
(muy ligera; podria
serincluso un globo)

TN

_
R
o

Desarrollo Se divide la clase en dos grupos. Uno de ellos con una pelota intenta realizar 10 pases
consecutivos sin perderla y desplazarse segin las indicaciones del profesor.

Reglas: a) los pases se realizan con las manos; b) la pelota pasa al otro grupo
cuando toca el tatami, alguien no realiza el desplazamiento acordado o alguno de
los oponentes corta la trayectoria de la pelota; c) no se permiten los desplaza-
mientos con la pelota en las manos; d) gana el grupo que antes realice los 10 pases.

"o U

Variantes e Ejecutar los pases con los pies haciendo “barai”o “gari”.
e Delimitar una zona o el lugar donde introducir el mévil.

Juegos para la comprens

ion de la técnica general

—>—|z—:|:m|
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S [Nombre “ESTRELLA CON PICAS”
H Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
I & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
N g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
T 8 8 | Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia [ SHINTAI
A 2 g Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
I E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

Cantidad por n°
de participantes

MATERIAL

Picas 1 por alumno

&
Q5 ® o

88

& e
G

Desarrollo Sedivide la clase en grupos de 5y se colocan las picas sobre el tatami formando una
estrella. Siguiendo las indicaciones del profesor, los alumnos se desplazan hacia la
derecha o izquierda tratando de atrapar al que va delante.

Reglas: a) el desplazamiento debe realizarse como indicd el profesor previamente; b)
se consigue un punto cada vez que se atrape a alguien; c) no se puede saltar por en-
cima de las picas; d) gana el grupo que antes consiga 3 puntos.

Variante e |Introducir paradas, desplazamientos laterales (cruzando pies, sin cruzarlos,
etc.).
e Realizar Tsugi-ashi: frontal o lateral.

80 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “CINTURON TENSO”

Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual M -E Flexibilidad O
g:_ § Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia L] SHINTAI
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

Desarrollo Sedivide la clase por parejas. Se sitian frente a frente con los brazos extendidos, co-
giendo los dos cinturones por los extremos (se aconseja doblar el cinturén por la mi-
tad). A la sefial del profesor deben intentar que el cinturdn del compafiero toque el
tatamiy que el suyo lo evite.

Reglas: a) el profesor dard |a sefial de comienzo; b) gana el que consiga que el cin-
turén del adversario toque el tatami dos veces o éste salga del tatami; c) no esta
permitido soltar los cinturones durante el desarrollo del juego.

Variantes e Establecer zonas donde no se pueda pisar.

Juegos para la comprension de |a técnica general

—>—|z—:|:m|
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Nombre “EL CIEMPIES”

Kinestésico-Tactil Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales
Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion

Velocidad de Reaccion

Equilibrio | | Resistencia Aerébica TECNICA

Coordinacion Dindmica-General W Resistencia Anaerdbica

Coordinacidn Oculo-Manual [} Flexibilidad

Coordinacion Oculo-Pédica [} Fuerza-Resistencia SHINTAI
]

@
@
3

LD

SHO®

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 5y se sittian con las manos en el tatamiy los pies en
los hombros del compafiero. Se trata de desplazarse por el tatami manteniendo el
equilibrio entre todos los componentes del grupo. A la voz de “matte”, el primer judo-
ca de cada grupo realiza un Zempo Kaiten Ukemiy se coloca el Gltimo.
Reglas: a) cada grupo parte con 3 puntos; b) el grupo pierde 1 punto si cualquiera
de los judocas toca el tatami con los pies; c) el judoca que antes realice el Zempo
Kaiten Ukemi'y se coloque el dltimo gana 1 punto para su grupo; d) gana el grupo

que antes llegue a 5 puntos.

Variantes e (rearotras posiciones donde todo el grupo se desplace y se dé prioridad al traba-

jo del equilibrio.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “CADA UNO CON SU CINTURGN”
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual M -E Flexibilidad O
ga_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia [} SHINTAI
=5 Kinestésico-Tactil OO | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

Desarrollo

Cada judoca coloca su cinturdn en el tatami sin que se toquen entre si. El juego co-
mienza con el desplazamiento indicado por el profesor de todos los judocas. A la voz
del profesor, todos corren hacia su cinturén para atérselo en el menor tiempo posible.
Reglas: a) el judoca que primero termine dice “stop” y todos deben levantar las ma-
nos. Gana 2 puntos si su cinturén esta correctamente atado y un punto el resto de
los compafieros; b) los judocas que no tengan correctamente atado su cinturén de-
ben hacer una caida de espaldasy pierden un punto.

Variantes

o Utilizar diferentes desplazamientos: lateral, frontal, trote, marcha, cuadrupedia
en posicion prona o supina, etc.

e Pedir que se realicen mas de un nudo en cada cinturén.

e Atarel cinturén al compafiero y viceversa.

Juegos para la comprension de la técnica general

—>—|z—:|:m|
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S [Nombre “LANZAMOS Y RECOGEMOS”
H Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
I & | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
N g £ | Coordinacion Oculo-Manual M -E Flexibilidad O
T 8 8 | Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia [ SHINTAI
A 2 g Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
I E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

& ©
\V
000

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 5 6 6. Cada grupo lleva su cinturén en la mano, for-
man un circulo y mantienen una distancia de 2 m aproximadamente. El juego con-
siste en lanzar al aire el cinturdn al oir “derecha o izquierda”. Después de lanzar el
cinturdn, todos se desplazaran en el sentido indicado por el profesor para recoger el cin-
turdn del compafiero y atarselo antes de que toque el suelo.

Reglas: a) el cinturdn no puede tocar el suelo; b) el grupo que consiga recoger todos
los cinturones, atérseloy girar en el sentido indicado, se anota un punto; c) gana el
grupo que antes llegue a 3 puntos.

Variantes e Aumentar la distancia del circulo.
e Modificar la forma de desplazamiento.
e Modificar la forma de lanzar el cinturén.

84 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “LA PESCADILLA SE MUERDE LA COLA”

Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica M
8 g Coordinacion chlo-ManuaI O f Flexibilidad O
ga_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia [} SHINTAI
=5 Kinestésico-Tactil OO | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

&5
SIS

Desarrollo Se divide la clase en grupos de no menos de 4 alumnos y se colocan los cinturones
formando una linea. Alrededor de éste, los judocas deberan correr para que el prime-
ro no pueda alcanzar al (ltimo. Si el primero toca al Gltimo, todos daran una vuelta
realizando el desplazamiento propuesto por el que la “liga”.

Reglas: a) los limites del espacio recorrido los marca el tatami; b) nadie puede ade-
lantar; c) el primero debe tocar la espalda del compafiero para que otro componen-
te del grupo se cologue el primero.

Variantes e Combinar la carrera con otras tareas, por ejemplo: al llegar al extremo de los cin-
turones hay que dar una voltereta; sentarse en el suelo y continuar; hacer una

caida lateral, etc.

e Alavoz del profesor se cambia de sentido, etc.

Juegos para la comprension de la técnica general

—>—|z—:|:m|
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Nombre “EL LOBO, EL GALLO Y LA GALLINA”

Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
2 '8 | Coordinacion Oculo-Pédica 00 | S | Fuerza-Resistencia O SHINTAI
2; Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion
@ @ . Gallo
= @ ©® Gallina
T
() Lobo

Desarrollo

La clase se divide en grupos de tres. Uno es el lobo, que se coloca a 1,5 m del gallo
y la gallina. La gallina se sittia detras del galloy le coge por la cintura. El lobo debe
intentar desequilibrar a la gallina y el gallo debe impedirselo.

Reglas: a) la gallina no se puede soltar del gallo; b) cuando el lobo toca a |a gallina,
se produce un cambio de roles, es decir, el lobo pasa a ser gallo, el gallo gallinayla

gallina lobo.

Variantes

e Todos los gallos y las gallinas a un lado y todos los lobos a otro. Los lobos pueden
ir a desequilibrar a cualquier gallina. No se permite mas de un lobo por gallo.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “EL CORRO REPELENTE”

Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia L] SHINTAI
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 6 alumnos. Un grupo forma un circuloy se cogen de las
mangas del judoguiy el otro, individualmente, intenta meterse dentro del grupo.

Reglas: a) no se puede golpear; b) sélo se permite la forma de desplazamiento indi-
cada por el profesor; ¢) se puede traccionar y empujar; d) se ganan tantos puntos
como judocas consigan entrar dentro; e) cambio de rol cuando el profesor lo indique

0 al conseguir 5 puntos.

Variantes e Modificar el agarre de los que forman el circulo.

Juegos para la comprension de |a técnica general

—>—|z—:|:m|
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Nombre “CINTURGN GEOMETRICO”
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
8 g Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
z_:_ é Coordinacion Oculo-Pédica [} § Fuerza-Resistencia O SHINTAI
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de 5. Cuatro de los componentes del grupo colocan su
cinturén formando un cuadrado por el que se tienen que desplazar con los o0jos
cerrados. El quinto componente sittia su cinturdn en el centro del cuadrado, lo pisay se
queda con los ojos abiertos. Se trata de agarrar al mayor nimero de compafieros y
desplazarse después de cada toque por el cinturdn central realizando el movimiento
indicado por el profesor. Después del tiempo establecido, se cambia de roles. Termi-
na el juego cuando todos hayan realizado la actividad dos veces.

Reglas: a) el profesor marcaré el tiempo de trabajo del judoca que se sitia en el
centro; b) gana el que mayor niimero de agarres haga en su turno; ¢) suma un pun-
to el judoca del centro si observa que alguno de los pies de sus compafieros esta
apoyado en el tatami, sin tener contacto con el cinturon.

Variantes

e Variarel tipo de agarre y desplazamiento.
e Cambiar la disposicién espacial de los cinturones formando figuras geométricas.
e Realizar una competicion por grupos, estableciendo el nimero de toques a priori.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre  SHINTAI-FUTBOL

Aspectos
informacionales

A
ﬁ, g Judoca-atacante
? @

Equilibrio ] Resistencia Aerobica M TECNICA
Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica [
Coordinacién Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
Coordinacion Oculo-Pédica L] § Fuerza-Resistencia | SHINTAI
Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion M
Cantidad por n°
= TIPO de participantes
E Globos 1 por pareja
=
<3

@ Judoca-defensor

Desarrollo

Se divide el grupo por parejas y se coloca un globo en el suelo. El juego consiste en
que el judoca defensor protege el globo como si de un defensa de fithol se tratara,
evitando que el compafiero lo coja.

Reglas: a) los judocas no podran agarrarse; b) el judoca-defensor podra interponer
su cuerpo entre el globo y el atacante; c) el desplazamiento que se permite, tanto al
atacante como al defensor, es el modelo Ayumi ashi; d) en ningtin caso se podra
derribar al defensor; e) el tiempo maximo permitido antes del cambio de roles es de
30 segundos. Si el atacante consigue el globo, obtiene un punto; de lo contrario lo
obtiene el defensor; f) el judoca que primero llegue a 3 puntos realizara Nague-Komi
a su compafiero.

Variantes

e Elmismo protocolo pero con los judocas agarrados (kumikata).
e Lo mismo pero enfrentandose dos parejas.

Juegos para la comprension de la técnica general

—>—|z—:|:m|
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S |Nombre QUE NO CAIGA LA FRUTA
H Equilibrio | | Resistencia Aerébica TECNICA
I & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
N g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
T 8 8 | Coordinacion Oculo-Pédica [0 | S | Fuerza-Resistencia [ SHINTAI
A 2; Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O
I E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [
0 Cantidad por n°
= TP de participantes
(-
E Globos 1 por pareja
=
o3

Desarrollo Se divide la clase por parejas y todas menos una colocan un globo entre sus cuerpos
agarrados mediante kumikata. El juego consiste en desplazarse por el tatami en po-
sicion de Shizentaiy Ayumi ashisin que se caiga el globo.

Reglas: a) la pareja que la liga puede empujar y retener a cualquier componente de
las parejas que llevan un globo para que éste caiga e intercambiar con ellos el rol.

Variantes e El mismo protocolo pero sin agarre. El globo sélo se mantiene con la presion de
los cuerpos.

e Con desplazamientos previamente definidos (adelante, atras, etc.).

® Envezdeintercambiar el rol en el momento de perder el globo, no se hace hasta
que tan sélo quede una pareja ganadora.

90 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre GLOBO AL SUELO

Equilibrio ] Resistencia Aerobica M TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad [ ]
8 '8 | Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia M SHINTAI
é’:’g Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion M
Cantidad por n°
= TIPO de participantes
(-4
E Globos 1 por pareja
=
o3
iGlobos al
suelo!
) &
.,.-“’
(]
= A
]
(o

Desarrollo

Se divide la clase por parejas y se coloca un globo entre los cuerpos de los judocas
agarrados mediante kumikata. El objetivo es que un miembro intentara impedir que
el globo toque el suelo mientras que el otro trataré de hacer lo contrario.

Reglas: a) la lucha no comienza hasta que el profesor lo indica con el grito de jglo-
bos al suelo!; b) el ganador de la lucha proyecta a su compafiero con Nague-Komiy
se cambian los roles.

Variantes

e [Envezdequecaiga al suelo, intentaré hacerlo explotar utilizando tan sélo la pre-
sion del pecho o de las piernas.

Juegos para la comprension de |a técnica general

—>—|z—:|:m|
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Nombre “EL GALLO PERDEDOR”
Equilibrio | | Resistencia Aerébica TECNICA
Coordinacion Dindmica-General W Resistencia Anaerdbica
Coordinacidn Oculo-Manual [} Flexibilidad

Coordinacién Oculo-Pédica 0O
Kinestésico-Tactil O Fuerza-Velocidad
Velocidad de Ejecucion

Velocidad de Reaccion

Aspectos
informacionales
Desarrollo fisico

O
O
O
Fuerza-Resistencia L] TANDOKU-RENSHU
O
O
O

Cantidad por n°

TIPO de participantes

MATERIAL

Aros Tantos como alumnos

S =Zm X0 :::ccz>—||

@'—"\

:

Desarrollo Se divide la clase por parejas y se colocan dentro de un aro. EI profesor dice en voz
alta una técnica, por ejemplo, 0-Soto-Gari. El juego consiste en realizar indivi-
dualmente la técnica y permanecer en equilibrio en la posicion final sin salirse del
aro.

Reglas: a) el que pierda el equilibrio y se salga del aro debe transportar a su com-
pafiero dando una vuelta alrededor del tatami; b) gana un punto el judoca que no
pierda el equilibrio; c) después de cada técnica, se realiza el cambio de pareja.

Variantes e Modificar la posicion.
o Permitirel agarre.

92 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “HAZLO BIEN QUE TE VEQ”

TECNICA

Equilibrio ] Resistencia Aerébica
Coordinacion Dindmica-General [J Resistencia Anaerdbica
Coordinacion Oculo-Manual O Flexibilidad

Coordinacién Oculo-Pédica O
Kinestésico-Téctil O

Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales

Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

[m]
m]
m]
Fuerza-Resistencia O
O
]
[m]

TANDOKU-RENSHU

TIPO

Cantidad por n°
de participantes

MATERIAL

Bancos

506

Desarrollo

Sedivide la clase por parejasy se colocan 56 6 bancos por el tatami. Se trata de rea-
lizar las técnicas que propone el profesor encima de cada banco de forma individual,
con ritmo y “bien equilibrados”. El compafiero hara las veces de arbitro al mismo

tiempo que acompafia al que realiza la accion.

Reglas: a) se premia con 3 puntos al primero que llegue al punto de partida; b) se
penaliza con un punto el desequilibrio sobre el banco y cada error que detecte el
compariero en las técnicas; c) si el profesor ve un error que no haya detectado el com-
pafiero, se penaliza con 1 punto a los dos miembros de la pareja; d) se intercambian

los roles de forma alterna.

Variantes

e |ntroducir distintas técnicas.

Juegos para la comprension de |a técnica general
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Nombre

“PELOTA MARTILLO”

Aspectos
informacionales

Equilibrio

O

Resistencia Aerdbica

TECNICA

Coordinacion Dindmica-General [

Resistencia Anaerdbica

Coordinacidn Oculo-Manual

Flexibilidad

Coordinacion Oculo-Pédica

Kinestésico-Tactil

O
O

Fuerza-Velocidad

Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion

O
O
O
Fuerza-Resistencia O
O
|
u

Velocidad de Reaccion

TANDOKU-RENSHU

S i
@

TIPO

Cantidad por n°
de participantes

Pelotas

23

MATERIAL

1 por alumno
(una sera de color
diferente)

©R¥ Pelota martillo

Desarrollo

Cada judoca lleva una pelota en la mano, menos uno que lleva una de otro color. Ala
voz de “martillo”, los alumnos intercambian varias veces las pelotas segtin la técni-
ca que el profesor proponga. A la sefial de “stop” quien tenga la pelota de color dis-
tinto suma un punto.
Reglas: a) todos deben intercambiar la pelota; b) si alguien pierde su pelota suma
dos puntos; ¢) gana el que menos puntos tenga al finalizar el juego.

Variantes

pelota.

e (Cambiar las técnicas de barrido y el tipo de desplazamiento previo al pase de

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “LA RECOLECTA”

Equilibrio

Resistencia Aerébica TECNICA

Coordinacion Dindmica-General

Resistencia Anaerdbica

Coordinacion Oculo-Manual

Flexibilidad

Coordinacion Oculo-Pédica

Kinestésico-Téctil

Oo|o|mo

Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales

Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

O
O
O
Fuerza-Resistencia [} TANDOKU-RENSHU
[m]
|
|

Cantidad por n°

TIPO de participantes

MATERIAL

Picas Tantas como alumnos

Oeg

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de 5, cada grupo coloca las picas paralelas a 2 m de
distanciay se sita a 1 m detras de ellas. El primero de cada grupo corre, salta cada
una de las picas, toca el final del tatami, marca tres veces la técnica que le propone
el profesor y vuelve corriendo, recogiendo cada una de las picas para entregérselas
al segundo de su grupo. Este correré para colocar cada una de las picas en el tatami
como estaban inicialmente, tocar el final del tatami, marcar tres veces la técnica
propuesta y volver saltado cada una de las picas, para dar el relevo. El tercero, y nd-
meros impares siguientes, hacen lo mismo que el primero; los pares, lo mismo que el
segundo.

Reglas: gana el primer equipo que termine, siempre y cuando la técnica se realice
correctamente.

Variantes

e Variarla forma de desplazamiento.
e Variar la ubicacion de las picas.
e Variar la forma de transportar las picas.

Juegos para la comprension de |a técnica general
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Nombre “EL MAESTRO MANDA”
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§§ Coordinacién Oculo-Pédica m] E Fuerza-Resistencia O TANDOKU-RENSHU
=35 Kinestésico-Tactil O | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

Desarrollo Todos los alumnos corren por el tatami. A la sefial del profesor, los alumnos, sin pa-
rar, deben realizar lo que él proponga, por ejemplo: correr uno detras de otro a un me-
tro de distancia. Pasado un tiempo se puede solicitar a los alumnos:

e Realizar la técnica propuesta individualmente.

e Flquevaen la (ltima posicion, pasa a la primera.

e Todos los alumnos se ordenan por la letra del primer apellido.

e Los mayores delante (ordenados por fecha de nacimiento) y los mas pequefios
detrés.

e Los que tienen el pelo rubio corren en grupo y los que no forman otro grupo y
corren también, etc.

Variantes e (Cadavez un alumno puede realizar una propuesta diferente a las realizadas.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “EL BAILE DE LA SERPIENTE”

Equilibrio O Resistencia Aerébica TECNICA
Coordinacion Dindmica-General M Resistencia Anaerdbica
Coordinacion Oculo-Manual O Flexibilidad

Fuerza-Resistencia TANDOKU-RENSHU

Coordinacién Oculo-Pédica O
Kinestésico-Téctil O

Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales

Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

R O0O|O0o0

&

9)
~& g
8%

\ "“"'- @\3 Pareja serpiente: la “lleva”
—

0o b

Desarrollo

Se divide el grupo por parejas y se cogen de la mano. La pareja serpiente lleva el cin-
turén en una mano. Se trata de intentar desprenderse lo antes posible de la “ser-
piente”, mientras suena la misica o cuando lo indique el profesor. Cuando pare la
mdsica o a la sefial del profesor, la pareja que tenga la “serpiente” quedaré elimina-
dayrealizara el Tandoku-renshiique indique el profesor.

Reglas: a) con un ligero roce de la “serpiente”, ésta pasa a la pareja pertinente; b)
la pareja no se puede soltar de la mano; c) las parejas eliminadas se van sumando
para practicar el 7Tandoku-renshd; d) gana la prareja que no realice el tandoku-
renshd.

Variantes

e Realizar el mismo juego con més “serpientes”.
e Variar el tipo de desplazamiento por el tatami.

Juegos para la comprension de |a técnica general
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Nombre “BRUCE-LEE”

Equilibrio

Resistencia Aerdbica

TECNICA

Coordinacion Dinadmica-General

Resistencia Anaerdbica

Coordinacidn Oculo-Manual

Flexibilidad

Coordinacion Oculo-Pédica

Fuerza-Resistencia

Kinestésico-Tactil

OoQo|mo

Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales

Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

Ooo|moooo

TANDOKU-RENSHU

Desarrollo

Todos los alumnos se colocan en fila. El primero se tumba en el suelo en posicién supi-
na, el segundo le salta haciendo en el aire el gesto final de |a técnica que proponga el
profesory se tumba en el suelo a 1 m de distancia de su compafiero. El tercero salta al
primero y al segundo, realizando la misma operaci6n que el alumno anterior. El resto
repite la secuencia. El espacio para realizar esta actividad tiene que ser amplio.

Reglas: hay que saltar cada vez con un apoyo distinto.

Variantes

e |os compafieros se sitlan en cuadrupedia y los demas saltan.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “LOS INTOCABLES”
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O TANDOKU-RENSHU
=5 Kinestésico-Tactil OO | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

Desarrollo

Los alumnos se desplazan por el tatami en posicion de Tsukuri (de la técnica que di-
ga el profesor), describiendo diferentes trayectorias y ocupando el méaximo espacio.
A la sefial del profesor, los jugadores tratan de tocar la pierna de un compafiero se-
gln la técnica propuesta, evitando que toquen la suya.
Reglas: a) cuando el profesor diga “stop”, todos los alumnos corren de nuevo por el

tatami hasta la siguiente sefial.

Variantes

e Reducir poco a poco el espacio.
e Cambiar el lugar donde “tocar”.
e Aumentar el tiempo de toque y permitir la proyeccion.

Juegos para la comprension de |a técnica general
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Nombre “CUADRADO VELOZ”
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica M
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g_ é Coordinacion Oculo-Pédica [} E Fuerza-Resistencia O TANDOKU-RENSHU
=35 Kinestésico-Tactil O | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

O

Q)
00

jJudogui!

Q)

-

»\?O
® ®®

Desarrollo

Se divide la clase en 4 grupos. Cada grupo se sittia en un vértice del tatami. A la se-
fial del profesor, todos marcan individualmente |a técnica indicada y a la sefial de
Judoguicada grupo intenta coger a alguien del siguiente vértice.
Reglas: a) si cogemos a alguien del otro grupo, éste quedaré en el grupo que le co-
gid; b) no esta permitido pasar por el centro del tatami; c) al pasar por el lugar de
partida debemos permanecer ahi 15 segundos realizando individualmente la técni-
ca que indica el profesor; d) cada grupo debe completar 4 vueltas; d) gana el grupo
con mas alumnos después de realizar las 4 vueltas.

Variantes

e Distribuir a los alumnos por parejas cogidos de las manos.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “TOCO Y CORRO”

Equilibrio

Resistencia Aerébica TECNICA

Coordinacion Dindmica-General

Resistencia Anaerdbica

Coordinacion Oculo-Manual

Flexibilidad

Coordinacion Oculo-Pédica

Fuerza-Resistencia TANDOKU-RENSHU

Kinestésico-Téctil

B O0OmO

Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales

Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

R O0O|O0o0

Desarrollo

Se divide la clase en 2 grupos. Un grupo se sitda enfrente del otro a una distancia de
6 m. Los componentes de cada grupo se enumeran. El profesor dird un ndmero y los
que tengan ese niimero deberan correr al otro grupo (por tanto existirdn nimeros re-
petidos) para realizar tres técnicas diferentes sin tocar a los adversarios. El alumno
que recibe la Gltima técnica debe perseguir a éste hasta el otro campo.

Reglas: a) los alumnos cogidos pasan a formar parte del equipo contrario; b) si la
persecucion se inicia antes de que el torifinalice, éste pasa a formar parte del equi-
po contrario; c) el juego termina cuando sélo queda un jugador en uno de los grupos.

Variantes

e (Cambiar las técnicas en funcién de las posiciones de partida.

Juegos para la comprension de la técnica general
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Nombre “LA ESTATUA”
Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
8 8 | Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia [ TANDOKU-RENSHU
2; Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

©

T T

I

[

1}

)

4

-

LY

®

-

®
v O

¥

Desarrollo

bia de roles.

Todos tratan de huir del compafiero que la “liga”. Para ello se desplazan por el tata-
mi. Para evitar ser cogidos, hay que decir “en estatico” una técnica y en voz alta el
nombre de dicha técnica.

Reglas: a) los alumnos que se paren y adopten una posicién podran jugar de nuevo
cuando alguien les haga dicha técnica; b) si el que la “liga” toca a alguien, se cam-

Variantes o

Utilizar todas las técnicas.
o Trabajar con o sin proyeccién en funcion del nivel.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “ESPEJOS EN ROMBO”

Equilibrio O Resistencia Aerébica TECNICA
Coordinacion Dindmica-General M Resistencia Anaerdbica
Coordinacion Oculo-Manual O Flexibilidad
Coordinacién Oculo-Pédica O Fuerza-Resistencia
Kinestésico-Téctil O Fuerza-Velocidad
Velocidad de Ejecucion

Velocidad de Reaccion

TANDOKU-RENSHU

Aspectos
informacionales
Desarrollo fisico

B|O0O0|o|oo

LA %}1 “director”
S
“observador”
o o g

. oo
S

Desarrollo Sedivide la clase en grupos de 5. Cuatro de ellos se sitian formando un romboy uno
realiza el rol de “director”. El quinto se ubica fuera del romboy serd el “observador”.
El juego consiste en imitar el Tandoku-renshi que realiza “el director”. EI “observa-
dor” tendrd que detectar cualquier fallo en la imitacion.

Reglas: a) si alguien se equivoca y el “observador” lo detecta, se cambia de rol; b)
la velocidad en la ejecucion la decide el “director”.

Variantes e |ntroducir la carrera libre del grupo por el tatami; a la voz del profesor se agrupan
yel tltimo seré el “observador”.

Juegos para la comprension de |a técnica general
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Nombre LOS CHINOS
Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad [
§-’§ Coordinacién Oculo-Pédica m] E Fuerza-Resistencia O TANDOKU-RENSHU
=35 Kinestésico-Tactil O | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

Cantidad por n°

TIPO de participantes

Chino 1 por alumno

Q

MATERIAL

S =Zm X0 :::ccz>—||

@

©
=

Desarrollo Los alumnos se dispersan por el tatamiy se colocan sobre la cabeza un “chino”!. Prac-
tican individualmente su “técnica especial” intentando que no les caiga el “chino”.
Reglas: a) si un “chino” cae al tatami, el duefio gritara “chino-suelo”. Todos deja-
ran su “chino” en el suelo y trataran de coger al compafiero que perdi6 el “chino”
para eliminarlo.

Variantes e Misma tarea pero realizando técnicas secuenciadas.

' Chino: Platillo de media luna de pléstico de diferentes colores utilizado como herramienta sefializadora para depor-
tesy juegos.

104 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



FREESBE

Nombre

Equilibrio

Resistencia Aerdbica

TECNICA

Coordinacion Dindmica-General

Resistencia Anaerdbica

Coordinacion Oculo-Manual

Flexibilidad

Coordinacion Oculo-Pédica

TANDOKU-RENSHU

Oo|m|Oojd

Fuerza-Velocidad
Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

Kinestésico-Téctil

Aspectos
informacionales
Desarrollo fisico

O
O
L]
Fuerza-Resistencia [}
O
O
|

Cantidad por n°
= TIPO de participantes
E Freesbe 1 por pareja
= (se recomienda que el
freesbe sea de espuma
I 0 pléstico blando)
k.
N
N
\.
\.
\‘
\‘
\.
\.
\‘
N
4 m e
\.
N
4

Desarrollo Se divide el grupo por parejas. Los miembros de la pareja se separan y mantienen
una distancia de 4 m para lanzarse el freesbe sin que caiga al tatami.

Reglas: a) el lanzador obtendra un punto si la altura del lanzamiento se sitda entre
la cintura y los hombros; b) el receptor consigue un punto cuando recoge el freesbe
con la mano izquierda e inicia el gesto técnico por el lado derecho; c) gana el que
antes obtiene 10 puntos; d) cuando alguien consiga 10 puntos, se cambian de com-

paiiero.

Variantes e Recoger el freesbe con la mano derecha y realizar el gesto técnico por el lado iz-
quierdo.

e Dividirlaclase en dos grupos, uno con el freesbey el otro sin él. Ala voz de “;ha-
Jime!” los del grupo que tienen el freesbe se lo lanzarén al otro grupo, que in-

tentara recoger de la forma indicada el mayor niimero de platillos.

Juegos para la comprension de |a técnica general
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N Nombre “ARRASTRATE”
A Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA

G & | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O

u g £ | Coordinacion Oculo-Manual M -E Flexibilidad O

E £ § | Coordinacion Oculo-Pédica O | 5 | Fuerza-Resistencia O NAGUE-KOMI

- 2 s Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad u

K E S | Velocidad de Ejecucién CJ

0 Velocidad de Reaccion O

M Cantidad por n°

| TIPO de participantes

MATERIAL

Bancos 5 para todo el grupo

Desarrollo Se divide la clase en dos grupos. Un grupo se desplaza por debajo del “pasadizo” y el
otro espera al final de dicho “pasadizo”. Realizamos el “pasadizo” con 2 bancos se-
parados a la anchura que permita situar encima 3 bancos paralelamente. El juego
consiste en pasar por grupos por debajo de los 3 bancos sin tocarlos.

Reglas: a) los que tocan los bancos superiores seran proyectados por judocas del
equipo contrario; b) se anotaran un punto todos los que consigan pasar sin tocar;
c) gana el que menos veces toque el banco.

Variantes e Modificar la forma de desplazarse por debajo de los bancos.

106 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “PiLLALA BAJO EL TUNEL”

Equilibrio O Resistencia Aerébica

TECNICA

Coordinacion Dindmica-General [J Resistencia Anaerdbica

Coordinacion Oculo-Manual L] Flexibilidad

Kinestésico-Téctil Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales
Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion

[m]

m]

m]

Coordinacion Oculo-Pédica O Fuerza-Resistencia [}
u L]

[m]

[m]

Velocidad de Reaccion

NAGUE-KOMI

TIPO

Cantidad por n°
de participantes

Pelotas

*

MATERIAL

1 por grupo

* 90 @
9O O

Desarrollo Sedivide la clase en grupos de 4,y a cada grupo se le da una pelota. 3 de los compo-
nentes del grupo se sitan alineados en cuadrupedia (apoyo de pies y manos en el
suelo), dejando un espacio entre el cuerpo y el suelo. El cuarto componente intentara
pasar la pelota por debajo de sus compafieros, que tratardn de impedirlo interpo-

niendo su cuerpo.

zador.

Reglas: a) los componentes del “tinel” no podran moverse hasta que el compafiero
lance la pelota; b) el que lanza consigue un punto si la pelota atraviesa el “tanel”;
c) si alguno intercepta la pelota, éste obligara al lanzador a realizar la técnica que
diga el profesor; d) gana el que consiga 3 puntos e intercambiard el rol con el lan-

Variantes e Modificar la forma de lanzar la pelota.

Juegos para la comprension de la técnica general
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Nombre “LANZAS”

Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual M -E Flexibilidad O
8 8 | Coordinacion Oculo-Pédica [0 | S | Fuerza-Resistencia M NAGUE-KOMI
2; Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [
- Cantidad por n°
§ TIPO de participantes
E Picas 1 por persona

(de madera)

/

Desarrollo

Se forman parejas y cada componente lleva una pica agarrada por los extremos con
las dos manos. Se trata de intentar echar del tatami al compafiero haciendo fuerza

con las picas.

Reglas: el que consiga expulsar a su compafiero del tatami adquiere el derecho a

proyectar a su compafiero y obtiene un punto.

Variantes

e Realizar con diferentes partes del cuerpo las proyecciones, por ejemplo, utilizar

una pierna, la cadera, etc.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “;ERES UNA RANA?”

Aspectos
informacionales

Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA
Coordinacion Dinamica-General (1 | 8 | Resistencia Anaerébica O
Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia O NAGUE-KOMI
Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad u
S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de 6. Se delimita un espacio no muy amplio donde uno
del grupo llevard los ojos tapados (“detective”). El “detective” tiene que encontrar a
uno de sus compafieros (“rana”) desplazandose por el espacio. “Las ranas” sélo
pueden escapar del “detective” dando como méximo tres saltos.

Reglas: a) si el “detective” toca a una “rana”, debe adivinar quién es. Si lo adivina,
se cambian de roles; b) si no lo adivina, la “rana” no identificada proyecta al “de-
tective” y se intercambian los roles en la siguiente ronda.

Variantes

e Modificar el tipo de desplazamiento para escapar del “detective” y para perse-
guiralas “ranas”.

Juegos para la comprension de |a técnica general
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\[Nombre “SUBE Y BAJA”
A Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA

G & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O

u g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O

E £ § | Coordinacion Oculo-Pédica M | 5 | Fuerza-Resistencia O NAGUE-KOMI

- 2 s Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad u

K E S | Velocidad de Ejecucién CJ

0 Velocidad de Reaccion O

M

|

Desarrollo Sedivide la clase por parejas. Uno intenta esquivar el cinturén del compafiero, que lo
mueve a distintas alturas.

Reglas: a) ninglin componente de la pareja puede aumentar o disminuir la distan-
cia inicial; b) el “cinturén” puede subir o bajar cuando quiera; c) si se toca al com-
pafiero 3 veces, se realiza una accion de Nague-Komiy se cambia de roles.

Variantes e Elque lleva el cinturdn se desplaza por el tatamiy el compafiero tiene que atra-
par el cinturén con las manos.

110 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “ROMPE LA CADENA”

Aspectos
informacionales

Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica [
Coordinacién Oculo-Manual O f Flexibilidad O
Coordinacion Oculo-Pédica O § Fuerza-Resistencia | NAGUE-KOMI
Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O
S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de 3. Los miembros del grupo se cogen de la manoy for-
man una “cadena”. 2 jugadores la “ligan” y deben impedir que los trios crucen el ta-
tami de lado a lado.

Reglas: a) los jugadores que la “ligan” tienen que romper la “cadena”. Si la rompen
2 veces, los que la “ligan” hacen realizar una accion de Nague-Komia cada miem-
bro de la “cadena”; luego, cambian de roles; b) los que se sueltan de la “cadena”
intercambian su rol con los que la “ligan”.

Variantes

e Modificar la forma de cogerse.

Juegos para la comprension de la técnica general
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N [Nombre “NO TE RESISTAS”
A Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
G & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
u g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -ff Flexibilidad O
E §_§ Coordinacién Oculo-Pédica 00 | S | Fuerza-Resistencia M NAGUE-KOMI
- 2 s Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O
K E S | Velocidad de Ejecucién M
0 Velocidad de Reaccion
M
|
ao oo oo
S S S
4 T
o & ®
e A4 A4
Desarrollo Se divide la clase en 2 grupos. Un grupo se sitiia fuera del tatami sentado y el otro
tiene que trasladar a los contrarios al otro lado del tatami.
Reglas: a) los que estan sentados se oponen al traslado; b) si durante el traslado
tocan el suelo, deben volver al lugar de partida; c) el equipo que tarda menos en lle-
var al otro lado del tatami a los componentes del equipo contrario realiza una ac-
cion de Nague-Komi a cada judoca del equipo contrario.
Variantes e Modificar la posicion de partida.
e [imitarlas formas de traslado.
e Variar el tiempo de ejecucion.

112 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “TRES EN RAYA”

Aspectos
informacionales

Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
Coordinacion Dinamica-General (1 | 8 | Resistencia Anaerébica O
Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia O NAGUE-KOMI
Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad u
S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

Cantidad por n°

TIPO de participantes

MATERIAL

Aros 9 por grupo

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 6 con 9 aros por grupo. Los aros se sitdan en filas de
3 a modo de tablero de “tres en raya”. Por turnos cada grupo de 3 ocupa un aro. El
grupo que consiga hacer “3 en raya” realiza Nague-Komi sobre el grupo contrario se-
glnindique el profesor.

Reglas: a) es obligatorio comenzar ocupando cualquier aro que no sea el central;
b) no se puede tardar més de 3 segundos en ocupar un aro.
Variantes o Realizar Nague-Komidespués de las acciones que propone el profesor.

Juegos para la comprension de |a técnica general

—gc::-m:m>z|
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Nombre “ESPEJO Y REACCION”

Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
8 g Coordinacién Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g_ é Coordinacion Oculo-Pédica [} E Fuerza-Resistencia O NAGUE-KOMI
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad u
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [
——
jREACCION!

centro 3 veces queda eliminado.

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 5. Todos se sitlian en circulo menos uno que ocupa el
centroy realiza diferentes desplazamientos de judo que los demés copian a modo de
espejo. Cuando el que estd en el centro termina la quinta accién,dira en voz alta “re-
accion” e ird a atrapar a alguno de los compafieros antes de que salga del tatami.

Reglas: a) si el que la “liga” consigue coger a alguno del grupo, realiza Nague-Komi
como indique el profesory se cambia de rol; b) si después de decir “reaccién” no to-
ca a ninguno del grupo, todos los componentes de dicho grupo realizan Nague-Komi
al que ocupa el centro y no hay cambio de rol; c) el primero del grupo que ocupa el

Variantes o Utilizar distintas partes del cuerpo para realizar Nague-Komi.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Velocidad de Ejecucién

Nombre “CIRCUITO DE PROYECCIONES”
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ § Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O NAGUE-KOMI
=5 Kinestésico-Téctil L] z Fuerza-Velocidad L]
£ a O
O

Velocidad de Reaccion

N

—

Desarrollo

jas realizan el circuito.

Se divide la clase por parejas y éstas se agrupan en grupos. Cada grupo propone un
Nague-Komien un papel. Sobre el tatami se dejan los papeles con el dibujo del ges-
toyel ndmero de repeticiones. Cuando se escuche la sefial indicada, todas las pare-

Reglas: a) en cada estacion hay que cambiar de pareja; b) se debe ir siempre a una
estacion que no linde con la que se acaba de realizar; c) hay que pasar por todas
las estaciones; d) la primera pareja que termine afiade una accién que hay que rea-
lizar en el centro del tatami; e) gana la pareja que antes consigue 2 puntos.

Variantes
especifico de judo.

e Realizar el circuito introduciendo antes y/o después de cada estacion un gesto

Juegos para la comprension de |a técnica general
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N [Nombre “LOS PUNTOS CARDINALES”
A Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
G & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
u g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -§ Flexibilidad O
E §_§ Coordinacién Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia O NAGUE-KOMI
- 2 s Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad u
K E S | Velocidad de Ejecucién CJ
0 Velocidad de Reaccion O
M
|
jOeste!

N\

Desarrollo Se delimitan 4 espacios: Norte, Sur, Este y Oeste. En cada espacio se especifica una
accion de Nague-Komi que hay que realizar. Se forman dos equipos de 4 personas
cada uno. Todos se desplazan por el tatami libremente. Cuando el profesor diga uno
de los puntos cardinales, el primer equipo que llegue marca la técnica que se con-
cretd previamente para ese punto cardinal. Una vez que todos realizan su técnica a
un adversario, contintian corriendo libremente por el tatami.

Reglas: a) se considera que el grupo ha llegado al punto cardinal sefialado si todos
se sientan en el espacio establecido; b) el primer grupo que se sienta en el lugar es-
tablecido es el que realiza Nague-Komi sobre su rival.

Variantes e [ntroducir todo tipo de desplazamientos.
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Nombre “ENTRAR EN EL TERRITORI0”

Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
ga_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia [} NAGUE-KOMI
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad u
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [
oo
oo —
S

Desarrollo

Se divide el tatami en dos territorios. La mitad de la clase ocupa un territorioy la otra
mitad el otro. Se trata de intentar meter al equipo contrario en nuestro “territorio”
para realizar el Nague-Komi que indique el profesor.

Reglas: a) para introducir al contrario en nuestro “territorio” hay que arrastrarlo
agarrandole del judogui. Sélo esta permitido ir dos del mismo equipo a por un ad-
versario; b) cuando el rival entra en el territorio contrario es proyectado como haya
indicado el profesor. Por cada uno de los que han conseguido proyectar se suma un
punto; c) después de 1 minuto gana el equipo que mas puntos tenga.

Variantes

e |ntroducir acciones antes de ir a por los del equipo rival.
e |ntroducir acciones después de realizar el Nague-Komi.

Juegos para la comprension de la técnica general
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Kk [Nombre “ARBOLES Y MONOS”
A Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA
K & | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
E g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
8 8 | Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia M KAKE
2 g Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion
0 “monos™
@ O “arboles™

Desarrollo Se divide el grupo en dos: unos son los “monos” y se sitdan en los extremos del tata-
miy los otros son los “arboles”, que adoptan la posicién de cuadrupedia por el tatami.
El juego consiste en que todos los “monos”, sin tocar el tatami, tienen que llegar al
otro lado del “rio” (tatami) pasando de “&rbol en arbol”.

Reglas: a) los “arboles” pueden moverse para intentar proyectar a los “monos” sin
perder la posicion de cuadrupedia; b) si algiin mono consigue atravesar el tatami
puede ayudar a los demas compafieros.

Variantes e Los “arboles” pueden desplazarse en cuadrupedia lentamente segtin el ritmo
que marca el profesor.

e El “mono” que cae desde un 4rbol lo har4 realizado un wkemi. Esto le permitira
iniciar de nuevo el cruce del rio.
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Nombre “CARRERA EN TSUKURI”

Aspectos
informacionales

Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA
Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica [
Coordinacion Oculo-Manual O f Flexibilidad O
Coordinacion Oculo-Pédica O § Fuerza-Resistencia | KAKE
Kinestésico-Téctil L] § Fuerza-Velocidad O
e O
O

Velocidad de Ejecucion

Velocidad de Reaccion

Desarrollo Se divide la clase por parejas. Uno de la pareja transporta a su compafiero hasta el
lugar establecido, e proyecta e intercambian los roles para volver a la posicion de

partida.

Reglas: a) gana la pareja que antes realice el recorrido establecido; b) si durante el
trayecto el judoca transportado toca el tatami, debera comenzar desde el principio.

Variantes e Dividirlaclase en grupos de 6y realizar relevos.

Juegos para la comprension de la técnica general
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Nombre “EL CANON”

Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
8 g Coordinacién Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ é Coordinacién Oculo-Pédica 0O E Fuerza-Resistencia O KAKE
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad u
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

Cantidad por n°
de participantes

Aros 5

TIPO

MATERIAL

”.
- g

~
N\
AN
N
.
A
N
‘O

-

-
’
-
RS

O

Desarrollo Se divide la clase en 2 grupos y se reparten por el tatami 5 aros al azar. Uno de los
grupos persigue a los componentes del otro grupo.
Reglas: a) cuando se consigue atrapar a alguien, se inicia una lucha dentro de uno
de los aros distribuidos por el tatami; b) el que consigue proyectar al adversario
fuera del aro elige rol y puede cambiar de equipo.

Variantes e |os proyectados se convierten en perseguidores y gana el que queda el dltimo.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “EL CUADRILATERD”

Equilibrio O Resistencia Aerébica TECNICA
Coordinacion Dindmica-General M Resistencia Anaerdbica
Coordinacion Oculo-Manual O Flexibilidad

Fuerza-Resistencia KAKE

Coordinacién Oculo-Pédica O
Kinestésico-Téctil L]

Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales

Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

gojom|o|o|oo

()

@

Desarrollo

Se divide la clase por grupos de 5, cuatro forman un cuadrado y el quinto se sittia en
el centro. A la voz de “ya” el que esté en el centro tiene que proyectar a sus cuatro
compafieros antes de que todos ellos cuenten hasta 10 en voz alta.

Reglas: a) los compafieros colaboran con el que esta en el centro; b) se permite una
pequefia resistencia.

Variantes

e Reducir el niimero que se dice en voz alta.

Juegos para la comprension de |a técnica general
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k [Nombre “EL RELOJ DE CUERDA”
A Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
K & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
E g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§- é Coordinacién Oculo-Pédica 0O E Fuerza-Resistencia O KAKE
=35 Kinestésico-Tactil O | g | Fuerza-Velocidad u
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

Desarrollo Todo el grupo forma un circulo menos uno, que se sitda en el centro con dos cinturo-
nes en la mano formando las “agujas” del reloj. El que esta en el centro del circulo
hace girar los cinturones hacia la derecha o hacia la izquierda y el resto de los com-
pafieros tiene que saltar las “agujas” del “reloj”.

Reglas: a) si el cinturdn toca a algin participante, el del centro le proyecta y se rea-
liza el cambio de roles.

Variantes e Elcinturdn, durante el giro, puede describir un movimiento ondulante, diferentes
ritmos, una trayectoria con diferentes alturas, etc.
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Nombre “LAS CUADRIGAS”

Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§_§ Coordinacién Oculo-Pédica O | 5 | Fuerza-Resistencia W KAKE
< 5 Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [
Q
O
@

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de 6. Tres se sitdan de pie y dos se agarran por detras de
ellos a la altura de la cintura, flexionando el tronco. EI miembro restante se sube a la
cuadriga apoyando un pie en cada compafiero con el tronco flexionado. Se trata de
dirigir la cuédriga por el tatami sin perder el equilibrio. A la sefial, cada grupo se en-
frenta entre siy el Gltimo en ser proyectado dirige la cuadriga.

Variantes

e Cambiar la forma de desplazamiento.
e Variar la forma de proyectar.

Juegos para la comprension de |a técnica general
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K [Nombre “LOS IGUALES SE REPELEN”
A Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA
K & | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
E g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g_ é Coordinacion Oculo-Pédica [} E Fuerza-Resistencia O KAKE
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad u
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

Desarrollo Se divide la clase en trios y se marca un recorrido circular con pivotes u otro mate-
rial. El nimero de pivotes debe coincidir con el de trios y han de estar a la misma dis-
tancia entre ellos. Cada trio corre en fila siguiendo a uno de los componentes (fig. 1).
Reglas: a) cada trio debe comenzar la carrera en un pivote e intentar mantener la
distancia con el grupo que va delante; b) a la voz del profesor, los trios realizan un
cambio de ritmo e irdn a por el compafiero que tienen delante para marcar una pro-
yeccion.

Variantes e |ostrios adoptan una posicién en linea uno al lado del otro con respecto a su pi-
vote (fig. 2). De cada grupo, el que esté més proximo al pivote seré el nimero 1, el
siguiente el nimero 2 y el mas alejado el nimero 3. Mientras realizan la carrera,
el profesor puede nombrar un ndmeroy los seleccionados deben marcar una pro-
yeccion al compafiero del grupo de delante; o puede decir “cambio”, donde todos
cambian de direccion.

e (Cambiar la forma de desplazamiento del grupo, por ejemplo: lateral, cruzando
las piernas, etc.

e Modificar la accion que hay que realizar cuando dé la sefial el profesor.
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Nombre “PROYEGGIGN SELECTIVA”

Aspectos
informacionales

Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
Coordinacion Dinamica-General (1 | 8 | Resistencia Anaerébica O
Coordinacién Oculo-Manual L] -E Flexibilidad O
Coordinacién Oculo-Pédica O | 5 | Fuerza-Resistencia 0O KAKE
Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad u
S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [
0 Cantidad por n°
= TP de participantes
[~
e )
.é Pelotas 566
Xt
.|

Desarrollo

Una vez dividida la clase en 2 grupos, los componentes de uno se colocan en el tata-
mi de pie e inméviles y el otro fuera con 5 pelotas. El juego consiste en lanzar una pe-
lota rodada con la mano para dar en los pies de alguno de los contrarios. Si tras un
lanzamiento se toca a un contrario, el que ha lanzado |a pelota tiene que proyectar al
compafiero tocado.

Reglas: a) el grupo de fuera no puede entrar en el tatami; b) sélo se puede proyec-
tar al compafiero tocado; c) el tocado después de ser proyectado puede cambiar su
posicion; d) gana el grupo que proyecte més jugadores en un tiempo establecido.

Variantes

e Modificar el nimero de pelotas.
e Permitir el movimiento de uno de los pies (pivotar).

Juegos para la comprension de la técnica general
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Nombre “QUE NO CAIGA LA PICA”
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual M -E Flexibilidad O
§- é Coordinacién Oculo-Pédica 0O E Fuerza-Resistencia O KAKE
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad u
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

TIPO

Cantidad por n°
de participantes

Picas

MATERIAL

1 por alumno

Desarrollo Se divide el grupo por parejas y se sittian a una distancia de 1,5 m. Cada componen-
te de la pareja sujeta una pica en posicion vertical. A |a sefial del profesor, todos
sueltan la picay corren a recoger la de su compafiero.

Reglas: a) el compafiero que deje caer |a pica sera proyectado por el contrario; b) si
los dos recogen |a pica se separan un paso; ¢) no esta permitido empujar la pica in-
tencionadamente para que la pierda el compafiero.

Variantes e Cambiar la estructura del grupo: formar un tridngulo, un circulo, etc.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “;QUIEN ME CAMBIA EL BANCO?” "

Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA A

& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O K

8 g Coordinacion chlo-ManuaI O f Flexibilidad O E

ga_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia [} KAKE

=5 Kinestésico-Tactil OO | g | Fuerza-Velocidad u
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

Cantidad por n°

TIPO de participantes

Bancos 4

MATERIAL

Desarrollo Sedivide la clase en 5 grupos de igual niimero, cuatro se sitdan encima de un banco
yel quinto “la liga” y se sitia entre los bancos. El juego consiste en cambiar de ban-
co, a la sefial del profesor, sin ser tocados por los que “la ligan”.

Reglas: a) los desplazamientos se realizan agarrados de las manos; b) el toque so-
bre cualquier componente implica la proyeccion de todos y el cambio de roles del
grupo completo.

Variantes Variar el tipo de desplazamientos.
Modificar las proyecciones que hay que realizar.
Variar la distancia entre los bancos.

Cambiar las posiciones sobre los bancos.

Juegos para la comprension de la técnica general 127



Nombre “RODEQ”

rr|==>==|

Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
8 g Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ é Coordinacién Oculo-Pédica 0O E Fuerza-Resistencia [ KAKE
=35 Kinestésico-Tactil L] E Fuerza-Velocidad O
£ a O
O

©
"/ﬂ

Desarrollo Se divide la clase por parejas. Un miembro se coloca en cuadrupediay el otro a hor-
cajadas sobre él sin tocar el suelo con los pies. En 30 segundos el “caballo” (judoca
en cuadrupedia) intentard proyectar al jinete y éste tratara de evitarlo.

Reglas: a) el “jinete” no puede tocar el tatami con los pies, pero si con el resto del
cuerpo; b) si el “jinete” logra impedir que el “caballo” llegue hasta el lado opuesto,
podré proyectar al compafiero aplicando la técnica que el profesor indique; si por el
contrario es el “caballo” el que consigue llegar al lado opuesto, seré él quien pro-
yecte al “jinete”.

Variantes e Modificar el tiempo para realizar la actividad.
e Variar e imponer las formas que se pueden emplear para frenar: inmovilizacio-
nes, ayuda o colaboracion de otro “jinete”, etc.
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Nombre “TRONGOS RODANTES”

Equilibrio ] Resistencia Aerébica TECNICA
Coordinacion Dindmica-General M Resistencia Anaerdbica
Coordinacion Oculo-Manual O Flexibilidad

Fuerza-Resistencia KAKE

Coordinacién Oculo-Pédica O
Kinestésico-Téctil L]

Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales

Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

HOOmO0o0

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de 6. Cinco de los componentes del grupo se tumban en
el suelo (en posicion prona o supina) y hacen de “troncos rodantes”. El sexto se tum-
ba transversalmente sobre ellos. Se trata de proyectar al tatami al compafiero que
est4 sobre los “troncos”. Para ello cada uno de los “troncos rodantes” debe girar so-
bre su eje vertical de forma coordinada.

Reglas: a) si el compafiero que esta sobre los “troncos rodantes” toca el suelo, se
cambia de roles; b) gana el judoca que atraviesa todos los “troncos rodantes” sin
ser proyectado.

Variantes

e |ntroducir objetos que debe portar el sujeto que va sobre los “troncos rodantes”,
por ejemplo una pelota.

Nota: para evitar choques el profesor debe determinar previamente el lado de la
salida.

Juegos para la comprension de |a técnica general
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Nombre “AROS EMPAREJADOS”

Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
8 g Coordinacion Oculo-Manual O -ff Flexibilidad O
§-’ § Coordinacién Oculo-Pédica m] E Fuerza-Resistencia O NE-WAZA
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad u
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [
Cantidad por n°
= TIPO de participantes
E Aros Tantos como
=

alumnos emparejados
(por colores)

Desarrollo Cada alumno se sittia dentro de un aro colocado en el tatami. Se trata de desplazar-
se de aroen aroy parar a la sefial de “stop” marcada por el profesor. En ese momen-
to se emparejan los alumnos segtin el color de los aros en los que estén y tratan de
inmovilizar al contrario antes de que el profesor indique “seguimos”.

Reglas: a) sdlo se permite la inmovilizacion indicada por el profesor; b) gana el que
antes consigue 3 inmovilizaciones; c) se penaliza al jugador que invada un aro ocu-

pado por otro compafiero.

Variantes e Variar la disposicién de los aros: distintos recorridos, diferente distancia, etc.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “LOS PRIMEROS” N
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA E
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O -
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O W
§_§ Coordinacin Oculo-Pédica O | 5 | Fuerza-Resistencia O NE-WAZA A
< 5 Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O z
E S | Velocidad de Ejecucion M A
Velocidad de Reaccion [
— Cantidad por n°
% TIPO de participantes
E Bancos 1 por grupo

0 4

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 4. Cada grupo, a la voz de “ya”, debe intentar tocar
los cuatro vértices del tatami llevando su banco entre las piernas. El primer grupo
que loconsiga tendré derecho a elegir al grupo de compafieros que ha de inmovilizar.
Reglas: a) deben llegar todos los miembros del grupo a la vez; de lo contrario no se-
rd vélido; b) se realiza la inmovilizacién que el profesor indique.

Variantes e Transportar de vértice en vértice a uno de los miembros del grupo sin que éste se
caiga.
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Nombre “LA TELARANA”

Kinestésico-Tactil Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales
Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion

Velocidad de Reaccion

Equilibrio [} Resistencia Aerébica TECNICA

Coordinacion Dindmica-General [ Resistencia Anaerdbica

Coordinacidn Oculo-Manual [} Flexibilidad

Coordinacién Oculo-Pédica 0O Fuerza-Resistencia NE-WAZA
L]

Desarrollo Se divide la clase en 2 grupos. Uno se tiende en posicion prona sobre el tatami y to-
dos los judocas mantienen el contacto entre ellos formando una “telarafia”. A la voz
de “hajime” el otro grupo trata de colocarles en posicién supina e inmovilizarles

rompiendo la “telarafia”.

zaciones consiga.

Reglas: a) el tiempo establecido para romper la “telarafia” es de 90 segundos; b) se
consigue un punto por judoca bien inmovilizado; c) gana el grupo que mas inmovili-

Variantes e Reducirel tiempo para la inmovilizacién.

plazan para inmovilizar.

e Limitarel tipo de inmovilizacién que ha de realizarse.

e Modificar los contactos de partida, por ejemplo: la “telarafia” debe mantener
contacto con las dos manos, con una o con los pies.

e (Cambiar las pociones de partida tanto de la “telarafia” como de los que se des-

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “PROTEGE LA LUNA”

Aspectos
informacionales

Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica [
Coordinacién Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
Coordinacion Oculo-Pédica O § Fuerza-Resistencia | NE-WAZA
Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O
S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M
Cantidad por n°
= TIPO de participantes
(-
E Pelotas 1 por grupo
=
o

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 8. Cuatro de los componentes de un grupo se cogen
de la mano rodeando un balén que es “la luna”; el otro grupo debe intentar robar la
“luna” para depositarla en una esquina del tatami.

Reglas: a) cuando uno del equipo que ataca toca la “luna”, el circulo de cuatro se
deshace e intentan que el equipo atacante no deposite la “luna” en el lugar esta-
blecido; b) los atacantes no pueden desplazarse con la “luna” en las manos. Todos
los componentes del equipo deben tocar la “luna” antes de depositarla en su lugar;
c) se permite coger a cualquier adversario.

Variantes ]

Variar la forma de pasar la “luna”: con los pies, con una sola mano (izquierda o
derecha), s6lo se permite que la “luna” se pase hacia atrds, los equipos deben
recibiry pasar la “luna” emparejados, etc.

Variar la posicion y los desplazamientos (de rodillas o en cuclillas).

Aumentar el nimero de “lunas” y de lugares para depositar la “luna”.

Se permite agarrar e inmovilizar.

Juegos para la comprension de la técnica general
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N [Nombre “CRUZA LA RAYA”
E Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
- & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
w g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
A 8 'S | Coordinacion Oculo-Pédica O | F | Fuerza-Resistencia M NE-WAZA
Z 2 g Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O
A E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

Cantidad por n°

TIPO e
= de participantes
E Picas 1 por pareja
= | (de madera)

il
el é¢ %

IO

Desarrollo Se divide el grupo por parejas. Cada componente de la pareja se sitia a un lado de
unaraya agarrando la pica por los extremos. Se trata de arrastrar al adversarioy ha-
cerle atravesar la raya que delimita la zona de cada uno. El que logre que su contra-
rio introduzca alguna parte de su cuerpo en la zona contraria, adquiere el derecho a
inmovilizar.

Reglas: a) la pica se agarra con las dos manos y no se permite modificar el lugar de
su agarre; b) la inmovilizacion se realiza con oposicion; b) la inmovilizacién debe
ser la que previamente se establezca.

Variantes e Lainmovilizaci6n es libre.
e Variar la posicion de partida.
e Permitir la modificacion del lugar del agarre de la pica.
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Nombre “LA SIEGA DE PIES” N
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA E

& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O -
g £ | Coordinacion Oculo-Manual M -E Flexibilidad O W
§§ Coordinacin Oculo-Pédica O | 5 | Fuerza-Resistencia O NE-WAZA A
< 5 Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O z
E S | Velocidad de Ejecucion M A

Velocidad de Reaccion M

AR

§

e>

MDY

(DD AL

N\
N\

DO &

(s

Desarrollo Sedivide la clase en tres grupos. Uno se coloca en el centro del tatamiy los otros dos
fuera. Los judocas que estan fuera (los “segadores”) tratan de segar con su cinturén
los pies de los judocas que estan dentro.

Reglas: cuando alguien toca el pie de un compafero cambia de rol si no se deja in-
movilizar por el tocado durante 5 segundos.

Variantes e Reducir el espacio ocupado en el tatami permitiendo utilizar los cuatro lados a
los “segadores”.

e Establecer una competicion entre los “segadores” de tal forma que el judoca to-
cado forme parte de su equipo hasta lograr que no quede nadie en el tatami. El
equipo que mas “segadores” tenga al término del juego suma un punto.
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N |Nombre “EL 0SO PROTECTOR”
E Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
- & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
w g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
A 8 8 | Coordinacion Oculo-Pédica [0 | S | Fuerza-Resistencia M NE-WAZA
Z 2 g Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O
A E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

Cantidad por n°

TIPO de participantes

MATERIAL

Pafiuelos 1 por pareja

Desarrollo Tras formar parejas, uno de los componentes hace de “0s0” y se coloca en cuadrupe-
dia, sin apoyar las rodillas en el suelo y en posicion prona. El objetivo del 0so es evi-
tar que su compafiero le robe el “tesoro” (un pafiuelo que esta en el suelo).

Reglas: a) cuando el compafiero roba el “tesoro”, el “0so0” debe evitar que éste salga
del tatami. Para ello el “0s0” tiene que inmovilizar a su compafiero durante 5 segun-
dos y luego cambiar de roles; c) si el que roba el “tesoro” sale del tatami, consigue
un punto; d) el “0so” no puede tocar el “tesoro”.

Variantes Modificar la posicion adoptada por el 0so.
Variar el material que forma parte del “tesoro”.
La mitad de la clase hace de “osos” y la otra mitad trata de conseguir el “tesoro”.

Aumentar el nimero de participantes por tesoro.
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Nombre “CARRETILLAS CON TURBO”

Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
8 § Coordinacién Oculo-Manual O f Flexibilidad O

'8 | Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia M NE-WAZA
< g Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

%
Osaekomi

<1 60

00
60

Desarrollo

Se divide el grupo por parejas. Uno apoya las manos en el suelo y da los pies a su
compafiero adoptando la posicion de carretilla. Primero se realiza por el tatami un
paseo de carretillas para coordinar la carretilla con su duefio. A la sefial del profesor
se realiza una carrera de carretillas. Durante el trayecto el profesor puede decir osa-
ekomi, momento en el que el alumno que esta de pie llevando la “carretilla” tiene
que realizar osaekomi a su compafero. Después de cada osaekomi, se cambia de
roles.

Reglas: a) si se consigue inmovilizar al compafiero, se obtiene un punto; b) gana el
alumno que antes llega a 6 puntos.

Variantes

e (Carrera de carretillas alternativa; es decir, cada parada se cambia de pareja.

Juegos para la comprension de la técnica general
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N [Nombre “EURO Y DOLAR”
E Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
- & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
w g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -ff Flexibilidad O
A 8 8 | Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia [ NE-WAZA
Z 2 g Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
A E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

Desarrollo Se divide el grupo en dos y a su vez se sittian por parejas espalda con espalda a2 m
de distancia. Un grupo se llama “euro” y el otro grupo “délar”. Si el profesor dice
“euro”, cada uno de los componentes del equipo debe perseguir a su pareja para in-
tentar desequilibrarle e inmovilizarle en el suelo durante 15 segundos.

Reglas: a) los alumnos que han tocado el suelo pasan a formar parte del equipo
contrario; b) gana el equipo que consiga tocar a todos los alumnos del otro grupo.

Variantes e Los alumnos pueden comenzar el juego en diferentes posiciones, por ejemplo:
sentados espalda con espalda, tumbados, etc.
e Realizar el juego en posicion de cuadrupedia.
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Nombre “EL TONEL MOVIL”

Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ § Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia L] NE-WAZA
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [
Q)

21,

Desarrollo Por parejas, un miembro se coloca en cuadrupedia con los brazos y las piernas sepa-
rados y extendidos y el compafiero tiene que pasar por el “tinel mévil”. Cuando se dé
la sefial, aquellos que estén dentro del “tdnel” deben intentar derribar el “tinel” pa-
ra inmovilizar a su compafiero.

Reglas: a) el “tdnel movil” no puede flexionar brazos ni piernas al desplazarse por
el tatami; b) los desplazamientos del “tanel mdvil” deben ser lentos.

Variantes o Hacer diferentes recorridos y utilizar distintas posiciones.

Juegos para la comprension de |a técnica general

N> = mzl
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Nombre “INMOVILIZALE”
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
8 g Coordinacién Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§§ Coordinacién Oculo-Pédica m] E Fuerza-Resistencia [ | NE-WAZA
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

Desarrollo Sedivide la clase en dos grupos. Cada miembro de un grupo se coloca enfrente de un
miembro del otro grupo. El juego consiste en que cada pareja se sitlia en la posicion
indicada por el profesor para intentar inmovilizar al adversario.

Reglas: a) gana un punto para su grupo quien consigue inmovilizar durante 10 se-
gundos a su oponente; b) gana el equipo que antes llegue a 20 puntos; c) después

de cada enfrentamiento se cambia de adversario.

Variantes e Variaro limitar los agarres, las proyecciones e incluso las inmovilizaciones.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “TIJERAS”

Aspectos
informacionales

Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
Coordinacion Dinamica-General (1 | 8 | Resistencia Anaerébica O
Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
Coordinacion Oculo-Pédica M | 5 | Fuerza-Resistencia L] NE-WAZA
Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O
S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

)

4

Desarrollo Se divide el grupo por parejas. Se sientan en el suelo, uno delante del otro, con las ro-
dillas flexionadas y los pies apoyados en el suelo. El juego consiste en tratar de in-
movilizar la pierna del contrario.

Reglas: gana el que consiga inmovilizar durante 5 segundos |a pierna del adversario.

Variantes e Modificar las posiciones de partida.

e Cambiar las partes que se han de inmovilizar.

Juegos para la comprension de |a técnica general

N> = mzl
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Nombre BUSCA, BUSCA

Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad [

8 8 | Coordinacion Oculo-Pédica [0 | S | Fuerza-Resistencia [ NE-WAZA
2; Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

4 @D “Ovillo”

=/

Desarrollo Se divide el grupo por parejas y se sientan uno delante del otro. Uno de los compo-
nentes de la pareja se quita su cinturén, hace un ovilloy lo esconde dentro de su ju-
dogui. El juego consiste en encontrar el “ovillo” y rescatarlo.

Reglas: a) se dispone de 1 minuto para localizar y rescatar el “ovillo”; b) si el judo-
ca que busca lo encuentra, gana un punto; ¢) si no lo consigue, el punto es para su
compafiero; d) después de cada punto hay cambio de roles; e) el que primero consi-

ga 3 puntos realiza Nague-Komi a su compafiero.

Variantes e Comenzar con las parejas a cierta distancia y/o posiciones de partida.
e Realizar el juego en grupos de 2x2: uno guarda el cinturén y otro hace de guar-

daespaldas frente a la pareja adversaria.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre EL GRILLETE

Aspectos
informacionales

Equilibrio O Resistencia Aerobica M TECNICA
Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica [
Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad ]
Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia O NE-WAZA
Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O
S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

M, ve

Desarrollo

Se divide el gupo por parejas. Se sientan uno delante del otroy se atan con dos nudos
el cinturdn en un pie. El juego consiste en desatar el cinturdn del adversario, atarlo
en el pie contrario y evitar que se lo desate.

Reglas: a) el juego comienza a la voz de “hajime”; b) gana el jugador que consigue
desatar el cinturdn al adversario y atarselo en el otro pie.

Variantes

e Variar la posicion inicial: rodillas, cuclillas, etc.
e Con el mismo protocolo pero 4 contra 4.

Juegos para la comprension de la técnica general

N> = mzl
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Nombre jAL LADRON!

Kinestésico-Tactil Fuerza-Velocidad

Equilibrio [} Resistencia Aerébica TECNICA

Coordinacion Dindmica-General W Resistencia Anaerdbica

Coordinacidn Oculo-Manual [} Flexibilidad

Coordinacién Oculo-Pédica 0O Fuerza-Resistencia NE-WAZA
O

Aspectos
informacionales
Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion

Velocidad de Reaccion

B OO.MEEO

@ “ladrén”
© “policia”

Desarrollo Se divide el grupo en trios y se sittian en el suelo. Dos de los componentes del trio se-
ran “policias” y uno de ellos “ladron”. Ala voz de “hajime”, el “ladron” intentara es-

capar de los “policias”.

”ou

“policias”, “ladrén”.

Reglas: a) los desplazamientos del “ladrén” y de los “policias” se realizan en cua-
drupedia; b) los “policias”, una vez alcancen al “ladrén”, le inmovilizan con sus
cinturones y le atan los pies y las manos; c) la pareja que primero termina gana, no
intercambia los roles y elige entre el resto de los “policias” a su préximo “ladrén”:
d) después de cada persecucion los “ladrones” pasan a ser “policias” y uno de los

Variantes e Un tercio de la clase “ladrones” y dos tercios “policias”. Los policias podran co-

gera cualquier ladrdn y reducirle y atarle.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “RANDORI CONTRA TU PAR”

Equilibrio

O Resistencia Aerdbica

TECNICA

Coordinacion Dindmica-General M

Resistencia Anaerdbica

Coordinacion Oculo-Manual O

Flexibilidad

Coordinacion Oculo-Pédica O
Kinestésico-Téctil O

Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales

Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

[m]
m]
m]
Fuerza-Resistencia O
O
]
|

RANDORI-SUELO

TIPO

Cantidad por n°
de participantes

MATERIAL

Aros

2 filas del
mismo nimero

_©_©_©_©+©9
w@

Desarrollo

Se divide la clase en dos grupos y cada grupo se sitda delante de los aros. El juego
consiste en pasar de aro en aro y parar cuando el profesor diga “stop”. En ese mo-
mento todos salen de sus aros y realizan un Randori-suelo con los compafieros de

enfrente.

Reglas: a) gana un punto para su grupo el primero que inmovilice a su compafiero;
b) si la técnica no es correcta y alguno de los compafieros lo detecta, gana un punto
el equipo contrario; ¢) si el profesor considera que la técnica era correcta, se resta-
ra un punto al que creyd ver el error; d) gana el grupo que antes consiga 5 puntos.

Variantes

Modificar los recorridos marcados con los aros.
Variar los desplazamientos que hay que realizar.
Aumentar el nimero de grupos.

Permitir la lucha desigual por asociacién, es decir, dos compafieros de un mis-

mo equipo colaboran para inmovilizar a un compafiero del equipo rival.

Juegos para la comprension de la técnica general
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“perseguidor” y “perseguido”

®—) Corta la cuerda y se convierte en “perseguido”

R [Nombre “CORTA LA CUERDA”
A Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA

N & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica M

D g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O

0 @ 8 | Coordinacién Oculo-Pédica O | 5 | Fuerza-Resistencia ] RANDORI-SUELO
R 2 g Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O

I = S | Velocidad de Ejecucién CJ

- Velocidad de Reaccion

S

]

E

L

0

Desarrollo Se divide la clase en grupos de cinco; cada grupo juega por separado. Uno de cada
grupo debe nombrar al compafiero al que persigue. Cuando el perseguidor inicia la
carrera, los demas compafieros pueden cruzarse entre el perseguidor y el persegui-
do, convirtiéndose en ese momento en perseguido.

Reglas: a) no se permite el contacto; b) todos deben pasar por el papel de persegui-
dor; c) si el perseguidor toca al perseguido comienza un Randori-suelo; el que con-
siga poner la espalda del compafiero en el suelo no “la liga” en la siguiente ronda.

Variantes e Reducirel espacio de juego y marcar zonas prohibidas en las que no se pueda pisar.
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“FLAMENCOS”

Nombre

Equilibrio

Resistencia Aerdbica

TECNICA

Coordinacion Dindmica-General

Resistencia Anaerdbica

Coordinacion Oculo-Manual

Flexibilidad

Coordinacién Oculo-Pédica

Fuerza-Resistencia

Kinestésico-Téctil

OO0 .

Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales

Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion

Velocidad de Reaccion

gjoo|m|o|oio

RANDORI-SUELO

®_0

Q_0

Desarrollo Se divide la clase por parejas y los miembros se sitiian cara a cara. Manteniendo el
equilibrio sobre una pierna, ambos tratan de derribar al contrario con la pierna fle-
xionada. En el momento en el que uno toque el suelo con las manos, se produce un
combate de Randori-suelo.

Reglas: a) s6lo se permite el contacto con la pierna que no esta apoyada en el suelo;
b) se suma un punto cada vez que el contrario toque el tatami; luego se cambia de
parejas.

Variantes e Situarala pareja sobre distintos objetos, por ejemplo bancos.

e Adoptar distintas posiciones de pie.
e Variar los agarres.

Juegos para la comprension de |a técnica general

cr-m:m-—:uccz>:u|
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“PULSOMETRO”

Nombre

Equilibrio Resistencia Aerébica

TECNICA

Resistencia Anaerdbica
Flexibilidad
Fuerza-Resistencia
Fuerza-Velocidad
Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

Coordinacion Dinadmica-General
Coordinacidn Oculo-Manual
Coordinacién Oculo-Pédica
Kinestésico-Tactil

H|O0O|0o0

Aspectos
informacionales
Desarrollo fisico

B O|0O|mO0no

RANDORI-SUELO

@

©
/
@
@
O
/
S

<

®
©

\
&,

#

Desarrollo Se divide la clase por parejas. El juego consiste en hacer que la espalda del compa-
fiero toque el tatami partiendo desde la posicion prona.
Reglas: a) ambos deben estar agarrados de las manos al inicio.

Variantes e Variar las posiciones de partida.
e Modificar los agarrares (kumikata).

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “LA OLLA”

Equilibrio

Resistencia Aerébica TECNICA

Coordinacion Dindmica-General

Resistencia Anaerdbica

Coordinacion Oculo-Manual

Flexibilidad

Coordinacion Oculo-Pédica

Fuerza-Resistencia RANDORI-SUELO

Kinestésico-Téctil

B O0OmO

Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales

Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

gjoo|m|o|oio

Desarrollo

Se divide clase en grupos de 4. Dos se cogen de las manos y comienzan a girary los otros
dos intentan romper la “olla”. En el momento en el que la “olla” se rompa, se enfrenta-
ran por parejas e intentaran ganar a los adversarios en la lucha de Randori-suelo.
Reglas: a) sélo se permiten las acciones reglamentadas en judo; b) se suma un
punto por Randori-suelo ganadoy se cambia de rol.

Variantes

e Modificar las acciones que hay que realizar para romper la “olla”.
e |ntroducir diferentes propuestas a la hora de realizar Randori-suelo.
e Variar el tipo de agarre.

Juegos para la comprension de la técnica general
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R [Nombre “LAFERIA”
A Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA

N & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O

D g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O

0 @ 8 | Coordinacién Oculo-Pédica O | 5 | Fuerza-Resistencia ] RANDORI-SUELO

R 2 g Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad [ ]

I = S | Velocidad de Ejecucién CJ

- Velocidad de Reaccion [

S Cantidad por n°
] = TIPO de participantes
E E Pelotas 1 por grupo

L =

0

3

»”

cNoNoNCNCE

3m

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 6 con un balén de gomaespuma por grupo. Todos me-
nos el que lleva el baldn se sitian en linea a 3 m de él. Se trata de lanzar el balén pa-
ra dar a algin compafiero. En el momento en el que el lanzador toque a alguien dira:
“Randori-suelo con ...” eligiendo asi al adversario que realizara la accion.

Reglas: a) el golpeo solo seré valido si el balén toca de la cintura hacia abajo; b) des-
pués de llevar a cabo el Randori-suelo se cambia de roles; ¢) si en la lucha se gana, se
adquiere un punto; d) cuando todos hayan lanzado, se cambia de grupo.

Variantes e Modificar los agarres en el Randori-suelo.
e Limitar las acciones que se han de realizar durante el Randori-suelo.
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“RANDAROS”

Nombre

Equilibrio

Resistencia Aerdbica

TECNICA

Coordinacion Dindmica-General

Resistencia Anaerdbica

Coordinacion Oculo-Manual

Flexibilidad

Coordinacién Oculo-Pédica

Kinestésico-Téctil

B O0OmO

Fuerza-Velocidad

RANDORI-SUELO

Aspectos
informacionales

Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

[m]
m]
m]
Fuerza-Resistencia O
L]
[m]
[m]

Cantidad por n°
de participantes

MATERIAL

1 por pareja

J N
\H &/

Q)

-/

&
DN
@

& N

L]

\

Desarrollo

Se divide la clase por parejas y se distribuyen picas al azar por el tatami. El juego
consiste en intentar que el contrario toque con alguna parte de su cuerpo una de las
picas mientras se realiza el Randori-suelo.

Reglas: a) cuando el profesor diga “hajime”, comienza el Randori-suelo; b) se suma
un punto cada vez que un contrario toca una pica; ¢) después de tocar una pica hay
que cambiar de pareja.

Variantes

o Variar los agarres en el Randori-suelo.
o Modificar el uso que se puede hacer con las picas para conseguir el objetivo.

Juegos para la comprension de |a técnica general

cr-m:m-—:occz>:u|
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Nombre “CRUZAR LA FRONTERA”
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
8 8 | Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia [ RANDORI-SUELO
2; Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad u
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [
- Cantidad por n°
§ TIPO de participantes
E Bancos 566
A
L Q
= \—/
|

|,

o) A

Desarrollo

Se colocan los bancos dividiendo el tatami en dos territorios del mismo tamafio. A su
vez se divide la clase en dos grupos: uno se coloca en linea en uno de los extremos de
su territorio, enfrente de los bancos, y el otro en el territorio opuesto y de forma simi-
lar. Se trata de cruzar la frontera para llegar al final del territorio contrario sin ser co-
gido.

Reglas: a) al cruzar |a frontera, los equipos pueden tocar a los adversarios. Los ri-
vales tocados se convierten en miembros del equipo contrario; b) gana el equipo
que mas componentes tenga al finalizar el tiempo establecido por el profesor; el
equipo vencedor suma un punto por rival incorporado; c) el equipo perdedor puede
ganar al equipo ganador si tras un Randori-suelo por parejas gana a los rivales y
suma 2 puntos por randori ganado.

Variantes

e Modificar los agarres.
e Variar las posiciones de comienzo de Randori-suelo.
e Limitar las acciones en Randori-suelo.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “LA ISLA”

Equilibrio

Resistencia Aerébica TECNICA

Coordinacion Dindmica-General

Resistencia Anaerdbica

Coordinacion Oculo-Manual

Flexibilidad

Coordinacion Oculo-Pédica

Fuerza-Resistencia RANDORI-SUELO

Kinestésico-Téctil

B O0OmO

Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales

Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

gojom|o|o|oo

@
©
o ©
©
© o

©
©
©

Desarrollo Se dibuja en el tatami con tiza un circulo de 5 m de radio a modo de “isla”. Se divide

la clase en dos grupos. Un grupo esta dentro de la “isla” y el grupo que esté fuera
trata de sacara los de la “isla”.
Reglas: a) para sacar a los “duefios” de la “isla” s6lo estd permitido agarrar de las
mangas del judogui; b) cuando los duefios de la “isla” son sacados de ella, todos
realizan un Randori-suelo con los “invasores” para poder poseerla de nuevo. Se ob-
tiene un punto por randori ganado.

Variantes e Modificar el tipo de agarre.

e Limitar las acciones que hay que realizar en el Randori-suelo.

Juegos para la comprension de |a técnica general

cr-rn:m-—:occz>:o|
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Nombre “LOS INVIDENTES”

TECNICA

Resistencia Aerdbica
Resistencia Anaerdbica
Flexibilidad
Fuerza-Resistencia
Fuerza-Velocidad
Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

Equilibrio

Coordinacion Dinadmica-General
Coordinacidn Oculo-Manual
Coordinacién Oculo-Pédica
Kinestésico-Tactil

RANDORI-SUELO

H|OO|mO

Desarrollo fisico

Ooo|moooo

ormac wm —WOUZ>WI
Aspectos
informacionales

S Sé

\0

N
e
‘)

@,
N

Desarrollo Se divide la clase por parejasy se sitdan a 1 m de distancia con los ojos tapados yen
posicién de cuadrupedia. A la sefial de “hajime” se trata de que el contrario toque el
suelo con la espalda tras realizar un Randori-suelo.

Reglas: cada vez que el contrario ponga la espalda en el suelo se suma un puntoy
se cambia de pareja.

Variantes e Cambiar la parte del cuerpo que debe tocar el tatami para obtener un punto.
e |imitarel tipo de agarre.

154 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “EL AVISPILLA”

Equilibrio

Resistencia Aerébica TECNICA

Coordinacion Dindmica-General

Resistencia Anaerdbica

Coordinacion Oculo-Manual

Flexibilidad

Coordinacion Oculo-Pédica

Fuerza-Resistencia RANDORI-SUELO

Kinestésico-Téctil

B O0OmO

Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales

Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

gojom|o|o|oo

\ ®/ © Dos’

/® ® “Uno”

Desarrollo

Se divide la clase por parejas y se numeran como 1y 2. El profesor muestra a cada
una de las parejas 4 tarjetas donde esta dibujada una posicion de partida para co-
menzar el Randori-suelo, por ejemplo: los dos en cuadrupedia situados cara a cara;
uno en cuadrupedia y el otro a horcajadas sobre su espalda; uno en cuadrupedia y
el otro sobre su espalda, con las manos en el lado derecho y las piernas en el iz-
quierdo; uno en cuadrupedia y el otro enfrente de rodillas y con las manos sujetan-
do el judogui, etc. Cuando el profesor saque una de las tarjetas y diga uno de los
dos nimero, la pareja adoptara la posicién que prefiera. Después el profesor dira
“hajime”y ambos comenzaran la lucha intentando que el adversario toque el tata-
mi con la espalda.

Reglas: a) el que consiga realizar la propuesta del profesor gana un punto; b) cuan-
do algtin judoca consiga 3 puntos, todos cambian de pareja.

Variantes

e Modificar la propuesta que debe realizar cada componente de la pareja limitan-
do los agarres, partiendo de otra posicion, etc.

Juegos para la comprension de la técnica general

cn-m:m-—:uccz>:u|
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R |Nombre “RELAJAY CONTRAE”
A Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA

N & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O

D g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O

0 @ 8 | Coordinacién Oculo-Pédica O | 5 | Fuerza-Resistencia ] RANDORI-SUELO
R 2 g Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad [ ]

I = S | Velocidad de Ejecucién CJ

- Velocidad de Reaccion [

S

]

E

L

0

@_0
®
S

O
/
S
©
/
S

®_0
O

&,

Desarrollo Se divide la clase por parejas. Uno da un masaje al compafiero hasta que el profesor
diga “hajime”, momento en el que los dos componentes de la pareja salen corriendo
atocar cada una de las esquinas del tatamiy vuelven al sitio de partida para adop-
tar la posicion de cuadrupedia y comenzar a realizar un Randori-suelo.

Reglas: a) el primero que consiga que su compafiero toque el suelo suma un puntoy
cambia de rol; b) después del cambio de rol, se cambia de pareja.

Variantes e Modificar las partes del cuerpo a las que se debe prestar atencion para ganar un
punto en el Randori-suelo.
e |imitarel tipo de agarre.

156 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



JUEGOS PAR
COMPRENSION
TECNICAS ESPECI
LOS CINTURONES A
NARANJA Y VE







SEOI-NAGUE MOROTE-SEOQI-NAGUE = Proyeccion por
Proyeccion cargando | encima del hombro con las dos manos
sobre la espalda IPPON-SEOI-NAGUE = Proyeccidn por

TECNICAS encima del hombro con una mano
DT*"_E"CVA"\“Z(LS TAI-OTOSHI
Caida del cuerpo
KATA-GURUMA
Rueda por los hombros
0-GOSHI A
Gran cadera
TECNICAS g”s('j'"'“:)':ul’"“ o N
DE CADERA ueda sobre la cadera
KASHI-WAZA | ara-goshi "
Barrido con la cadera
TSURI-GOSHI
Pesca de la cadera
DE-ASHI-BARAI A
Barrido del pie que se adelanta
SASAE-TSURIKOMI-HASHI N
Bloqueo del pie con accion de pesca
TEONCASDE | o e :
PIERNAS &
ASHI-WAZA 0-UCHI-GARI A
Gran siega interior
KO-UCHI-GARI N
Siega menor interior
OKURI-ASHI-BARAI
Barrido del pie enviandolo
TECNICAS DE
SACRIFICIO EN TOMOE-NAGUE
POSICION SUPINA Proyeccion en circulo de los dos cuerpos

MA-SUTEMI-WAZA

EDADES DE LOS CINTURONES: verde: 10-11 afios; naranja: 8-9 afios; amarillo: 6-7 afios

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Objetivo: Asimilacion de los puntos relevantes en la ejecucion de la técnica “DE-ASHI-

BARAI".

Técnica: “DE-ASHI-BARAI”

Puntos relevantes de la técnica para un judoca diestro:

La accion de barrido se realiza deslizando el pie sobre el tatami sin levantarlo.

La fuerza recae sobre el dedo mefiique del pie que utilizamos para barrer.

La pierna que realiza el barrido permanece recta como un “listén o palo”.

En el barrido se debe mantener la estabilidad; para ello es importante donde se
sitia el pie del barrido.

La accion de barrido debe realizarse en el preciso momento en el que se traslada
el peso del cuerpo al pie que se adelanta.

Puede realizarse esta técnica cuando: el adversario adelante uno de sus pies o en
el momento en el que uno de sus pies se despega del suelo y va hacia atréas o ha-
cia un lado, pero en este caso el barrido se realiza lateralmente.

La mano que sujeta la manga se mueve en la direccion del barrido.

Defensa:

Levantar el pie que es atacado.
Trasladar el peso sobre el pie que se quiere barrer; asi aumenta la resistencia.
Trasladar el peso al pie contrario para procurar que el barrido sea poco eficaz.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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D Nombre “TOCAPIE” Jill amarillo
E Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
- 4 | Coordinacion Dindmica-General [0 | 8 | Resistencia Anaerébica [

A g S [ Coordinacion Oculo-Manual O | Z | Flexibilidad O

S 83 | Coordinacion Oculo-Pédica M | 5 | Fuerza-Resistencia 1 DE-ASHI-BARAI
H =m=§ Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O

I E & | Velocidad de Ejecucion

- Velocidad de Reaccion M

B

A

R

A

|

Desarrollo Se divide el grupo por parejasy se sittian uno enfrente del otro con un agarre técnico
concreto. Al oir la sefial, hay que intentar tocar el pie del contrario el mayor nime-
ro de veces hasta que el profesor diga “stop”, evitando que el contrario toque los
nuestros.

Reglas: a) en el barrido no se puede perder el contacto con el tatami; b) no esta per-
mitido golpear el pie del compafiero; ¢) gana el miembro de la pareja que mas to-
ques haya efectuado a su compafiero; d) cuando los dos han jugado a “tocapié”, se
cambia de roles.

Variantes e |ntroducir desplazamientos hacia adelante, atras o lateral.

162 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “LA FAMILIA JUDOCA” il amarillo D
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA E

& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O -
gg Coordinacién Oculo-Manual O f Flexibilidad O A
gé Coordinacion Oculo-Pédica [ | 5 | Fuerza-Resistencia [ DE-ASHI-BARAI S
< S | Kinestesico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O H
E S | Velocidad de Ejecucién W I
Velocidad de Reaccion [ -

B

A

R

A

“abuelos™ I

“padres”

“hijos™

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 6. Dos son los abuelos, dos los padres y dos los hijos.
De mayor a menor toda la familia se desplaza por el tatami uno detras de otro. Siel
profesor dice “abuelos”, los abuelos se paran y realizan por turnos De-ashi-barai,
uno aotroy los deméas siguen corriendo. Si el profesor dice “padres”, se sigue la mis-
ma secuencia, y si dice “hijos”, lo mismo. Si el profesor dice “familia”, todo el grupo
tiene que parary realizar |a técnica.

Reglas: a) si algin miembro de la familia se equivoca, todo el grupo obtiene un
punto; b) pierde la familia que antes llegue a 5 puntos.

Variantes e [ntroducir variables, como el desplazamiento hacia la derecha, la izquierda,
adelante o atrds; por ejemplo, los “abuelos” se desplazan hacia adelante y mar-
can la entrada de la técnica por turnos.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde 163



D Nombre “BARRIDO REDONDO” il amarillo
E Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
- 4 | Coordinacion Dindmica-General [0 | 8 | Resistencia Anaerébica [

A g S [ Coordinacion Oculo-Manual O | Z | Flexibilidad O

S 83 | Coordinacion Oculo-Pédica M | 5 | Fuerza-Resistencia 1 DE-ASHI-BARAI
H =m=§ Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O

I E & | Velocidad de Ejecucion

- Velocidad de Reaccion [

B

A

R

A

|

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de 8. Todos los componentes del grupo se agarran de las
manos y forman un circulo. Se trata de tirar al compafiero de al lado con un barrido
del pie.

Reglas: a) en el barrido no se puede perder el contacto con el tatami; b) no esta per-
mitido golpear el pie del compafiero; c) el judoca que es barrido queda eliminado
del grupo.

Variantes

e Elprofesor marca el ritmo para que todos barran al compafiero a la vez.

164 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “TOCADO A TRES” il amarillo D
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA E

4 | Coordinacion Dinamica-General [ | 8 | Resistencia Anaerébica [J -

2 & | Coordinacion Oculo-Manual O | &€ | Flexibilidad O A
£ § | Coordinacion Oculo-Pédica M | 5 | Fuerza-Resistencia O DE-ASHI-BARAI S
< S | Kinestésico-T4ctil M | S | Fuerza-Velocidad O H
E & | Velocidad de Ejecucion M |

Velocidad de Reaccion [ -

B

A

R

A

|

Desarrollo Se divide la clase en grupos de tres y se cogen de las manos. El juego consiste en ju-
gar dos contra uno para barrer el pie del contrario sin que nos barran el nuestro.
Reglas: a) en el barrido no se puede perder el contacto con el tatami; b) no est4
permitido golpear el pie del compafiero; c) el judoca que es barrido suma un punto;
d) pierde el judoca que antes llegue a 5 puntos.

Variantes e Senumeran los judocas del 1 al 3. En funcion del nimero que diga el profesor, se
establecera el dos contra unoy el que quede libre actuara de arbitro.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde 165
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Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

Nombre “LA VENDA” i amarillo
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§§ Coordinacién Oculo-Pédica [ ] E Fuerza-Resistencia O DE-ASHI-BARAI
=35 Kinestésico-Tactil L] E Fuerza-Velocidad O
£ a ]
O

—
) &
J

@

Desarrollo Todos los judocas se atan el cinturdn en uno de sus pies como si llevaran una venda.
Eljuego consiste en intentar barrer el pie vendado del compafiero sin que nos barran
el nuestro.

Reglas: a) en el barrido no se puede perder el contacto con el tatami; b) no esté
permitido golpear el pie del compafiero; ¢) el judoca que es barrido suma un punto;

d) pierde el judoca que antes llegue a 5 puntos.

Variantes e |os judocas ofrecen resistencia intentando levantar el pie que es atacado.
e Trasladar el peso sobre el pie que se quiere barrer para aumentar la resistencia.

o Trasladar el peso al pie contrario para que el barrido sea poco eficaz.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “LA CULEBRILLA” il amarillo D
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA E

4 | Coordinacion Dinamica-General [ | 8 | Resistencia Anaerébica [J -

2 & | Coordinacion Oculo-Manual O | &€ | Flexibilidad O A
§_§ Coordinacién Oculo-Pédica M | 5 | Fuerza-Resistencia O DE-ASHI-BARAI S
< S | Kinestésico-T4ctil O | § | Fuerza-Velocidad O H
E & | Velocidad de Ejecucion M |

Velocidad de Reaccion M -

B

A

R

A

|

‘
6
LE

Meta
A

Desarrollo Se divide la clase por parejas. Todos los judocas se sitdan en un extremo del tatami
con su “culebrilla” (cinturén) en el suelo. Se trata de avanzar hasta el extremo
opuesto pasandose la “culebrilla” de un pie a otro. El primero de la pareja que llegue
al otro lado es el que proyecta al contrario utilizando la técnica De-ashi-barai.
Reglas: a) cuando se empuja la “culebrilla” no se puede perder el contacto del pie
con el tatami; b) no est4 permitido golpear “la culebrilla”; c) el judoca que es barri-
do suma un punto; d) pierde el judoca que antes llegue a 5 puntos; e) siempre es
obligatorio cambiar de pareja.

Variantes e Realizar las premisas que indique el profesor mientras se esta desplazando “la
culebrilla”, por ejemplo: barremos el pie del compafiero que queramosy a la se-
fial seguimos desplazando la “culebrilla”.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde 167



Cantidad por n°

D Nombre “RETO DE COLORES” Jill amarillo
E Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA

- & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O

A g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O

S 8 8 | Coordinacion Oculo-Pédica [0 | S | Fuerza-Resistencia [ DE-ASHI-BARAI

H 2 g Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O

I E S | Velocidad de Ejecucién M

- Velocidad de Reaccion

B

A = TIPO de participantes
R E Aros 1 por alumno,
A = distribuidos por
| el espacio

yal—

Desarrollo Sedivide la clase en dos grupos y se distribuyen aros de colores por todo el tatami. El
juego consiste en correr alrededor del material y del tatami hasta que el profesor di-
ga una propuesta para cada color, por ejemplo: los que tengan aros de color rojo se
meten dentro de él y realizan individualmente la entrada de |a técnica De-ashi-ba-
rai los que tengan aros de color azul dejan los aros uno encima de otro y por parejas
realizan la entrada de la técnica De-ashi-barai y los que tengan aros de color...
“iListos?, jYa!”

Reglas: a) nadie puede parar de trotar mientras el profesor hace la propuesta y dice
“ya”; b) una vez que se ha cogido un aro del tatami, nadie se puede mover hasta
que el profesor diga “;listos?”, jYa!; ¢) cada componente del Gltimo grupo que ter-
mine de hacer la propuesta suma un punto; d) pierde el equipo que primero sume
10 puntos.

Variantes e |ntroducir el trabajo de |a técnica individual sin compafiero.
e Introducir un trabajo por parejas con desplazamiento y colaboracion; luego el
mismo trabajo sin colaboracion, etc.

168 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “DISPARA A DIANA” il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§_§ Coordinacion Oculo-Pédica L] § Fuerza-Resistencia [} DE-ASHI-BARAI
< 5 Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion [
1P Cantidad por n°
0 de participantes
“diana” Balones 1 por grupo

MATERIAL

o (al impacto no ha de
dafiar a los judocas
p. ej. de gomaespuma)

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 3 con un balén por grupo. Uno del trio hace de “dia-
na”y se coloca de pie a 3 m de los compafieros. Los otros dos, por turnos, tienen que
disparar a la parte del cuerpo que diga la “diana”.

Reglas: a) cuando se empuja el baldn no se puede perder el contacto del pie con el
tatami; b) el golpeo del balén debe realizarse desde la posicion de De-ashi-baraiy
agarrando a uno de sus compafieros; ¢) no esta permitido golpear el balén muy
fuerte; d) si el que dispara no acierta en la “diana”, suma un punto; e) si la “diana”
atrapa el balén suma un punto y se cambia de roles; f) pierde el judoca que antes
sume 6 puntos.

Variantes e |adiana se puede mover lentamente hacia adelante, atras o los lados.
e [l quedispara realiza una carrera lateral hacia el bal6n.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “EL ALAMBRE” i amarillo
Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§§ Coordinacién Oculo-Pédica m] E Fuerza-Resistencia O DE-ASHI-BARAI
=35 Kinestésico-Tactil O | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion [

Cantidad por n°

TIPO de participantes

MATERIAL

Bancos 1 por grupo

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de 5 con un banco sueco. El juego consiste en pasar por
encima del banco de lado a lado realizando individualmente De-ashi-barai.

Reglas: a) el pie no puede perder el contacto con el banco en el barrido; b) gana el
judoca que mas gestos técnicos realice encima del banco.

Variantes

¢ |Introducir diferentes desplazamientos encima del bancoy un nimero limitado de
gestos técnicos, por ejemplo marcar dos veces la técnica.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “PICA FUTBOL”

il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
2 '8 | Coordinacion Oculo-Pédica M | S | Fuerza-Resistencia O DE-ASHI-BARAI
é’:’g Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M
» Cantidad por n°
E TIPO de participantes
E Picas 1 por judoca
= | Balones 2 para todo el grupo

BI1OW

®

QOO

meta

Blow

Desarrollo Se divide la clase en cuatro grupos. Cada grupo se sittia en un lateral del tatami pa-

ra enfrentarse con el grupo que tienen delante. El juego consiste en jugar un partido
de fatbol con |a pica metida por el pantalon.
Reglas: a) s6lo se puede dar con la pierna que tiene la pica; b) no se puede perder el
contacto con el tatami en el saque del balén; ¢) no esté permitido golpear el balén;
d) cuando algin equipo marque un gol, todos los equipos corren un puesto a la de-
recha para enfrentarse al equipo que les corresponda.

Variantes e |ntroducir dos balones por partido de fatbol.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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172

Objetivo: Asimilacion de los puntos relevantes en |a ejecucion de la técnica “IPPON-SEOI-
NAGUE”.

Técnica: “IPPON-SEOI-NAGUE”

Puntos relevantes de la técnica para un judoca diestro:

e La presa de mano que sujeta por encima del hombro debe ser firme: para ello es
recomendable girar el pufio de forma que el dedo mefiique quede orientado hacia
el propio hombro.

e |amano izquierda debe sujetar la parte superior de |la manga derecha del adver-
sario para facilitar |a atraccion hacia él.

Defensa:

Bajar la cadera.

e Enganchar la pierna izquierda sobre la parte externa del muslo izquierdo del ad-
versario.

e Girar la cadera izquierda hacia adelante y soltar el brazo izquierdo de un golpe.

e Enel momento de la entrada, desplazarse hacia cualquiera de los dos lados.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “CAZADOR Y PRESA” il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
i-’é Coordinacién Oculo-Pédica O E’ Fuerza-Resistencia [ ] IPPON-SEOI-NAGUE
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

&

A

Q

b

Desarrollo

Se divide el grupo por parejas; uno hace de “presa” y el otro de “cazador”. El “caza-
dor” tiene cogida a la “presa” por la parte superior de la manga de uno de sus brazos
y tiene que transportarla hacia una de las esquinas para facilitar la atraccion hacia
él. La “presa” intentard en todo momento escaparse del “cazador”.

Reglas: a) la “presa” podra zafarse empleando cualquiera de las técnicas aprendi-
das; b) la “presa” que consiga soltarse obtiene un puntoy, si sale del tatami antes
de que el “cazador” le toque en cualquier parte del cuerpo, un punto mas; ¢) cuan-
do consigan dos puntos, se intercambian los roles.

Variantes

o Sereducen |as posibilidades de escapar a la “presa”.
e Después de escapar no se puede correr; hay que salir del tatami con desplaza-
mientos laterales, saltado o en cuclillas.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “QUITATE DE MI CAMINO” Jill amarillo
Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§§ Coordinacién Oculo-Pédica m] E Fuerza-Resistencia [ | IPPON-SEQI-NAGUE
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

m=m>z-—cmm-zc'u'u—|

N Ol

Desarrollo Se divide el grupo por parejas y se sittian frente a frente en el centro del pasillo for-
mado por sus cinturones. Se trata de arrastrar al contrario (con la mano izquierda
sujetando la parte superior de la manga derecha del judogui del adversario para fa-
cilitar la atraccion hacia uno mismo) y desplazarle hasta el extremo del pasillo an-
dando hacia atras.

Reglas: a) no se permite salir del espacio delimitado por los cinturones; b) cada vez
que existe un “focado”, se cambia de roles.

Variantes e Al quenolleva lainiciativa se le permite sacar una sola vez un pie fuera del pa-
silloy no puede seguir hasta que no vuelva a tener los pies dentro del pasillo.

174 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “CINTUREIRO” il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual M -E Flexibilidad O
g:_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O IPPON-SEQI-NAGUE
=5 Kinestésico-Tactil OO | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

O 5

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 6. El que la “liga” lanza su cinturdn al aire diciendo
un nombre. Si el cinturdn cae al suelo, el judoca nombrado dice en voz alta “cinturei-
ro” y todo el grupo debe quedarse quieto. El nombrado daré 3 saltos como méaximo
para aproximarse a uno de sus compaferos para lanzarle el cinturon y tratar de to-
carle con él; si le da, éste realizard Ippon-seoi-nague al que la liga.

Reglas: si el que es nombrado coge el cinturdn antes de que toque el suelo, debe de-
cir otro ndmero en voz alta y se reanuda el juego.

Variantes e Limitarel nimero de saltos para poder dar a un compafiero.
e Modificar el tiempo en el que se debe ejecutar la proyeccion.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “PASE MISI PASE MISA” Jill amarillo
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
5_'2 Coordinacion Oculo-Pédica O | 5 | Fuerza-Resistencia O IPPON-SEQI-NAGUE
= g Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion
2m 2m
o0 ﬁ oo
S y N

Desarrollo Se divide la clase en dos grupos. Un grupo se sitlia en el medio del tatami, en linea,
separados aproximadamente 2 m y el otro ocupa la linea de fondo. El juego consiste
en intentar que los del centro no hagan un “pase misi” 0 “un pase misa” (desplaza-
miento hacia cualquiera de los dos lados) en el momento justo en el que el contrario
realiza la entrada de /ppon-seoi-nague.

Reglas: a) si el del centro no logra hacer un “pase misi” o un “pase misa” al opo-
nente y son proyectados, se cambia de roles; b) cada vez que un judoca hace un
“pase misi” 0 un “pase misa”, gana un punto; ¢) gana el judoca que més “pases
misi 0 misa” realice.

Variantes e |osjudocas que ocupan el centro se mueven hacia adelante y atras.

e Los judocas que ocupan el centro se mueven lateralmente.

e |os judocas que ocupan el centro se desplazan describiendo una trayectoria
curva.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “LA MURALLA CHINA” il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
8 g Coordinacion chlo-ManuaI O f Flexibilidad O
ga_ é Coordinacion Oculo-Pédica L] E, Fuerza-Resistencia [} IPPON-SEQI-NAGUE
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de 6. Tres hacen de muralla china, se dan la espalda
unos contra otros y se entrelazaban por los codos para protegerse y los otros tres son
los que deben sobrepasar la muralla china. A la sefial del profesor, se trata de rom-
per la muralla china haciendo una presa por encima del hombro con la mano dere-
cha, girando el pufio de forma que el dedo mefique quede orientado hacia el hombro
o sujetando con la mano izquierda la parte superior de la manga derecha de aquel
que forma la muralla china para facilitar la atraccion hacia si.

Reglas: a) la muralla china no puede romperse; sélo puede bajar la cadera para de-
fenderse; b) si a alglin componente de la muralla china le proyectan con /ppon-
seoi-nague, todos cambian de rol y los atacantes suman un punto.

Variantes

e |a muralla china puede defenderse enganchando la pierna izquierda sobre la
parte externa del muslo izquierdo del adversario, si entra por la derecha.

e |amurallachina puede desplazarse hacia cualquiera de los dos lados en el mo-
mento en el que alguno de los adversarios entre.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “OKUPAS Y POLICIAS” Jill amarillo
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual M -E Flexibilidad O
§§ Coordinacién Oculo-Pédica m] E Fuerza-Resistencia O IPPON-SEQI-NAGUE
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad u
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

Desarrollo La clase se divide en dos grupos, unos son “okupas” y otros “policias”. El juego con-
siste en desplazarse por el tatami lateralmente. A la sefial, los “okupas” se tumban
en el suelo en posicion supina protegiendo sus dos brazos. Los “policias” (si son dies-
tros) deben sujetar la mano por encima del hombro, girar el pufio de la mano derecha
de forma que el dedo mefiique quede orientado hacia el propio hombroy con la mano
izquierda agarrar la parte superior de |la manga derecha del adversario para facilitar
la atraccion hacia si'y levantarle un poco del suelo. A |a sefial, se sigue con el des-
plazamientoy luego se cambia de roles.

Reglas: si el “policia” levanta a un “okupa” del sueloy el profesor no ha dado la se-
fial, éste va en busca de otro “okupa” para realizar la misma operacion anterior.

Variantes e Los “okupas” adoptan diferentes posiciones en el suelo o de pie, seglin indique el
profesor (las posiciones idoneas son aquellas que faciliten el agarre de /ppon-
seoi-nague al que realiza la técnica).

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “EL MAS RAPIDO TOMA LA INICIATIVA”

il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA

& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O

© '8 | Coordinacion Oculo-Pédica M | S | Fuerza-Resistencia M IPPON-SEOI-NAGUE
< g Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

= Cantidad por n°

§ TIPO de participantes

E Aros 1 por pareja

2>

Desarrollo

Se divide el grupo por parejas. Agarrados con la técnica Ippon-seoi-nague, ambos

luchan por introducir los dos pies dentro del aro.

Reglas: a) se permite traccionary empujar; b) cada vez que se introduce un pie den-
tro del aro se obtiene un punto; ¢) cuando un componente de la pareja consigue tres

puntos, se cambia de pareja.

Variantes

e FElqueintroduce el pie en el aro puede proyectar al compafiero.

e Se permite la defensa de uke.

e Aumentar el nimero de aros por todo el espacio.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “NO TE CAIGAS” i amarillo
Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -ff Flexibilidad O
§-’§ Coordinacién Oculo-Pédica m] E Fuerza-Resistencia [ | IPPON-SEQI-NAGUE
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

Cantidad por n°

= TIPO de participantes
E Balén 1 por pareja
= | medicinal

®

Desarrollo Se divide el grupo por parejas y se agarra con la técnica /[ppon-seoi-nague. Uno de la
pareja pone los pies sobre el balon medicinal para desplazarse hasta el lado opues-
to del tatami. El compafiero debe mantenerle en equilibrio sin soltarle.

Reglas: a) el que va sobre el balén también utiliza el agarre especifico; b) durante el
recorrido el profesor marcaré el cambio de roles. En el cambio el balon deberd per-
manecer inmovil; ¢) la pareja que recorra antes la distancia gana un punto.

Variantes e Elqueesta situado sobre el baldn no se puede agarrar a su compafiero.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre ~“EL TRIANGULO”

®
o ® @

MATERIAL

il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA

& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O

§_'§ Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia [} IPPON-SEQI-NAGUE
< g Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion M

0 Cantidad por n°

TP de participantes

Bancos Tres bancos suecos

formando un
tridngulo para
10 personas

Triangulo

Desarrollo Se disponen en el tatami tantos bancos suecos en forma de tridngulo como crea-

quiera de los compafieros.

mos conveniente. Los bancos estan separados a una distancia de 3 m entre si. Se
sientan tres judocas por banco (dos en los extremos y uno en el centro) quedando
un judoca en el centro de pie. El que ocupa el centro dice “tridngulo” y todos tienen
que cambiar de posicion. El que no tenga sitio en el banco suma un puntoy tiene que
elegir a uno del grupo para realizarle Ippon-seoi-nague fuera del tridangulo.

Reglas: a) sélo vale ocupar los sitios preestablecidos; b) no esta permitido volver al
sitio del que se parti6; c) pierde el primero que marque 5 /ppon-seoi-nague a cual-

Variantes e Eloponente puede ofrecer resistencia y el que logre marcar la técnica no suma

punto.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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I Nombre “BATALLA DE PIE” il amarillo
P Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA

P & | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O

0 g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O

N £ § | Coordinacion Oculo-Pédica M | 5 | Fuerza-Resistencia M IPPON-SEOI-NAGUE
- 2 s Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O

S E S | Velocidad de Ejecucién CJ

E Velocidad de Reaccion O

0 = Cantidad por n°
| § TIPO de participantes
B E Picas 1 por pareja

N -

A

G

U Q {

E 2 M ’

N

@ © ©

o
®
®
®

@,

Desarrollo

Se divide el grupo por parejas. Cada pareja deja una pica en el tatamiyy se coloca en po-
sicion de “cangrejo” (cuadrupedia supina) frente a frente a 3 m de distancia de la pica.
El juego consiste en desplazarse en dicha posicion para llevarse la pica con los pies. El
primero de la pareja que consiga transportar la pica a su punto de partida realiza un /p-
pon-seoi-nague a su comparieroy suma un punto.

Reglas: gana el primero de la pareja que marque 5 veces la técnica.

Variantes

e El oponente puede ofrecer resistencia cuando le marquen la técnica y suma un
punto aquel que sea proyectado.

182 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Objetivo: Asimilacion de los puntos relevantes en la ejecucion de la técnica “KOSHI-
GURUMA”.

Técnica: “KOSHI-GURUMA”

Puntos relevantes de la técnica para un judoca diestro:

e |aparte posterior de la cadera debe situarse a la altura de los muslos del adversario.
Cargar el cuerpo del adversario sobre nuestra cadera y proyectarle mediante la
elevacidn de la cadera.

e El brazo derecho debe rodear el cuello del adversario por su parte posterior.

Defensa:

Echar el térax hacia atras para evitar el brazo por el cuello.
e Enganchar por el exterior el muslo izquierdo del adversario con la pierna izquierda
o con la derecha el muslo derecho.
Soltar de un golpe el agarre que el adversario realiza en la manga.
Agacharse y abrazar al adversario.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde 183



K Nombre “ABRAZ0S” i amarillo
0 Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA

S & | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O

H g £ | Coordinacion Oculo-Manual M -ff Flexibilidad O

I §_§ Coordinacién Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia O KOSHI-GURUMA
- 2 s Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O

G E S | Velocidad de Ejecucién CJ

U Velocidad de Reaccion I

R

]

M

A

3... 2 abrazos

2=
N,

P

Desarrollo Todos trotan por el espacioy a la voz del profesor deben buscar a un compafiero para
abrazarle.

Reglas: a) hay que abrazar a tantos compafieros como nimero diga el profesor;
b) no se permite repetir compafieros; ¢) gana el que antes lo hagay salga del tata-
mi; d) el abrazo debe realizarse rodeando |a parte posterior del cuello del adversario
al mismo tiempo que se sujeta la manga del adversario con la mano contraria; e)
una vez que se agarra la manga, el adversario pierde la posibilidad de abrazary no
se puede zafar.

Variantes e Permitir la defensa del abrazo: echando el térax hacia atras; enganchando por
el exterior, con la pierna, el muslo del mismo lado del adversario; soltar de un
golpe el agarre que el adversario hace en la manga; agacharse y abrazar al ad-
versario.

184 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “BAILEMOS EL BIMBO” il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual M -E Flexibilidad O
g:_ § Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O KOSHI-GURUMA
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion M

Desarrollo Todos los judocas corren libremente por el tatami. A la voz de “bailemos el bimbé”,
hay que intentar rodear con el brazo derecho por su parte posterior el cuello del com-
pafieroy tocar con la parte posterior de la cadera sus muslos.

Reglas: gana el que mas acciones haya marcado después de un tiempo establecido.

Variantes e [lcompafiero evita el abrazo por el cuello echando el torax hacia atras.

e Enganchar por el exterior con la pierna izquierda el muslo del atacante o con la
derecha el muslo derecho.
e Agacharsey abrazar al atacante.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “SUELTAME” i amarillo
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual M -E Flexibilidad O
§-’§ Coordinacién Oculo-Pédica m] E Fuerza-Resistencia [ | KOSHI-GURUMA
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

o g
T~ © @//'

@
53@\(9\

>
N

Desarrollo

Se divide el grupo por parejas. Uno de ellos agarra la manga del adversario, que in-
tentara soltarse y salir del tatami.

Reglas: a) el agarre se realiza en la manga; b) el que intenta escapar podra hacerlo
mediante un golpe y conseguir un punto; si se agacha y abraza al adversario, su-
mara dos puntos; c) si después de evitar el agarre logra salir del tatami, consigue
tres puntos; d) el que sujeta por la manga afiade un punto si abraza al adversario.

Variantes

¢ Modificar la mano del agarre.
e Ninguno parte con ventaja.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “LUCHA DESIGUAL” il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ § Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O KOSHI-GURUMA
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién
Velocidad de Reaccion M

Q)

Defensores @
Atacantes @

Desarrollo

“Koshi-guruma”.

el cambio de roles.

Se divide el grupo en dos, unos son atacantes y otros defensores. Todos corren por el
tatami. Se trata de tocar a un contrario para proyectarle cuando el profesor diga

Reglas: a) los defensores no pueden desplazarse un vez tocados; b) los atacantes
van sin cinturén; c) se gana tantos puntos como proyecciones se produzcan; d) es
obligatorio cambiar de compafiero después de cada proyeccion; e) el profesor marca

Variantes * Los defensores oponen resistencia.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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K Nombre “EL BAJAY SUBE” i amarillo
0 Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA

S & | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O

H g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -ff Flexibilidad O

I §_§ Coordinacién Oculo-Pédica 00 | S | Fuerza-Resistencia M KOSHI-GURUMA
- 2 s Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O

G E S | Velocidad de Ejecucién CJ

U Velocidad de Reaccion O

R

]

M

A

El que 1a “liga™
\ , @

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 10. Ocho forman un circulo amplio y de los dos res-
tantes uno la “liga”. El juego consiste en ponerse delante de cualquier compafiero
que forma el circulo y hacerle el “baja y sube” (posicion en la cual uke carga a tori
sobre su cadera y extiende las rodillas para que forino toque el suelo). En el momen-
to en el que el judoca realiza el “baja y sube” dice un nombre de cualquiera de los
que forman el grupoyel que la “liga” va a por él. Si el que la “liga” toca al compafie-
ro nombrado antes de que realicen el “baja y sube”, se cambia de roles.

Reglas: a) los que forman el circulo colaboran en todo momento; b) si el “baja y su-
be” se marca mal, éste la “liga”.

Variantes e Esté permitido proyectar al compafiero.

188 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “LO QUE DICE LA MADRE HACEN LOS HIJ0S” il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica M
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O KOSHI-GURUMA
=5 Kinestésico-Tactil OO | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de 6. Todos se disponen en fila. El primero de la filaes |a
“madre”, que propone a los “hijos” que hagan una accion relacionada con la técnica
HKoshi-gurumatras desplazarse por el tatami. Por ejemplo, todos hacen Koshi-guru-
ma mirando hacia la puerta. Una vez que la madre ha propuesto la actividad y todos
los hijos la han llevado a cabo, ésta pasa a ocupar el (ltimo lugar de la fila, dejando
el rol de madre al segundo.

Variantes

e |amadre solicita a sus hijos que proyecten a otros compafieros de |a clase, etc.
Delimitar el lado por el que se ejecuta Koshi-guruma y/o el nimero de apoyos
permitidos (por la derecha, por la izquierda, por la derecha con una sola pierna,
etc.).

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “EL SALTADOR” il amarillo
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
‘gg Coordinacién Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia O KOSHI-GURUMA
=m=§ Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion
- Cantidad por n°
§ TP de participantes
E Aros 1 por alumno
A
«

Desarrollo Cada judoca lleva un saltador (aro) que va a hacer las veces de cuerda. El juego ha
de hacerse con un ndmero impar de sujetos (si el nimero de alumnos es par, uno ha-
ra de profesor). El juego consiste en desplazarse por el tatami con el saltador sin
perder el ritmo. Cuando suene la sefial, hay que unirse por parejas, dejar el saltador
en el sueloy hacer la entrada de Koshi-guruma al compafiero y viceversa.

Reglas: a) el que se queda sin compafiero suma un punto; b) pierde el que antes
consiga sumar 5 puntos; ¢) si el niimero de alumnos es par y tenemos un alumno
que hace de profesor, en el turno siguiente entra a formar parte del juego.

Variantes e Proyectar al compafiero que colabora.
o Proyectar al compafiero que ofrece resistencia media.
e Proyectar al adversario que puede contraatacar.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “SALVATE-PROYECTANDO” il amarillo K
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA 0
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O S
g £ | Coordinacion Oculo-Manual M -E Flexibilidad O H
§§ Coordinacin Oculo-Pédica O | 5 | Fuerza-Resistencia O KOSHI-GURUNA I
< 5 Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad u -
E S | Velocidad de Ejecucién I G
Velocidad de Reaccion U
TiPo Cantidad por n° R
= de participantes ]

[~
& | Baldn 1 para todo el grupo M

=z
= A

Desarrollo Cuatrola “ligan” y se sitian fuera del tatami con un balén. Dentro se coloca el resto
del grupo, que tratara de esquivar el balén lanzado por los compafieros que estan
fuera.

Reglas: a) los que estan fuera pasan o lanzan el baldn tratando de dar a alguien de
los que estan dentro del tatami; b) los judocas golpeados intercambian su posicion
con el compafiero que lanzo; c) el tocado podra salvarse si realiza la técnica Koshi-gu-
ruma correctamente sobre uno de sus compafieros elegido por el profesor. El que es
proyectado sale fuera del tamamiy pasa a ser lanzador.

Variantes e Introducir mas balones.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde 191



K Nombre “EL FUNAMBULISTA” il amarillo
0 Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA

S & | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O

H g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O

I ‘gg Coordinacién Oculo-Pédica 00 | S | Fuerza-Resistencia M KOSHI-GURUMA

- 2 s Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O

G E S | Velocidad de Ejecucién CJ

U Velocidad de Reaccion O

R —_ Cantidad por n°
] % TIPO de participantes
'xl E Bancos 1 por grupo

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de 7. Por turnos cada miembro hara de funambulista
encima de la cuerda floja, que es el banco. Se trata de realizar individualmente la
técnica de Koshi-gurumaencima del bancoy después hacer Tandoku-renshd.
Reglas: a) primero el banco esta en contacto con el tatami y luego va ascendiendo
en altura gracias a que los seis judocas restantes (tres a cada lado) lo elevaran ha-
cia arriba; b) ayudar al funambulista por si pierde el equilibrio.

Variantes

e |nclinarel banco ligeramente.

192 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “SILLON DEL REY il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O KOSHI-GURUMA
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion M

Cantidad por n°

TIPO de participantes

MATERIAL

Picas 1 por trio

@O\

)

Desarrollo Se divide la clase por trios con una pica. Dos la agarran poniendo una mano en el ex-
tremoy la otra muy cercana a la parte central. El tercer miembro se sienta en el “si-
l16n del rey” (la pica). El juego consiste en pasear al “rey” por el tatamiy, al oir la se-
fial, el “rey” se baja de la pica y corre a subirse a horcajadas encima de otro “rey”. El
primero que lo consiga realizara Koshi-guruma derecha o izquierda al otro “rey”, se-
gln indique el profesor, levantando a uke y permaneciendo en esa posicion hasta
que el profesor lo indique. Luego se cambia de roles.

Reglas: a) cada vez que un “rey” proyecte a su adversario, el equipo suma un punto
y se cambia de roles; b) gana el primer equipo que sume 8 puntos.

Variantes e El“rey” se puede defender del oponente si en el momento en el que le pongan el
brazo encima se agachay abraza a dicho oponente.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Objetivo: Asimilacion de los puntos relevantes en la ejecucion de la técnica “KO-UCHI-
GARI”.

Técnica: “K0-UCHI-GARI”

Puntos relevantes de la técnica para un judoca diestro:

e Enlafase de TSUKURI el centro de gravedad debe estar mas bajo que el del ad-
versario.

o EI7ZIKU-ASHI debe situarse en el vértice del triangulo formado por los pies del ad-
versario.

e |aaccion-técnica podria modificarse y en lugar de realizar una accion de “siega”
se podrian aplicar las de “barrido” o “enganche”.

e Elpie que siega se podra utilizar de dos formas: empleando |a parte superior de la
planta o la parte lateral interna del pie, como si se tratase de una hoz.

Defensa:

e Esquivar:
— lLevantando el pie que se intenta segar.
— Retirando el pie que se intenta segar.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “LAS ZANCADILLAS”

Aspectos
informacionales

Velocidad de Ejecucion

Velocidad de Reaccion

il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
Coordinacion Dinamica-General (1 | 8 | Resistencia Anaerébica O
Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
Coordinacion Oculo-Pédica M | 5 | Fuerza-Resistencia O KO-UCHI-GARI
Kinestésico-Téctil L] § Fuerza-Velocidad O
e |
|

Al

AN “zancadillas”

Desarrollo Todo el grupo se desplaza por el tatami segin indique el profesor. Cuando éste dé la

nosotros.

sefial, hay que intentar hacer “zancadillas” al compafiero sin que nos las hagan a

Reglas: a) para hacer la zancadilla el centro de gravedad de fori tiene que estar
mas bajo que el de uke; el lugar donde se sitda tori ha de ser el vértice del triangulo
formado por los pies de ukey se ha de segar utilizando la parte superior de la plan-
ta; b) foritiene que controlar la caida de wke; ¢) torisuma un punto por cada zanca-
dilla; d) gana el judoca que més zancadillas realice.

Variantes e FEjecutar la siega utilizando el canto interno del pie, como si fuera una hoz.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “EL MAESTRO” i amarillo
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§§ Coordinacién Oculo-Pédica m] E Fuerza-Resistencia [ | KO-UCHI-GARI
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

“maestros”

Desarrollo

Se divide la clase en dos grupos; cada grupo elige un maestro, que se sitia en los ex-
tremos del tatami. El juego consiste en salir corriendo a cogery a arrastrar a los del
equipo contrario para que el maestro se enfrente con ellos realizando la técnica de
Ko-uchi-gari.

Reglas: a) el maestro no se puede mover de su sitio; b) cuando algiin oponente llega
donde el maestro, éste le toca y se enfrentan en un randori; ¢) en cualquier momen-
to el prisionero se puede escapar, excepto cuando el maestro le toca; d) el maestro
cambia de rol con cualquiera de su grupo después de realizar una proyeccion al
contrario; &) suma un punto el equipo cuyo maestro proyecte a mas contrarios; f)
gana el equipo que mas puntos consiga al término de la actividad; g) todos los
componentes del grupo tienen que pasar por el puesto de maestro.

Variantes

e (entrarla atencion en la defensa; por ejemplo, levantar o retirar el pie que inten-
ta segar el maestro.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “BAJA'Y PROYECTA” il amarillo
Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ § Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O KO-UCHI-GARI
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

@

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de 10. Cinco forman un circulo y los otros 5 se suben a
horcajadas encima. Al oir |a sefial, hay que bajarse del compafiero y proyectarle al
suelo haciendo la técnica Ko-uchi-gari. El Gltimo que termine suma un punto. Luego
se cambia de roles.

Reglas: a) el compafiero no ofrece resistencia; b) pierde el que antes sume 5 puntos.

Variantes

e [l compafiero opone una resistencia media a |a hora de ser proyectado.
e El compafiero ofrece resistencia y suma un punto quien sea proyectado.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “EL TREN” i amarillo
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -ff Flexibilidad O
g:_ é Coordinacién Oculo-Pédica 0O E Fuerza-Resistencia O KO-UCHI-GARI
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 6. Todos forman un tren cogidos por la cintura. El dl-
timo vagdn del tren se desengancha e intenta ir hacia la cabecera del tren para rea-
lizar Ko-uchi-gari, usando el pie como una hoz.

Reglas: a) el tren tiene que correr lo mds rapido posible sin perder ningiin vagén; b)
cuando el dltimo vagon proyecta la cabecera del tren, éste se pone en la cabecera y
comienza el juego de nuevo.

Variantes e Realizar la siega utilizando |a parte superior de la planta del pie.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “SE ESCAPAN LOS CANGUROS” il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ § Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia L] KO-UCHI-GARI
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

/. -
1 D 26
odo | OS]

© “canguros”

@J

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de tres. Dos se disponen de pie uno al lado del otro y el
terceroes el “canguro”, que se sitda entre los dos compafieros. Los canguros se apo-
yan en los hombros de sus compafieros y se desplazan dando saltos por el tatami. Al
oir la sefial “se escapan los canguros”, cada canguro tiene que ir a por otro e inten-
tar proyectarle al suelo con la técnica Ko-uchi-gari. Cuando se vuelva a escuchar la
sefial “canguros”, hay que volver a desplazarse por el tatami como un canguro pero
ahora el canguro es otro componente del trio.

Reglas: a) si un “canguro” ha proyectado a otro, el trio gana un punto; b) se puede
proyectar a mas de un “canguro” en el tiempo establecido para ello; ¢) gana el trio
que méas puntos consiga.

Variantes

e FEl“canguro” opone una resistencia media a la hora de ser proyectado.
e El“canguro” ofrece resistencia y suma un punto quien sea proyectado.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “ESPARRIN”

Kinestésico-Tactil

Fuerza-Velocidad

il amarillo
Equilibrio [} Resistencia Aerébica TECNICA
Coordinacion Dindmica-General W Resistencia Anaerdbica
Coordinacidn Oculo-Manual [} Flexibilidad
Coordinacién Oculo-Pédica O Fuerza-Resistencia KO-UCHI-GARI
L]

Aspectos
informacionales

Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion

Velocidad de Reaccion

@ “esparrin”

Desarrollo

Sedivide la clase en grupos de tres. Dos son los que van a ejecutar la técnica y el res-
tante es el “esparrin”. Se trata de proyectar, utilizando |a técnica de Ko-uchi-gari, al
“esparrin”. Para ello la pareja debe alcanzar al “esparrin” que se desplaza por el ta-

tami.

Reglas: a) una vez alcanzado el “esparrin”, la pareja realiza por turnos las proyec-
ciones, comenzando el que consigui6 agarrar al “esparrin” del judogui; b) para po-
der proyectar, primero se debe agarrar del judogui al “esparrin”; ¢) cada serie del
juego tiene 3 turnos; cada vez hace uno de “esparrin”; d) cada proyeccion suma un
punto, ganando el judoca que mas puntos consigue; e) el “esparrin” que consigue

escapar de sus perseguidores suma 1 punto.

Variantes

e Se permite proyectar al “esparrin”. Si se consigue, se obtiene un punto.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “EL REY DEL ARO” il amarillo K
Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA 0
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O -
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O u
§_§ Coordinacin Oculo-Pédica O | 5 | Fuerza-Resistencia O KO-UCHI-GARI C
< S | Kinestesico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O H
E S | Velocidad de Ejecucién M I
Velocidad de Reaccion M -
Cantidad por n° G

— ..
= TIPO de participantes A
E Aros 1 menos que el R
= |

ndmero total de parejas

Desarrollo Se distribuyen aros por el tatami (uno menos que el niimero de parejas que tenga-
mos). Todos los alumnos se desplazan corriendo por el tatami. Al oir la sefial, hay que
intentar meterse dentro de un aro para conseguir ser el “rey del aro”. Los judocas
que no tienen aro pueden ser el “rey del aro” si proyectan al que esté dentro con la
técnica Ko-uchi-gari. Al oir de nuevo la sefial, se sigue corriendo.

Reglas: a) para que no se deje de ser el “rey del aro”, esta permitido levantar o reti-
rar el pie que van a segar; b) gana el judoca que antes consiga ser el “rey de cada
uno de los aros” que forman el circuito.

Variantes e Parano dejar de serel “rey del aro” esta permitido desplazarse hacia la derecha
o hacia la izquierda dentro del aro y contraatacar efectuando Ko-uchi-gari sobre
el pie en el que el contrario sostiene su propio peso.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde 201



i 2 — B - I - — i - I — | O::I

202

Nombre “A-B-C-D” i amarillo
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual M -E Flexibilidad O
8 8 | Coordinacion Oculo-Pédica [0 | S | Fuerza-Resistencia [ KO-UCHI-GARI
2; Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion
TP Cantidad por n°
= de participantes
o
E Balones 1 por grupo
=
o

O3 O

‘

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de 4 con un balén. Se trata de realizar un toque de balén
por persona con las manos, contando A, B, C, D. El que dice “D” golpea el balén ha-
cia uno de los compafieros. Si le da, éste la “liga” y tiene que ir a tocar a cualquier
miembro del grupo para proyectarle con la técnica Ko-uchi-gari. Si le proyecta, el
oponente suma un punto.

Reglas: a) si al golpear el baldn en la (ltima letra no se da a ningiin componente del
grupo, éste suma un punto; b) si el que la “liga” es proyectado, suma un punto;
c) pierde el que primero llegue a 5 puntos.

Variantes

o (Centrarla atencion en la defensa: retirar o levantar el pie que van a segar.
e (entrar la atencion en el contraataque: marcar a su vez Ko-uchi-gari al oponen-
te sobre el pie que sostiene su propio peso.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “LOS SANFERMINES” il amarillo
Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O KO-UCHI-GARI
=5 Kinestésico-Tactil OO | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion M

9
@:i

@

N

Cantidad por n°

TIPO de participantes

Bancos Tantos como sean
necesarios para
trazar todo el
perimetro del tatami

MATERIAL

%

b ©
D =@ =@

Desarrollo

Se disponen bancos suecos en linea dibujando el perimetro del tatami. Se divide la
clase en grupos de 4. Uno del grupo hace de “toro”. El juego consiste en intentar rea-
lizar la técnica Ko-uchi-gari al “toro”.

Reglas: a) el “toro” cambia de rol si realiza Ko-uchi-gari sobre el pie en el que el
contrario sostiene su propio peso; b) el “toro” no puede dar a ninguno del grupo que
esté encima de los bancos; ¢) si todos los del grupo estan encima de los bancos, el
“toro” puede contar hasta tres y tocar a alguno del grupo para cambiar de rol.

Variantes

e Realizar la técnica con la pierna no preferente.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “LAS CUATRO CALLES DE LA CIUDAD” il amarillo
Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA
Coordinacion Dinamica-General 1 | 8 | Resistencia Anaerébica [

Coordinacién Oculo-Manual O -E Flexibilidad ]
Coordinacion Oculo-Pédica [} § Fuerza-Resistencia O KO-UCHI-GARI

Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O

S | Velocidad de Ejecucién M

Velocidad de Reaccion

-_— > oM 1 =IO O I
Aspectos
informacionales

Cantidad por n°
de participantes

Picas Tantas como sean

- necesarias para

dividir el tatami
en 4 partes

MATERIAL

@\
\ @

A

4

F‘“@
Y

/®

3
SAN /2%

®

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de 8 de los cuales 4 la “ligan”. Con picas se divide el ta-
tami en cuatro rectangulos idénticos que representan cada uno una “calle”. En la mi-
tad de cada “calle” se sitian 4 judocas que van a impedir el paso de los demas. Se
trata de cruzar las cuatro “calles” y recorrer asi la “ciudad”. Los que la “ligan”se si-
tdan a horcajadas sobre las picas (cada uno en uno de los lados de los rectangulos).

Reglas: a) los que la “ligan” deben agarrar a alguien y mantenerse a horcajadas
sobre las picas para intentar realizarles un Ko-uchi-gari; b) cuando se consigue
realizar la técnica, se cambia de rol.

Variantes

e |osqueimpiden cruzar las calles se desplazan hacia adelante y hacia atrés.
e |os que impiden cruzar las calles oponen resistencia levantando o retirando el
pie que le intentan segar.

204 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Objetivo: Asimilacion de los puntos relevantes en la ejecucion de la técnica “MORO-
TE-SEOI-NAGUE”

Técnica: “MOROTE-SEOI-NAGUE”

Puntos relevantes de la técnica para un judoca diestro:

e Enroscar la mano derecha en la solapa del rival para que la mano y el antebrazo
estén en linea recta.
Evitar que la cadera derecha sobresalga de la del rival.
Situar los gliteos a la altura de los muslos del rival flexionando las rodillas.
Dejar un espacio entre ambos para facilitar el desequilibrio.

Defensa:

Agacharse.

Desplazarse hacia la derecha o hacia la izquierda.

Enganchar la pierna izquierda sobre el muslo izquierdo del oponente por el exterior.
Soltar el agarre de la mano izquierda del oponente.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde 205
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Nombre “LA TORRE DE MOROTE-SEOI-NAGUE’ Jill amarillo
Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica [
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -ff Flexibilidad O
g:_ é Coordinacion Oculo-Pédica [} E Fuerza-Resistencia ] MOROTE-SEQI-NAGUE
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

Desarrollo Se divide la clase en dos grupos: unos hacen de “torre” y los otros realizan la técnica
Morote-seoi-nague. Las torres estan dispersas por el tatami sin moverse y los que
van a ejecutar la técnica corren entre las “torres”. A la sefial del profesor se trata de
proyectar al suelo el mayor niimero de torres con la técnica especifica.

Reglas: a) se suma un punto por cada “torre” que se derribe; b) gana el judoca que
mas puntos consiga al término del juego.

Variantes e |as “torres” se desplazan lentamente por el tatami.
e Desarrollar el juego con los ojos cerrados o tan sélo el tori.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “CARGAS Y DESCARGAS” il amarillo
Equilibrio ] Resistencia Aerébica TECNICA
Coordinacion Dindmica-General [J Resistencia Anaerdbica
Coordinacion Oculo-Manual O Flexibilidad

Coordinacion Oculo-Pédica O
Kinestésico-Téctil L] Fuerza-Velocidad
Velocidad de Ejecucion

Velocidad de Reaccion

Aspectos
informacionales
Desarrollo fisico

O
O
O
Fuerza-Resistencia [} MOROTE-SEOI-NAGUE
[m]
O
|

v

\ A /

4_

A

A A

Desarrollo Se divide el grupo por parejas. Se sitian a ambos lados del tatami, cara a cara. Ca-
da uno deja su cinturdn en el centro del tatami. A la voz del profesor, los dos compo-
nentes de la pareja corren hacia los cinturones, cogen el suyoy se lo ponen. El prime-
ro que lo consiga marcara la técnica Morote-seoi-nague a su compafiero.

Reglas: a) el cinturén debe estar correctamente atado; b) no se permite tocar el cin-
turén del compafiero; ¢) no se permite la defensa; d) después de dos repeticiones,
se cambia de pareja.

Variantes e Realizar |a técnica elevando al compaiiero.
Terminar con proyeccion.
A la llegada, ambos dicen un nimero en voz alta del 1 al 5; se sumaran estos
ndmeros y el resultado sera las veces que se repite dicha técnica.

e (Centrar la atencidn en |a defensa, por ejemplo: agacharse; desplazarse hacia la
derecha o izquierda; enganchar la pierna izquierda sobre el muslo izquierdo del
oponente por el exterior; 0 soltar el agarre de la mano izquierda del oponente.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde

mcoO>2=1 —Omowm | m—cc::cgl
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Nombre “BLANCO O AMARILLO” Jill amarillo
Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§§ Coordinacién Oculo-Pédica m] E Fuerza-Resistencia O MOROTE-SEOI-NAGUE
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

mcoO>2=1 —OmOowm | m—ccxcgl

Desarrollo Se divide el grupo por parejas, que se colocan cara a cara. Uno se llama “blanco” y el
otro “amarillo”. Las parejas se colocan en el centro del tatamiy esperan la sefial del
profesor. Si el profesor dice “blanco”, éstos cargan a los amarillos con la cadera evi-
tando que sobresalga de la del rival para sacarlos fuera del tatami lo antes posible;
viceversa si dice “amarillo”.

Reglas: a) si el compafiero toca el suelo se invierten los roles y el sentido de la mar-
cha; b) los que consiguen llegar al otro lado, obtienen un punto; c) no se permite la
defensa.

Variantes e Terminar con proyeccion a la llegada.
e Se permite la defensa del rival para impedir ser cargado cuando wke se despla-
za hacia adelante o hacia atras.

208 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “BRACIMETRO” il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerobica M TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ § Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O MOROTE-SEOI-NAGUE
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

pmm——————

Desarrollo Se divide el grupo por parejas. El juego consiste en seguir al compafiero por el tata-
mi, uno detras del otro, manteniendo la distancia marcada por la longitud de los
brazos.

Reglas: a la voz del profesor, el que va detrés se sitla delante de su compafieroy en-
rosca la mano derecha en |a solapa de su compafiero dejando la mano y el antebrazo
en linea recta. Al oir de nuevo la sefial, se cambia de roles y se sigue corriendo.

Variantes e |rsumando gestos técnicos, por ejemplo: agarrar y meter la cadera flexionando
las rodillas; agarrar, meter la cadera flexionando las rodillas y guardar la distan-
cia para facilitar el desequilibrio, etc.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde

mcoO>2=1 —Omowm | m—cc::cgl
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Nombre “PIES QUIET0S” Jill amarillo
Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§-’§ Coordinacién Oculo-Pédica m] E Fuerza-Resistencia O MOROTE-SEOI-NAGUE
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion

>0
S

@
<0

<0

Desarrollo Se divide el grupo por parejasy se entrelazan los cinturones. El juego consiste en ha-
cer que el compafiero se desequilibre y mueva los pies. S6lo esta permitido agachar-
se; desplazarse hacia la derecha o izquierda sobre el muslo izquierdo del oponente;
soltar el agarre de la mano izquierda del oponente o viceversa; y cambiar derecha
por izquierda e izquierda por derecha.

Reglas: a) el que mueve los pies hace que el compafiero gane un punto; b) después
de cada punto se acorta |a longitud del cinturén; c) el juego termina cuando no exis-
te distancia entre los oponentes.

Variantes e Modificar la posicion de |a pareja: de rodillas, sentados, sobre un apoyo, etc.
e Variar la orientacidn: espalda con espalda, los dos mirando en la misma direc-
cion, etc.

e |os judocas se ubican dentro de un aro del que no pueden salir.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “ENROSCA LA SERPIENTE” il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual M -E Flexibilidad O
ga_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia [} MOROTE-SEOI-NAGUE
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

Desarrollo

Todos corren por el tatami. Al oir la misica hay que intentar enroscar la “serpiente”
(la mano derecha en la solapa del rival dejando la manoy el antebrazo en linea recta
para levantarle del tatami) el mayor nimero de veces evitando que nos lo hagan a
nosotros.

Reglas: a) por cada judoca que se levante del suelo correctamente, fori suma un
punto; b) gana el que mas judocas levante desde que comienza la musica hasta
que termina.

Variantes

Intentar enroscar la serpiente con la mano izquierda.

e Soltar el agarre de la mano izquierda del oponente si se ha enroscado la ser-
piente con la mano derecha o viceversa.

e Desplazarse hacia la derecha o hacia la izquierda para evitar que nos enros-
quen la serpiente.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde

mcoO>2=1 —Omowm | m—cc::cgl
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Nombre “EL VOLANTE DEL COCHE DE PAPA” Jill amarillo
Equilibrio [} Resistencia Aerébica TECNICA
Coordinacion Dindmica-General W Resistencia Anaerdbica
Coordinacidn Oculo-Manual [} Flexibilidad

Coordinacion Oculo-Pédica O
Kinestésico-Tactil L]

Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales

Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

|
O
O
Fuerza-Resistencia O MOROTE-SEQI-NAGUE
O
O
O

Cantidad por n°

TIPO de participantes

MATERIAL

Aros 1 por trio

Desarrollo

Se distribuye al grupo en trios con un aro por grupo. Uno de los tres sujeta el volante
del “coche de papa” (el aro). Los otros dos (uno detras del otro) son los viajeros. Se
trata de poner el “coche de papa” en marcha por el tatami. Cuando el conductor
quiera, frena el volante (aro) del coche apoyado en el suelo. El primer viajero flexiona
las rodillas dentro del volante (aro), sittia los gliteos a la altura de los muslos del
que va detréds y, cuando el que lleva el volante (aro) diga “nos vamos”, el que ha
marcado la técnica proyecta al oponente y se cambia de roles. El que lleva el volante
(aro) pasa a ser el (ltimo, al que ha realizado la técnica le corresponde llevar el vo-
lante y el que ha sido proyectado pasa a ir delante del “coche de papa”.

Reglas: a) el que lleva el volante tiene que buscar los huecos libres que existan en el
tatami para evitar lesiones; b) el que lleva el volante corrige al que realiza la técni-
cay al oponente si no ha tenido la tensién suficiente en la caida.

Variantes

e Realizar la técnica variando la posicion de la cadera, es decir, que sobresalga
mucho de la del rival, que sobresalga un poco, que no sobresalga nada.

e JIrenel “coche de pap4d” muy pegados y que no exista espacio entre el que va de-
lante y el que va detrés, que exista una distancia media o que exista una gran
distancia.

e No flexionar las rodillas a la hora de proyectar, flexionar demasiado las rodillas o
buscar el angulo 6ptimo de flexion.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “PELOTA-CADERA” il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
8 '8 | Coordinacion Oculo-Pédica M | S | Fuerza-Resistencia 1 |  MOROTE-SEOI-NAGUE
é’:’g Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M
1IPO Cantidad por n°
= de participantes
(-4
E Pelotas 1 por grupo
= %

Desarrollo Se distribuye la clase en grupos de 7. Uno la “liga” y lleva una pelota en la mano. Se
trata de ir a tocar con la pelota a un compafiero del grupo que esté solo o que esté
marcando la técnica a otro con la cadera sobresaliendo del compafiero.

Reglas: a) hay que tocar con la pelota al compafiero; no esta permitido lanzarla;
b) cada vez hay que marcar la técnica a uno del grupo; b) si uno marca la técnica
dos veces a la misma persona para evitar ser tocado con |a pelota, la “liga”.

Variantes e Realizar el mismo juego teniendo en cuenta que hay que enroscar la mano dere-
chaen la solapa del rival, dejando la manoy el antebrazo en linea recta.

e Tocar con la pelota una rodilla de tori antes de que las flexione para marcar la
proyeccion a uke.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde

mcoO>2=1 —Omowm | m—cc::cgl
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Nombre “DESCARGADORES DE SACOS DE PATATAS”

Equilibrio

Resistencia Aerdbica

il amarillo
TECNICA

Coordinacion Dinadmica-General

Resistencia Anaerdbica

Coordinacidn Oculo-Manual

Flexibilidad

Coordinacion Oculo-Pédica

Kinestésico-Tactil

H|O0O|0o0

Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales

Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion

O
O
O
Fuerza-Resistencia O
O
| |
u

Velocidad de Reaccion

MOROTE-SEOI-NAGUE

9

mcoO>2=1 —OmOowm | m—ccxcgl

@

©
©

@ PO o

TIPO

Cantidad por n°
de participantes

MATERIAL

Bancos

Tantos como
perimetro del tatami

9

m

®@*

® Sacos de patatas

@ Descargadores

©
©

Desarrollo Se disponen bancos suecos en linea dibujando el perimetro del tatami. La mitad de la
clase son “sacos de patatas” que estan colocados a 1 m de distancia, con las piernas
semiflexionadas en los estantes (bancos). La otra mitad son los “descargadores” de
sacos de patatas. El juego consiste en que éstos descarguen en el menor tiempo posi-
ble todos los “sacos de patatas” realizando |a técnica Morote-seoi-nague.

Reglas: a) gana el grupo que consiga dar una vuelta completa al circuito en el menor
tiempo posible; b) los “sacos de patatas” tienen que volver rapido a su sitio. Si algiin
“saco de patatas” se entretiene, su grupo suma 10 segundos en la proxima vuelta.

Variantes e “Los sacos de patatas” ofrecen resistencia para evitar ser proyectados.

214 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “EL MEDIO METRO” il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual M -E Flexibilidad O
g:_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O MOROTE-SEOI-NAGUE
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

Cantidad por n°
de participantes

MATERIAL

Picas 2 menos
—_— que judocas

mcoO>2=1 —Omowm | m—cc::cgl

Desarrollo Se distribuyen las picas en el tatami paralelamente a 0,5 m de distancia. Habra dos
picas menos que judocas. Todos los judocas corren por el tatami. Al oir la sefial, ca-
da judoca ha de pisar una picay proyectar a su compafiero una vez. Al oir de nuevo la
sefial, todos contintan corriendo.

Reglas: a) los judocas que no tengan pica suman cada uno un puntoy continian en
el juego al oir de nuevo la sefial; b) en cada ronda hay que cambiar de compafieroy
de lugar obligatoriamente.

Variantes e Se permite oponer resistencia para que no se produzca la proyeccion.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde 215



216

Objetivo: Asimilacion de los puntos relevantes en la ejecucion de la técnica “0-GOSHI”.

Técnica: “0-GOSHI”

Puntos relevantes de la técnica para un judoca diestro:

e Elbrazoizquierdo debe estar debajo de la axila derecha del adversario.

e |aparte posterior de la cadera ha de situarse a |a altura de los muslos del adversario.

e (argar el cuerpo del adversario sobre nuestra cadera proyectdandole mediante la
elevacion de ésta.

e El brazo derecho entra en contacto con la cintura del adversario y debe atraer el
cuerpo de éste hacia la cadera, pero sin agarrar el cinturdn.

Defensa:

e Bajarla cadera.

e Saltar hacia adelante.

e En el momento en el que el adversario intenta meter su brazo debajo de nuestra
axila, nos alejaremos y mantendremos la distancia.

¢ Bloquear con la pierna, es decir, enganchar con una de nuestras piernas la mis-
ma del adversario (derecha con derecha e izquierda con izquierda) por su exterior.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “ENGANCHALE” il amarillo

Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ § Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O 0-GOSHI
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion M

Desarrollo Se divide la clase en grupos impares de 5 6 7 alumnos. Los judocas de cada uno de
los grupos se sittian agarrados por los hombros. El juego consiste en intentar agarrar
a alguno de sus compafieros por la cadera pasando el brazo por debajo de su axila
cuando el profesor dé la sefial.

Reglas: a) los que logran agarrar a un compafiero correctamente consiguen dos
puntos; b) los que son agarrados pierden un punto y el que se queda libre resta
dos puntos.

Variantes e Modificar la posicion de partida: agarrados de las manos, de los antebrazos,
etc.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “CARGAR AL MULO” il amarillo

Aspectos
informacionales

Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica [
Coordinacién Oculo-Manual O -E Flexibilidad ]
Coordinacion Oculo-Pédica O | 5 | Fuerza-Resistencia O 0-GOSHI
Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad u
S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

® GO

i ;

Desarrollo

Se divide la clase en 5 grupos procurando que los equipos sean pares. Se sitda cada
grupo en una esquina del tatamiy otro en el centro. A la voz de “cargar al mulo”, por
parejas cada equipo carga a un compafiero sobre la cadera para transportarle a la
esquina que esté libre. EI grupo que no tenga esquina ocupa el centro.

Reglas: a) todos los componentes del grupo deben ir a la misma esquina; b) no se
permite volver a la esquina de la que se parte; ¢) si dos grupos ocupan la misma es-
quina, se queda el grupo que antes haya llegado completo; d) el grupo que ocupa el
centro suma un punto; e) el grupo que primero llegue a cinco puntos pierde.

Variantes

e Ademas de cargar el cuerpo del compafiero, los brazos tienen que estar coloca-
dos correctamente.

e Si alglin miembro del grupo no realiza la técnica correctamente, todo el equipo
ocupa el centro.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “RELEVOS CON SACO” il amarillo

Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O 0-GOSHI
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad u
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

R 5 cee

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 6. Tres se sittian en un extremo del tatamiy los otros
tres en el otro. EI primero de la fila sale corriendo cargando un “saco” (compafiero)
sobre su cadera, llega al otro extremo, deja el “saco” y éste ahora es el que porta a
otro compafiero hacia el otro extremo, y asi sucesivamente.

Reglas: a) gana el equipo que antes termine de transportar los “sacos”, debiendo
todos pasar por “saco” y “transportador de sacos”; b) si algdn “saco” toca el tata-
mi, se vuelve a empezar.

Variantes e Un grupo contra otro. Hay que intentar transportar los “sacos” del otro equipo. Se
permite bajar la cadera cuando vayan a cargar el “saco” o saltar hacia adelante
0 alejarse y mantener la distancia.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “EL BAILE DE LA CADERA” i amarillo

-_—Em» O o
Aspectos
informacionales

Equilibrio [} Resistencia Aerébica TECNICA
Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica [
Coordinacién Oculo-Manual O -E Flexibilidad ]
Coordinacion Oculo-Pédica [} § Fuerza-Resistencia O 0-GOSHI
Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O
S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

Desarrollo

Se divide el grupo por parejas. El juego consiste en desplazarse con el adversario al
ritmo de la musica realizando la entrada de 0-goshi.

Reglas: a) cada vez uno de la pareja realiza |a técnica; b) si alguna pareja no sigue
el ritmo del desplazamiento que marca el profesor, suma un punto; ¢) pierde la pa-
reja que mas puntos sume.

Variantes

e El compafiero ofrece oposicion, por ejemplo: baja la cadera, salta hacia adelan-
te, se alejay mantiene la distancia del que marca la entrada.

220 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “LOS COCHES DE CHOQUE”

il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
ga_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia [} 0-GOSHI
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion M

-

Desarrollo Se divide el grupo por parejas uno al lado del otro como si fueran en un coche de cho-

que. Se trata de correr por el tatami con el coche de choque intentando esquivar los
otros coches. Al oir la sefial, hay que ir a tocar a cualquier ocupante de los coches de
choque para realizarle 0-goshi. Al oir de nuevo |a sefial, hay que volver a montarse
en el coche de choque y reanudar la marcha.

Reglas: a) el que toque a otro compafiero realiza la técnica 0-goshiy gana un pun-

to; b) no esta permitido proyectar dos veces al mismo oponente; ¢) gana aquel que
mas puntos sume cuando el profesor diga “stop”.

Variantes

e Eloponente ofrece resistencia y el que es proyectado es el que suma un punto.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “BAILE POR PAREJAS” Jill amarillo
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O

g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O

8 8 | Coordinacion Oculo-Pédica [0 | S | Fuerza-Resistencia [ 0-GOSHI

2 g Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O

E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion
Cantidad por n°
—
% TIPO de participantes
E Equipo de masica
Desarrollo Se divide el grupo por parejas. Uno de los componentes de |a pareja comienza agarran-
do al compafiero segiin la técnica especifica y después el otro y se van desplazando
por el tatami hasta que la misica pare. Entonces ambos intentaran proyectar al
compafiero con la técnica 0-goshi.
Reglas: si consigue la proyeccion el que partia con ventaja de agarre, obtiene un
punto; si lo consigue el compafiero, dos puntos.

Variantes e |a pareja comienza bailando con la msica, espalda con espalda y cogidos por
los brazos; cuando la musica pare, el primero que marque 0-goshi recibe un
punto.

e Variar la agrupacidn en el desplazamiento, por ejemplo: cada judoca se despla-
za de forma individual y a la sefial intenta levantar y/o proyectar a uke.

JUDO. Juegos para

la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “ECHALE EL BRAZ0” il amarillo
Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ § Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia L] 0-GOSHI
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

Cantidad por n°
de participantes

MATERIAL

Aros 1 por pareja

Desarrollo

Se divide el grupo por parejas. Cada pareja tiene un aroy uno de los componentes se
sitda dentro. Se trata de partir de un agarre natural y cambiar a la técnica de agarre
de 0-goshipara desequilibrary sacar fuera del aro al compafiero.

Reglas: a) si se consigue el agarre, se obtiene un punto; b) si se desequilibra al que
esta dentro del aro, dos puntos; c) no se permite que se suelte el que esta dentro del
aro; d) cada 5 puntos se cambia de pareja.

Variantes

e Permitirono la defensa del que esta dentro del aro.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “ADIOS”

-_—Em» O o
Aspectos
informacionales

il amarillo
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
Coordinacion Dinamica-General 1 | 8 | Resistencia Anaerébica [
Coordinacién Oculo-Manual L] -E Flexibilidad O
Coordinacién Oculo-Pédica O | 5 | Fuerza-Resistencia O 0-GOSHI
Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O
S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion
Cantidad por n°
— | TIPO .
= de participantes
[~
E Balones 1 menos que el
= oA nimero de parejas

Desarrollo Se divide el grupo por parejas. Se agarran por la cadera pasando la mano por debajo
de la axila. El profesor coloca balones por el tatami. El juego consiste en zafarse del
agarre del compafiero y coger uno de los balones cuando se dé la sefial.

Reglas: a) el que consigue el baldn, obtiene dos puntos; b) se realiza un cambio de
parejas cuando alguno de la pareja obtiene 4 puntos.

Variantes o Variarel agarre de partida.

224 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “CAMBIO CON CARRERA” il amarillo

Aspectos
informacionales

Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA
Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica [
Coordinacién Oculo-Manual O f Flexibilidad O
Coordinacion Oculo-Pédica O § Fuerza-Resistencia [} 0-GOSHI
Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad u
S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

Cantidad por n°

TIPO de participantes

MATERIAL

Bancos 4 por grupo

(i3

(>

(|

(-. >(g

) I
S

Desarrollo

Se distribuyen bancos suecos por el espacio formando un cuadrado de 4 x 4 m (tan-
tos cuadrados como grupos tengamos). En cada cuadrado se sittian 6 judocas (5 en-
cima de los bancos y uno en el centro en el tatami). El juego consiste en cambiar al
banco de enfrente a cada uno de los compafieros transportandolos con la cadera
(entrada de 0-goshi) y pasar el turno a otro miembro del grupo, que realizara la mis-
ma accidny asi, sucesivamente hasta que todos los del grupo hayan cambiado a sus
compafieros de banco.

Reglas: a) gana el equipo que antes termine de hacer el cambio; b) si en el trans-
porte alguno toca el tatami, se vuelve al banco de partida.

Variantes

e Realizar el cambio con carrera proyectando al compafiero en el centro del cua-
drado.
e |ntroducir una regla que obligue a trabajar los dos lados o uno de ellos.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “CARRERA VELOZ” il amarillo

R Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
G & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
0 g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
S §_ 2 | Coordinacion Oculo-Pédica O | 5 | Fuerza-Resistencia O 0-GOSHI
H 2 g Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O
I = S | Velocidad de Ejecucién M

Velocidad de Reaccion

Cantidad por n°

TIPO de participantes

MATERIAL

Picas 2 por grupo

A
Y

A
Y

&
GJ\
= a2 e |

8

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 4 (2x2 cogidos de las manos) con dos picas, que se
situaran una en un extremo del tatamiy otra en el otro. Las parejas estan dando sal-
tos a ambos lados de la pica intercambiando los pies. Cuando el profesor dé la se-
fial, hay que salir corriendo, sin soltarse de la mano, hasta la otra pica. La primera
pareja que llegue realiza 0-goshi a la otra pareja.

Reglas: a) todos colaboran; b) la pareja que llegue antes a la pica tras la carrera
suma un punto; ¢) gana la pareja del grupo que mas puntos sume.

Variantes e |ratocar la pica de otro grupo sin variar la premisa inicial en la practica de la
técnica.
e |as parejas que pierden no colaboran con los contrarios.

226 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Objetivo: Asimilacion de los puntos relevantes en la ejecucion de la técnica “0-SOTO-
GARI".

Técnica: “0-S0T0-GARI”

Puntos relevantes de la técnica para un judoca diestro:

Mantener |a estabilidad de |a pierna izquierda.

o [E|taldn del pie izquierdo debe estar elevado para poder proyectar mediante la ac-
cion de flexion y extension.

® | pie izquierdo tiene que situarse paralelo al pie derecho del adversario y con la
punta ligeramente hacia el exterior. Esta situacion posibilita el contraataque con
0-SOTO-GAESSHI.
El brazo derecho debe estar formando dngulo recto.
La fuerza ha de recaer en la punta del pie de |a pierna que siega.

Defensa:

e Bloquear con ambas manos y retirar la pierna que nos pretenden segar.
e Retirar la pierna contraria para bloquear.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde 227



Nombre “LA CAMPANA” il amarillo

R Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA
S & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O

0 g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O

T 8 8 | Coordinacion Oculo-Pédica [0 | S | Fuerza-Resistencia [ 0-SOTO-GARI
0 2 g Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O

- E S | Velocidad de Ejecucién CJ

G Velocidad de Reaccion I

A

R

|

S

™
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©
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& @

Desarrollo

Se divide la clase por parejas, intentando que alguien no tenga pareja. Cada pareja
se coloca espalda contra espalda en contacto por la zona lumbosacra y se agarra por
los codos. El juego consiste en hacer la “campana” primero unoy después el otro, es
decir, uno flexiona el tronco hacia adelante para elevar al compafiero, que tendra
que abrir las piernas extendidas en linea con su tronco; luego se cambia de roles. Al
oir la sefial, se busca a otro compafiero para volver a hacer la “campana”.

Reglas: a) el que no tenga pareja para hacer la “campana” suma un punto; b) pier-
de el que primero llegue a 3 puntos.

Variantes

e Elcompafiero opone resistencia a ser elevado para hacer la “campana”.

228 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre  “ROCK AND ROLL” il amarillo

Aspectos
informacionales

Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA
Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica [
Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia O 0-SOTO-GARI
Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O
S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

“Rock and roll”

Desarrollo

Todos corren libremente por el tatami. Al oir |a sefial, hay que buscar a un compafiero
para llevarle por el aire de un lado a otro del cuerpo, a |a altura de la cadera, median-
te una flexoextension de piernas, como si fuera un baile de rock and roll. Luego se
cambia de roles. Al oir de nuevo la sefial, se sigue corriendo.

Reglas: a) el judoca que va por el aire debe permanecer en tension con las piernas
juntas y extendidas; b) para realizar bien el movimiento, el que va a ir por el aire de-
be ir hacia su compafiero corriendo.

Variantes

e Realizar una competicion para ver quién aguanta mas realizando el movimiento
a su compaiiero.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “LOS SEGADORES” il amarillo

Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA

& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O

g_ é Coordinacion Oculo-Pédica [} E Fuerza-Resistencia O 0-SOTO-GARI
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

\ <.

Desarrollo Se divide la clase por trios. Dos de los tres miembros —los “segadores”— miran hacia
el mismo sentido y el restante, que se sitiia en medio de los “segadores”, dirige su
mirada en sentido contrario. Se trata de que los “segadores” sieguen a la vez, cada
uno una pierna del que esta en el centro, y le agarren de su brazo después de realizar
el desplazamiento que indique el profesor, por ejemplo: 4 pasos hacia adelante; 5
pasos hacia atrasy 2 hacia adelante.

Reglas: a) los brazos del que esta en el centro tienen que estar en flexion y pegados
al pecho de cada uno de sus compafieros; b) los “segadores” controlan la caida de
su compafiero; ¢) cada vez un miembro ocupa el centro.

Variantes e Elqueestdenelcentroopone resistencia e intenta que no le sieguen.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “LA REVERENCIA” il amarillo

Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
ga_ é Coordinacion Oculo-Pédica L] E, Fuerza-Resistencia [} 0-SOTO-GARI
=5 Kinestésico-Téctil L] g Fuerza-Velocidad O
£ a ]
|
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Desarrollo

Todos los judocas andan por el tatami ocupando todo el espacio. El juego consiste en
hacer una reverencia al compafiero que nos encontremos, sin que haya ningn tipo
de contacto. Al oir la sefial de “randori”, elegimos a un compafieroy luchamos contra
él para proyectarle al suelo, hasta oir de nuevo la sefial.

Reglas: a) la pierna que realiza |a siega se lanza de delante a atrés; b) la pierna que
se queda en contacto con el suelo soporta todo el peso del cuerpo en la punta; c) el
brazo derecho de fori forma un &ngulo agudo; d) se concentra toda la fuerza en la
pierna que se emplea para segar; e) se suma un punto por cada proyeccion que se
haga al compafiero.

Variantes

e Realizar |a técnica con la pierna no preferente para poder describir las sensacio-
nes vividas.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “MOLINETE” il amarillo

Aspectos
informacionales

Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica [
Coordinacién Oculo-Manual O -E Flexibilidad ]
Coordinacion Oculo-Pédica [} § Fuerza-Resistencia L] 0-SOTO-GARI
Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O
S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de 6. El grupo a su vez, se distribuye por parejas, que se
agarran de la cadera. Los primeros de cada pareja se cogen de las manos. Al oir
“molinete”, hay que dar dos vueltas y traccionar con fuerza hacia atrés para inten-
tar no dar 6 pasos hacia adelante. Si una pareja da 6 pasos hacia adelante, el “mo-
linete” se rompe y la pareja la “liga”. Cada miembro de |a pareja que toque a cual-
quiera del grupo realizara un randori donde sélo esta permitido hacer la técnica
0-soto-gari. Si el que la “liga” consigue proyectar a su oponente, éste suma un pun-
to; si se produce lo contrario, el que la “liga” suma el punto.

Reglas: a) cuando se rompe el “molinete” todos salen corriendo para evitar ser to-
cados; b) cada vez que se juega al “molinete” existe cambio de pareja; c) pierde el
judoca que primero sume 5 puntos.

Variantes

e (entrar la atencion en bloquear con ambas manos |a entrada y retirar la pierna
que nos pretenden segar o retirar la pierna contraria para bloquear.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “SENTADOS” il amarillo

Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
ga_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia | 0-SOTO-GARI
=5 Kinestésico-Téctil L] g Fuerza-Velocidad O
£ a O
[m]

Desarrollo Sedivide la clase en grupos de 12. Seis se sientan en circulo agarrados por los codos
en el tatami. A la sefial del profesor los otros 6 tienen que intentar levantar a uno de
los que estan sentados en el tatami. Cuando uno del grupo levanta a otro que estéa
sentado, ocupan una esquina del tatami para hacer un randorientre ellos donde s6-
lo esta permitido hacer 0-soto-gari. Si el que esta sentado proyecta a su oponente,
vuelve a sentarse en el circulo. Si ocurre lo contrario, el que esta sentado queda eli-
minado.

Reglas: a) el juego termina cuando no queda ningdn compafiero sentado en el tata-
mi; b) al término del juego se cambia de roles.

Variantes e Centrar |a atencion en bloquear con ambas manos la entrada y retirar la pierna
que nos pretenden segar o retirar la pierna contraria para bloquear.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “SAL DE LA CASA” il amarillo

Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
“‘é § Coordinacién Oculo-Pédica m] E Fuerza-Resistencia [ | 0-SOTO-GARI
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [
— Cantidad por n°
% TIPO de participantes
E Aros 1 por pareja

Desarrollo

Se divide el grupo por parejas con un aro cada uno. Se trata de meterse dentro de la
casa (aro), espalda con espalda, e intentar sacar de la casa al compafiero. Cuando
uno de la pareja expulsa de la casa a su compafiero, suma un punto y realizan un
randori donde sélo esta permitido marcar 0-soto-gari. El que marque 0-soto-gari al
compafiero suma un punto.

Reglas: a) en la lucha para expulsar al compafiero de la casa sélo esté permitido un
contacto con los gliteos; b) gana aquel miembro de la pareja que consiga llegar a
10 puntos.

Variantes

e Cambiar el tipo de traccion para expulsar al compafiero de la casa.
¢ |Introducir diferentes acciones defensivas donde se sume un punto por cada ac-
cion defensiva bien hecha.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “EL SACO” il amarillo

Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§_§ Coordinacin Oculo-Pédica M | 5 | Fuerza-Resistencia O 0-SOTO-GARI
< 5 | Kinestésico-Tactil O § Fuerza-Velocidad O
= [+
= 2 | Velocidad de Ejecucion M
Velocidad de Reaccion M
Cantidad por n°
. TIPO de nartici
= participantes
E [gal 1 '
E alones ppr pareja
= metido dentro
de una red o bolsa
Q Judocas
con saco
= o=
o e .r’ \\
- ] “ra e
= | [ ‘. s
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Desarrollo Se preparan balones que se meten cada uno dentro de un “saco” (una red o bolsa).
Todos se desplazan por el tatami: la mitad de |a clase con los “sacos” y la otra mitad
sin saco. Al oir la sefial, los que llevan los “sacos” se paran sujetando el saco con
una manoy el brazo extendido a |a altura de |as rodillas aproximadamente. Los que
no tienen “saco” tienen que realizar 0-soto-gari dando al “saco” con la pierna que
hace la siega. Luego se cambia de roles.

Reglas: a) el que realiza la técnica tiene que segar apoyando el peso del cuerpo so-
bre la punta del pie que queda en contacto con el tatami; b) hay que sumar el ni-
mero de siegas que se hace a los “sacos”; ¢) al cambiar de rol, gana el judoca que
mas “sacos” haya segado.

Variantes e FElsaco se puede mover con un movimiento lento.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “CUIDADIN” il amarillo

Aspectos
informacionales

Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA
Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica [
Coordinacién Oculo-Manual O -E Flexibilidad ]
Coordinacion Oculo-Pédica [} § Fuerza-Resistencia O 0-SOTO-GARI
Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion [

NS

Cantidad por n°

TIPO de participantes

MATERIAL

Bancos Varios grupos
de 4 en linea

sofenyouyoe
aofooYoo _
s\ s
N\

A A

Desarrollo

Se disponen varios grupos de 4 bancos en linea, uno al lado del otro, en el tatami.
Los judocas realizan abdominales en cada uno de los bancos colocando los pies en-
tre los travesafios. A la sefial del profesor, cada judoca tiene que desplazarse por en-
cima de los bancos realizando 0-soto-gari individualmente sin perder el equilibrio.
Al oir de nuevo la sefial, siguen haciendo abdominales.

Reglas: a) el grupo se tiene que organizar para pasar todos por encima de los ban-
cos; b) no esta permitido cruzarse con ningtin compafiero; c) el Gltimo que se sienta
para hacer abdominales suma un punto; d) pierde el que mas puntos sume al final
de la actividad.

Variantes

e |os bancos se cruzan por parejas y cada una parte de un extremo. No esta permi-
tido tocar el tatami en ningin momento. No hay que olvidar que se debe hacer al
menos dos veces la técnica de 0-sofo-gariindividualmente.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “DERRIBA EL PALO” il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§_§ Coordinacin Oculo-Pédica O | 5 | Fuerza-Resistencia O 0-SOTO-GARI
< 5 Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M
0 Cantidad por n°
TP de participantes
Picas + Tantas
= pivote como judocas
= | —
ad
=
=
O
O
.
O
@)

Desarrollo Se distribuyen al azar picas dispuestas verticalmente sobre una base (pivote). Todos

los judocas se desplazan por el espacioy al oir la sefial hay que sentarse al lado de la
pica que se desee y segar la pica que nos encontremos.
Reglas: a) hay que concentrar toda la fuerza en la punta del pie de la pierna que
siega; b) si derribamos un palo lo tenemos que poner en su posicién inicial rapi-
damente; ¢) hay que contar el niimero de picas que derribamos antes de que el pro-
fesor dé la sefial de desplazamiento.

Variantes e Ponerjudocas en el lugar de |as picas e introducir el agarre pertinente.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Objetivo: Asimilacion de los puntos rele- Técnica: “0-UCHI-GARI”

Puntos relevantes de la técnica para un
judoca diestro:

vantes en la ejecucion de la téc-
nica “0-UCHI-GARI".

Cargar el peso sobre los talones o0 so-
bre el talén del pie que se pretende se-
gar; esto es posible mediante un de-
sequilibrio previo.

En la fase de TSUKURI se deben flexio-
nar las rodillas suficientemente para
lograr que el centro de gravedad esté
mas bajo que el del adversario.

No se debe ofrecer el perfil derecho al adversario, sino la cara, ya que de ese mo-
do le facilitaremos contraatacar torciéndonos hacia nuestra izquierda.

La mano derecha, que agarra la solapa, presionara con la palma en el hombro del
adversario; si presiona con el dorso y se tuerce hacia dentro, facilitaremos que el
adversario gire hacia la izquierda.

En las acciones de TSUKURI y KAKE no debemos elevar la mano izquierda para no
facilitar el contraataque del adversario con 0-UCHI-GAESHI. La mano izquierda
debe controlar el codo del adversario torciéndolo hacia dentro o presionandolo ha-
cia su cadera derecha.

Evitar acercar el ZIKU-ASHI al pie izquierdo del adversario, ya que nos harfa per-
der estabilidad.

Enla fase de TSUKURI debemos colocar nuestro cuerpo lateralmente al del adversa-
rio, lo que nos facilitara la introduccion de la pierna desde el talon. En el momento
de la siega la punta del ZIKU-ASHI cambiara de direccién hacia el adversarioy evi-
tara asi un golpe en las partes vulnerables del adversario (los testiculos).

La siega se hace con el tenddon de Aquiles manteniendo durante toda la accidn la
punta del pie en contacto con el tatamiy segando en sentido circular.

Las acciones de siega y de presion de manos han de ser simultaneas para poder
aplicar la fuerza en paralelo.

Defensa:

Intercambiar el peso de los pies, lo que permite que se pueda elevar la pierna que
se pretende segar.
Retirar o levantar la pierna que se pretende segar.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre

Aspectos
informacionales

“TOCA EL TAMBOR” il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
Coordinacion Dinamica-General (1 | 8 | Resistencia Anaerébica O
Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
Coordinacion Oculo-Pédica M | 5 | Fuerza-Resistencia O 0-UCHI-GARI
Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O

S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

Cantidad por n°

TIPO de participantes

Pafiuelos 1 por alumno

MATERIAL

Desarrollo

Sedivide la clase por parejasy cada judoca lleva un pafiuelo colgado del cinturdn. El
juego consiste en seguir al compafiero por el tatami. A la sefial de “tocamos”, todos
se paran y el miembro de la pareja que perseguia debe tocar con el empeine el pa-
fiuelo del compafero hasta que caiga al suelo.

Reglas: a) el pafiuelo debe tapar los gliteos; si es necesario, se bajara el cinturon;
b) sélo se puede golpear con el empeine; c) el primero que consigue que el pafiuelo
toque el tatami, saldrd de él y contara hasta 10, momento en el que todos paran e
intercambian los roles; d) el que contd consigue dos puntos; e) los que consiguieron
que el pafiuelo tocara el suelo suman un punto; f) gana el que primero consigue cin-
€0 puntos.

Variantes

e Seobliga a alternar las dos piernas.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “TALA DE ARBOLES” i amarillo

Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -ff Flexibilidad O
§_§ Coordinacién Oculo-Pédica M | S | Fuerza-Resistencia [ 0-UCHI-GARI
2 s Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion
© “Lefiadores”
€) “Arboles”

)

/D
&
& X
oo 9
X

Desarrollo

Una vez dividido el grupo en dos, a cada grupo se le asigna un color diferente, lo que
convierte en “lefiadores” y “arboles”: rojo o azul. Todos corren por el tatami hasta
que el profesor dice uno de los colores, lo que convierte a los componentes del grupo
que tienen asignado ese color en “lefiadores” que deben intentar “talar los arboles”.
Reglas: a) los “lefiadores” sélo pueden barrer de delante hacia atras; b) cada lefia-
dor tiene dos intentos sobre un mismo “arbol”; si falla debe cambiar a otro; c) los
“arboles” no pueden mover los pies.

Variantes

e Se modifica la direccion del barrido: de atrés a adelante.
o Se permite la defensa: movimiento de pies solamente o libre.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “BARREMOS EN CiRCULO” il amarillo

Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA -

& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O U
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O C
§_§ Coordinacion Oculo-Pédica L] § Fuerza-Resistencia [} 0-UCHI-GARI H
< S | Kinestesico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O |
E S | Velocidad de Ejecucién M -
Velocidad de Reaccion G

A

R

|

Desarrollo Agarrados por los hombros y formando un circulo, a cada judoca se le asigna una po-
sicion de forma alternativa, “dentro” o “fuera”. Los judocas a los que se asigna “fue-
ra” miran hacia el exterior del circulo, mientras que a los que se les asigna “dentro” lo
hacen hacia el interior. Ala voz de “dentro” estos alumnos deben barrer al compafie-
ro que tienen a la derecha o a la izquierda, segtn la indicacidn del profesor.

Reglas: a) cuando el profesor indica a quién hay que barrer (derecha o izquierda), el
otro compafiero queda liberado (para evitar lesiones); b) al caer al suelo se van di-
ciendo nimeros consecutivos; asi el primero dird “1”, el segundo “2”, etc. Cuando
se llega al niimero 5 todos los que trataban de derribar salen del tatamiy los con-
trarios intentan evitarlo.

Variantes e [aorientacion de los judocas en el circulo es la misma.
e Variar el agarre inicial.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde 241
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Nombre “POR LOS HOMBROS” i amarillo

Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
8 g Coordinacién Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
“‘é § Coordinacién Oculo-Pédica [ ] E Fuerza-Resistencia O 0-UCHI-GARI
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

OEE
o, ©0C

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 8. Todos de pie formando un circulo y en contacto
hombro con hombro y con las manos por detréas. A la sefial del profesor, no hay que
perder el contacto con los compafieros mientras se trata de hacer 0-uchi-gari a
cualquiera de los que forman el grupo.

Reglas: a) se suma un punto cada vez que se marque la entrada 0-uchi-garia un
compafiero; b) no esta permitido marcar la técnica dos veces al mismo compafiero;
c) gana el judoca que antes consiga sumar 5 puntos.

Variantes e [l contactoentre el grupo es por los codos.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “NORTE Y SUR” il amarillo

Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O 0-UCHI-GARI
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

Desarrollo Se divide la clase en dos grupos. Cada grupo se coge de las manos y se sittia en un
extremo del tatami. Los grupos estan de frente uno a otro. Al oir la sefial del profesor,
cada grupo avanza hacia adelante para intentar marcar la entrada 0-uchi-gari a
uno del equipo contrario.

Reglas: a) por cada entrada que se marque, se cuenta un punto; b) gana el equipo
que mas puntos sume al final del juego.

Variantes e (Centrar la atencion en la defensa, por ejemplo: intercambiar el peso de los pies
para que se pueda elevar la pierna que se pretende segar o retirar o levantar la
pierna que se pretende segar.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “PENALTIS 0-UCHI” il amarillo

Aspectos
informacionales

Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
Coordinacion Dinamica-General 1 | 8 | Resistencia Anaerébica [
Coordinacién Oculo-Manual O -E Flexibilidad ]
Coordinacion Oculo-Pédica | § Fuerza-Resistencia O 0-UCHI-GARI
Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

Cantidad por n°

TIPO de participantes

Pivotes 1 por judoca

MATERIAL

A distribuido al azar

A\
AG

A
AC &

Desarrollo

Se disponen pivotes distribuidos al azar por el tatami a 1 m de distancia entre ellos.
Todos los judocas se desplazan por el tatami como indique el profesor sin tocar los
pivotes. A la voz de “jpenaltis O-uchi!”, cada judoca se sittia al lado de un pivote
para lanzarlo como si de un penalti se tratara, marcando el desplazamiento del ges-
tofinal de la técnica 0-uchi-gari.

Reglas: a) cada vez que se dispara un penalti, se vuelve a poner el cono en su sitio;
b) se suma un punto si el judoca es capaz de lanzar el pivote a 2 m de distancia;
¢) gana el que mas puntos consiga al final de la actividad.

Variantes

e Variar la trayectoria que debe hacer el pivote.

e Variar el desplazamiento que tienen que realizar los judocas.

e |Introducir actividades antes o después de lanzar el penalti, por ejemplo 3 abdo-
minales al llegar al pivote siguiente.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “ARO MAS ARO” il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ § Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O 0-UCHI-GARI
=5 Kinestésico-Tactil OO | g | Fuerza-Velocidad u
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

Cantidad por n°

TIPO de participantes

Aros 5 por grupo

(la separaci6n entre

los aros debe permitir

la extension completa
de las rodillas)

MATERIAL

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de 4 y cada uno se sitda delante de una fila de aros. El
juego consiste en pasar por todos los aros realizando el gesto de extension completa
de rodillas y flexién de cadera para caer dentro del siguiente aro.

Reglas: a) deben alternarse las piernas; b) no se permite pisar fuera de los aros;
¢) cuando no se cumpla una regla, el equipo pierde un punto de un total de cinco;
d) no es necesario esperar a que el compafiero termine, pero si alguien toca a un
compafiero, el equipo pierde dos puntos; e) el equipo que termina antes consigue
dos puntos.

Variantes

e Sinalternar piernas.
e Elrecorrido se hace hacia atras.
e Aumentar |a separacion de los aros y la ubicacién, por ejemplo, en zigzag.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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"0 [Nombre “LARECOLECTA DE MELONES” i amarillo

- Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
U & | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
C g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
H 8 8 | Coordinacion Oculo-Pédica M | S | Fuerza-Resistencia [ 0-UCHI-GARI
| 2 g Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
- E S | Velocidad de Ejecucién M
G Velocidad de Reaccion I
A Cantidad por n°
R = TIPO de participantes
I E Balones 1 por grupo
=
23

©)
@

v @F

Desarrollo Una vez dividida la clase en grupos de 4, a cada judoca se le asigna un nimero del 1
al 4. Los balones estan dispersos por el tatami. Cada grupo corre libremente por el
tatami hasta oir un ndmero que dice en voz alta el profesor. En ese momento, todos
los judocas que tienen asignado ese nimero corren hacia un balén, mientras sus
compafieros salen del tatami. El compafiero que coja el balon se pondré de espalda
a sus compafieros y les enviara el balén con un golpeo de talén. Los compafieros lo
recogerany se lo devolveran.

Reglas: a) los que reciben el balén no pueden entrar al tatami; b) el compafiero que
lanzd el baldn de taldn debe recogerlo sin desplazarse; c) el grupo que antes lo con-
siga gana un punto para su equipo.

Variantes e Modificar el tipo de desplazamiento.

246 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “LA BALANZA” il amarillo

Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA -
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O U
gg Coordinacién Oculo-Manual O f Flexibilidad O C
§_'§ Coordinacion Oculo-Pédica O § Fuerza-Resistencia [} 0-UCHI-GARI H
:t'g Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O |
E S | Velocidad de Ejecucién I -
Velocidad de Reaccion O G
TP Cantidad por n° A
de participantes R
= Bancos 1 por grupo I
= [—
= Step 1 por grupo

S [T

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 5 con un banco sueco por grupoy un step. El banco se
sitia perpendicularmente encima del step a modo de balanza. El juego consiste en
pasar de lado a lado del banco marcando individualmente 0-uchi-gari.

Reglas: a) el centro de gravedad de fori debe bajar; para ello, tori debe flexionar las
rodillas suficientemente en la fase de Tsukuri; b) gana el judoca que més gestos
técnicos realice encima del banco sin caerse.

Variantes e |ntroducir diferentes desplazamientos encima del bancoy un niimero limitado de
gestos técnicos, por ejemplo marcar dos veces la técnica.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde 247
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Nombre “BARRE EL PALO” il amarillo

Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§-’§ Coordinacién Oculo-Pédica [ ] E Fuerza-Resistencia O 0-UCHI-GARI
=35 Kinestésico-Tactil O | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion
Cantidad por n°
= TIPO de participantes
(-
‘E‘ P|Cc)as 5 por grupo
o
a
\_

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 6 con 5 picas. Los judocas que tienen una pica for-
man un circulo colocando la pica delante. El que no tiene pica se sitda en el centroy
al oir la sefial tiene que barrer lo més réapido posible todos los palos (picas) marcan-
do la técnica 0-uchi-gari.

Reglas: a) en el momento en el que el judoca va a hacer el gesto final para barrer el
palo, es obligatorio dejar la pica en equilibrio; b) cuando se haya dado una vuelta
completa al circulo, éste cambia de roles con cualquiera de sus compafieros; ¢) ga-
na el equipo que, realizando la técnica bien, termine el primero en dar dos vueltas
completas al circulo.

Variantes e Los que estan fuera del circulo dicen “jya!” dejando la pica en equilibrioy el que
ejecuta la técnica tiene que ajustar su movimiento para barrerla antes de que
caiga al suelo.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Objetivo: Asimilacion de los puntos relevantes en la ejecucion de la técnica “HARAI-

GOSHI".

Técnica: “HARAI-GOSHI”

Puntos relevantes de la técnica para un judoca diestro:

El brazo derecho rodea la cadera por su parte posterior para atraer su vientre so-
bre la cadera derecha del atacante.

La cadera derecha no debe sobrepasar en ningin momento el cuerpo del adversa-
rio, por lo tanto se procurara situarla hacia la mitad del cuerpo del adversario.
No se debe cargar el cuerpo sobre |la cadera del atacante, sino que se trata de
atraerle hacia nosotros y, en el momento en el que se establece contacto, le pro-
yectaremos mediante la accién de giro-torsién.

El ZIKU-ASHI debe situarse en el pie que sostiene el propio peso de nuestro cuerpo
dirigiendo al adversario en |a direccién de la mano que agarra la manga del ad-
versario.

La accién posterior estara en funcion de la talla del adversario: HIKI-TE, KAKE, etc.
La accion de barrido se realiza por debajo de la rodilla, deslizandola hacia arriba
y ligeramente hacia dentro, como si quisiéramos recogerle la pierna.

Defensa: ante MIGUI-Harai-goshi

Bloguear con la mano izquierda para impedirle el objetivo de TSUKURI.
Enganchar con el pie izquierdo por dentro sobre el tobillo del mismo lado del ad-
versario: esta accion técnica se denomina “KUSABI-DOME”.

Bajar la cadera.

Soltar el agarre izquierdo.

Enganchar la pierna izquierda por el exterior del muslo izquierdo del otro.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “EL ABEJORRO” Jill amarillo
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§§ Coordinacién Oculo-Pédica m] E Fuerza-Resistencia O HARAI-GOSHI
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

Desarrollo

Se divide el grupo por parejas. Una pareja (“abejorros”) perseguira al resto intentan-
do tocar con su cadera el vientre de alguno de los componentes de las otras parejas.
Reglas: a) los componentes de la pareja que la “ligan” (abejorros) podran correr
sueltos por el tatami; b) los perseguidos deben desplazarse agarrados por las dos
manos y dandose la espalda; c) la pareja de “abejorros” intercambiard su rol con
los tocados.

Variantes

e Todos los tocados se convierten en “abejorros”.
e Modificar la forma de agarre y tocados.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “EL COLUMPIO” il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g g Coordinacion Oculo-Manual ~ [OJ -E Flexibilidad O
ga_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia [} HARAI-GOSHI
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

Desarrollo Se divide el grupo en dos. Un grupo permanece de pie con las piernas separadas a
la anchura de los hombros y los otros corren por el tatami hasta que el profesor diga
“harai-goshi” y procedan a desequilibrar a 3 compafieros mediante la técnica
nombrada. Para desequilibrar al compafiero, el atacante debe situarse en el pie
que sostiene el peso de su cuerpo y dirigir al adversario en la direccion que agarra
la manga.

Reglas: a) no se podran realizar desequilibrios sobre el mismo compafiero dos ve-
ces; b) se considera desequilibrio valido aquel en el que el compafiero pierde el con-
tacto total con el suelo; ¢) después del desequilibrio, se soltaré al compafiero, que
debe caer de pie sobre el tatami; de lo contrario resta un punto; d) el primero
que marca las 3 técnicas no intercambia rol; el resto si.

Variantes e Disminuirel nimero de repeticiones.

e Modificar la finalizacion.

e Permitir la defensa: bloquear con la mano izquierda para impedirle el objetivo
de Tsukuri.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “BOOM” i amarillo
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
8 g Coordinacién Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g_ é Coordinacion Oculo-Pédica [} E Fuerza-Resistencia O HARAI-GOSHI
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

Desarrollo

Se divide el grupo en dos y se distribuyen en dos circulos concéntricos. Los dos gru-
pos corren describiendo dos circulos que giran en sentido contrario hasta que el pro-
fesor dice “boom”. En ese momento todos se emparejan con el compafiero mas cer-
cano del circulo opuesto y tratan de hacer un barrido por debajo de la rodilla
(deslizandola hacia arriba y ligeramente hacia dentro, como si quisiéramos cogerle
la pierna).

Reglas: a) se consigue un punto si se derriba al compafiero; b) debe aplicarse la
técnica Harai-goshi.

Variantes

e Sélo puede proyectar el del circulo externo; si no lo consigue, pasa al circulo in-
terno.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




“ACHUPE”

Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

Nombre il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g g Coordinacion Oculo-Manual ~ [OJ -E Flexibilidad O
g:_ § Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O HARAI-GOSHI
=5 Kinestésico-Téctil L] g Fuerza-Velocidad O
£ a ]
|

HE
©
>

0@

/D
| @/

Desarrollo Se divide el grupo por parejas y se desplazan por el espacio agarrados cara a caray
cantando la cancion: “el patio de mi casa es particular, cuando llueve se moja como
los deméas”. En ese momento el atacante marca la técnica Harai-goshial oponente y
éste, bajando la cadera, debe evitar el ataque y cantar a su vez: “achupé, achupé,

bajando la cadera te evité”.

Variantes e Bajarlacaderaysoltar el agarre de la mano izquierda del atacante.
e El defensor engancha la pierna izquierda por el exterior del muslo izquierdo del

atacante o haciendo Tai-sabaki.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “NOS VEMOS” i amarillo
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§-’§ Coordinacién Oculo-Pédica m] E Fuerza-Resistencia O HARAI-GOSHI
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

Desarrollo Se divide el grupo por parejas y dispersos. Corren por el tatami, un miembro de fren-
teyel otro de espaldas, a una distancia de 1 m. A la voz del profesor deben pararsey
tratar de proyectar al compafiero con la técnica Harai-goshi.

Reglas: la pareja que pierde la distancia en |a carrera no podré proyectar.

Variantes e [ntroducir cambios de sentido.
e Modificar los desplazamientos.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “CESTA REVUELTA” il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
ga_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia [} HARAI-GOSHI
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

Cesta revuelta = harai-goshi

Desarrollo

Se divide la clase por parejas. Uno de cada pareja se hace tres nudos més en el cin-
turdn para distinguirse de su compafiero. El juego consiste en ir corriendo por el ta-
tami con la pareja, segtin indique el profesor, por ejemplo: uno detras de otroa 2 m
de distancia, muy pegados, etc. Cuando el profesor diga “cesta revuelta”, los que
tengan el cinturén mas anudado se intentan realizar Harai-goshi entre ellos tantas
veces como les sea posible y los otros miembros de |a pareja también realizan la téc-
nica entre ellos. Cuando se vuelva a escuchar la sefial de “corremos por parejas ha-
ciendo...”, se vuelve a la situacion inicial.

Reglas: a) cuando se oiga “cesta revuelta”, los grupos que se forman colaboran en-
tre ellos manteniendo un nivel de actividad elevado; b) suma un punto por judoca el
grupo que esté parado mas de 4 segundos; c) pierde el grupo que mas puntos tenga
cuando acabe la actividad.

Variantes

e (Cuando el profesor diga “cesta revuelta”, hay que proyectar al compafiero.
e El grupo de cinturén anudado se enfrenta al grupo que no tiene el cinturdn tan
anudado y se suma un punto por cada proyeccion del oponente que se consiga.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “LA RECOGIDA” i amarillo
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual M -E Flexibilidad O
g_ é Coordinacion Oculo-Pédica [} E Fuerza-Resistencia O HARAI-GOSHI
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

Cantidad por n°

TIPO de participantes

MATERIAL

Aros 1 por judoca

Desarrollo El profesor reparte un aro por judoca. El juego consiste en desplazarse con el aro co-
mo indique el profesory, a la sefial, intentar realizar al oponente la accién de barrido
Harai-goshi (por debajo de |a rodilla, deslizdndola hacia arriba y ligeramente hacia
dentro, como si quisiéramos cogerle la pierna al oponente), con el aro sujeto en una
mano, evitando que nos lo hagan a nosotros.

Reglas: a) por cada barrido que se haga a un oponente se obtendré un aro, obligan-
do a éste a sentarse en el suelo si s6lo tenfa ese; b) el que esta sentado en el suelo
puede volver a jugar si algin compafiero le regala un aro de los que tiene; ¢) para
estar jugando se necesita tener en la mano un aro como minimo; d) gana el que
mas aros tenga en la mano cuando termine la actividad.

Variantes e Esta permitido enganchar la pierna izquierda por el exterior del muslo izquierdo
del que marca el barrido, si entra por la derecha.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “GOL SENTADO SOBREPASADO” il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual M -E Flexibilidad O
2 '8 | Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia O HARAI-GOSHI
é’:’g Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M
0 Cantidad por n°
= Tp de participantes
(-4
E Balones 1 para
= * todo el grupo

meta

[+]
eloW

Desarrollo

Se divide la clase en dos grupos con un baldn y se establecen dos porterfas. Se trata
de jugar al fatbol. Si se mete un gol y se quiere anular, los equipos se enfrentan por
parejas. Se anula el gol si el equipo que fue goleado proyecta con la técnica Harai-
goshiantes de que alguno de los adversarios lo consiga.

Reglas: a) todos tienen que pasar y recibir sentados el baldn en el tatami; b) sélo
estd permitido levantarse del tatami para dar como maximo 3 pasos; ¢) gana el
equipo que mas goles consiga marcar.

Variantes

e E| desplazamiento por el tatami se realiza en cuadrupedia, en posicién prona,
etc., limitando el nimero de apoyos que se pueden dar.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “LINEA DE FUEGO” Jill amarillo
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
2 '8 | Coordinacion Oculo-Pédica 00 | S | Fuerza-Resistencia O HARAI-GOSHI
2; Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion
Cantidad por n°
= TIPO de participantes
&5 | Bancos Tantos como
= :
= P mida de ancho
] el tatami

Desarrollo

Se divide el grupo en dos: un grupo se sitda en un extremo del tatami ocupando todo
el espacio y el otro en el centro delante de los bancos suecos formando la linea de
fuego. Se trata de que el grupo que esté en el extremo intente cruzar la linea de fue-
go (pasando por encima del banco) para llegar al otro extremo del tatami. Deberan
evitar que los judocas que ocupan el centro les marquen la entrada Harai-goshi.
Reglas: a) cada judoca del centro que marque a su oponente Harai-goshi, suma un
punto; b) cada vez que un equipo pase la linea de fuego, se cambia de roles; c) ga-
na el equipo que mas puntos consiga después de cruzar 3 veces la linea de fuego.

Variantes

e Esobligatorio proyectar al compafiero.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “LUCHA DE PERROS” il amarillo
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§_§ Coordinacion Oculo-Pédica O § Fuerza-Resistencia [} HARAI-GOSHI
< 5 Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M
- Cantidad por n°
% TIPO de participantes
E Picas 1 por pareja

©

PN
/N

O

—_—

& O
167

o, ©

Desarrollo

Se divide el grupo por parejas con una pica. Uno hace de perroy agarra con una ma-
no la cadena (pica) que lleva su duefio. El duefio pasea a su perro, que se desplaza
en cuadrupedia por el tatami. A la sefial, los perros se sueltan de la cadenay tienen
que ir a proyectar a otros perros realizando Harai-goshi. Cuando vuelva a sonar la
sefial, se cambia de roles.

Reglas: a) cuando un perro lucha contra otros perros, el duefio se sitda en un extre-
mo del tatami y realiza abdominales sujetando la pica con las manos; b) cada perro
que proyecta a un oponente suma un punto; c) gana la pareja que mas puntos con-
siga al terminar el juego.

Variantes

e Elperro se defiende de un atacante bajando la cadera o enganchando la pierna
izquierda por el exterior del muslo izquierdo de dicho atacante o soltando el
agarre izquierdo del atacante diestro.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Objetivo: Asimilacion de los puntos relevantes en la ejecucion de la técnica “SASAE-

TSURIKOMI-ASHI”.

Técnica: “SASAE-TSURIKOMI-ASHI”

Puntos relevantes de la técnica para un judoca diestro:

La pierna izquierda debe estar estirada, es decir, que no forme angulo con el tron-
co.

El pie ha de situarse hacia el interior y el talén perder contacto con el suelo, lo que
facilita el giro del cuerpo.

La mano derecha debe actuar como si realizase una “pesca”, es decir, hacia arri-
bay adelante, mientras con |a otra se realizara una traccion, con la elevacion del
codo izquierdo a la altura de su orgja.

El pie de apoyo que va a soportar el peso tiene que situarse en la zona interior 0
exterior en funcion de la talla del adversario.

La zona més eficaz de bloqueo de la pierna es la parte inferior de la espinilla,
5 c¢m por encima del tobillo.

Defensa:

Para ofrecerle mayor resistencia, bajar la cadera.
Trasladar el peso al pie que no esta bloqueado.
Saltar hacia adelante sobre |a pierna que trata de bloquearle.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “EL CIEGO” il naranja
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O SASAE-TSURIKOMI-ASHI
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

Cantidad por n°

TIPO de participantes

MATERIAL

Cinturones | 1 por cada ciego

'@‘

|

/
. /
,/

Desarrollo Sedivide la clase en grupos de 5. Todos se sitdan en circulo menos uno, que ocupa el
centro con los ojos tapados. Se trata de que el “ciego” toque a alglin compafieroy le
reconozca por el tacto. Si el “ciego” le reconoce, le marca 2 veces la entrada Sasae-
tsurikomi-ashisin tirarle al sueloy se cambia de rol. Si no le reconoce, el compafiero
marca 2 veces la técnica al “ciego” y no se cambia de rol.

Reglas: s6lo est4 permitido dar 3 saltos durante el juego para evitar al “ciego”.

Variantes e Modificar el nimero de “ciegos”.
e Modificar el desplazamiento de los judocas “ciegos” y “videntes”.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “5-4-3-2-1 ESPINILLAS” il naranja
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
z_:_ é Coordinacion Oculo-Pédica [} § Fuerza-Resistencia O SASAE-TSURIKOMI-ASHI
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

| (3
LN 2

Desarrollo

Se divide la clase por parejas. Uno de |a pareja estara arrodillado en el suelo mien-
tras su compafiero anda a su alrededor. A la sefial de “cinco”, el que est4 arrodilla-
do blogueard una de las piernas del que anda a su alrededor para obligarle a cam-
biar el peso a la pierna contraria o descender el centro de gravedad y evitar asi ser
derribado.

Reglas: a) el bloqueo sélo se puede realizar con las piernas o los brazos; b) se per-
mite el agarre durante més de 5 segundos. El profesor controlara el tiempo contan-
do hacia atras desde 5 hasta 1; ¢) después de cada intento se intercambian los ro-
les; d) se permite todo tipo de defensa excepto alejarse.

Variantes

e [ldesplazamiento se cambia de andar a trotar.
e |aposicion de partida puede variar, por ejemplo: en cuclillas, de pie, etc.
e Delimitar el tipo de defensa permitido.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “ESPINILLA Y RECOMPENSA” il naranja
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O SASAE-TSURIKOMI-ASHI
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

Desarrollo Todos contra todos. El juego consiste en tocar la parte inferior de la espinilla de al-
glin compafiero con el pie (5 cm por encima del tobillo), consiguiendo asi el derecho
amarcar la técnica.

Reglas: se obtiene un punto por toque de espinilla y dos mas por la ejecucién de la
técnica correctamente.

Variantes e Permitir la defensa en el uno contra uno.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “CAMBIO DE PAREJA” il naranja
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§§ Coordinacién Oculo-Pédica m] E Fuerza-Resistencia O |  SASAE-TSURIKOMI-ASHI
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

@_0

Q_0

©

iCambio!

E

N

#

N

D
/

Desarrollo

juego.

Se divide el grupo por parejas. Cada pareja debe marcar 3 veces la técnica a su com-
pafiero, de forma alternativa. A la voz de “cambio”, todos buscan a un nuevo compa-
fiero para intentar proyectarle durante 20 segundos mediante la técnica establecida.
Reglas: a) no se permite repetir el combate con el mismo compafiero; b) cada pro-
yeccion permite sumar un punto; ¢) el judoca que antes consiga 4 puntos gana el

Variantes

e Variar la forma de proyectar: utilizando otras técnicas o delimitando la lucha al
uso de algunas técnicas o limitando la lucha con determinadas técnicas.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “UN DOS TRES SASAE-TSURIKOMI-ASHI ES” il naranja
Equilibrio ] Resistencia Aerébica TECNICA
Coordinacion Dindmica-General M Resistencia Anaerdbica
Coordinacion Oculo-Manual O Flexibilidad

Coordinacion Oculo-Pédica O
Kinestésico-Téctil L]

Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales

Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

O
O
O
Fuerza-Resistencia [} SASAE-TSURIKOMI-ASHI
[m]
|
|

Desarrollo

Sedivide la clase en grupos de 9. Uno del grupo se sitia en un extremo del tatamiy el
resto de parejas en el otro. Se trata de desplazarse por el tatami por parejas hacia
el que esta libre, vuelto de espaldas, y que dice: “un dos tres Sasae-tsurikomi-ashi
es”. En ese momento éste se da la vuelta y observa si alguna pareja se mueve o0 no
estd adoptando la técnica que ha dicho. Gana la pareja que antes llegue a la meta.
Reglas: a) si alguna pareja se mueve cuando el que esta libre ha terminado de decir
“un dos tres Sasae-tsurikomi-ashi es”, vuelve a la linea de partida; b) de la pareja
que llega a la meta, uno es el que dird: “un dos tres Sasae-tsurikomi-ashi es”,
mientras que el otro formara pareja con el que quedd libre.

Variantes

e Proyectar cada vez a uno de la pareja quedandose los dos completamente quie-
tos después de la proyeccion.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “PUNTAY TOBILLO” il naranja
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
8 '8 | Coordinacion Oculo-Pédica M | S | Fuerza-Resistencia M8 |  SASAE-TSURIKOMI-ASHI
2 g Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [
. >
( n P
a
. B
>
Desarrollo Se divide la clase en grupos de 5. Uno del grupo la “liga”. El juego consiste en impe-
dir el avance del contrario apoyando el pie en su tobillo por delante; si fori apoya el
pie en su tobillo por delante, se hace el cambio de roles.
Reglas: a) la pierna que realiza la accién (si el judoca es diestro, la pierna izquier-
da) debe estar estirada y no formar un angulo recto con el tronco; b) cuando cese la
actividad el judoca que la “liga” realiza la tarea que proponga el resto del grupo,
por ejemplo 25 abdominales.
Variantes e Para cambiar de rol hay que proyectar a alguno del grupo.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “CAMBIO DE CASA” il naranja
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§_§ Coordinacion Oculo-Pédica O § Fuerza-Resistencia [} SASAE-TSURIKOMI-ASHI
< 5 Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M
— Cantidad por n°
% TIPO de participantes
"E_‘ Aros 5 por grupo
- @
O .

9

2m

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de 6 con 5 aros cada grupo. Los aros se distribuyen en el
tatami formando un circulo a 2 m de distancia entre ellos. 5 del grupo se meten den-
tro de cada uno de los aros y el que no tiene aro se sitda en el centro. El del centro da
tres palmadas al ritmo que desee y cuando suene la dltima todos cambian de casa.
El que notenga casa ocupa el centroy pide a cada uno del grupo que diga un ndme-
ro del 1 al 5. El que esta en el centro suma todos los niimeros y comienza a contar
sefialando a cada uno de los compafieros. El compafiero que coincida con el nimero
final tiene que dejarse proyectar con la técnica Sasae-tsurikomi-ashi. Si tori ejecu-
ta la técnica bien, uke suma un punto; si tori no proyecta bien a wke, él suma un
punto.

Reglas: a) los jueces son los demés compafieros; b) pierde el que antes llega a 6
puntos.

Variantes

e Esté permitida la defensa cuando foriataca.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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S Nombre “TRANSPORBOLA” il naranja
A Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA

S & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O

A g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O

E g § | Coordinacion Oculo-Pédica O | 5 | Fuerza-Resistencia O | SASAE-TSURIKOMI-ASH
- 2 s Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O

T E S | Velocidad de Ejecucién M

S Velocidad de Reaccion I

u Cantidad por n°
R = TIPO de participantes
I &5 |Balones 1 por pareja

K = ol (puede ser

0 un globo)

M

|

A

S

H

|

Tori

Desarrollo Se divide la clase por parejas. La mitad se sit(ia en un extremo del tatami y la otra
mitad en el otro. El juego consiste en transportar el balon por parejas de un lado a
otro.

Reglas: a) foritiene que ir delante de uke con el baldn entre la cara interna de su to-
billo y la parte frontal del tobillo de wke; b) tori debe actuar con su mano derecha
como si pescaray con su codo izquierdo levantandolo a la altura de su propia oreja;
¢) la pareja tiene que coordinarse en el desplazamiento; d) cuando una pareja llega
al otro extremo, pasa el baldn a sus compafieros; e) gana el equipo que antes termi-
ne de dar dos vueltas completas.

Variantes ® Proyectar al compafiero y volver a colocar el baldn entre las piernas de ambos.
Como se realizan dos vueltas, cada vez uno hace de fori.
o Utilizar méviles de distinto tamafio y peso: pelotas de tenis, globos, etc.

268 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “LA PESCA DEL JUDOGUI” il naranja
Equilibrio O Resistencia Aerébica TECNICA
Coordinacion Dindmica-General [J Resistencia Anaerdbica
Coordinacion Oculo-Manual O Flexibilidad

Coordinacion Oculo-Pédica O
Kinestésico-Téctil L]

Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales

Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

O
O
O
Fuerza-Resistencia | SASAE-TSURIKOMI-ASHI
[m]
O
O

Cantidad por n°

= TIPO de participantes

E Bancos 4 por grupo

= para formar un
cuadrado

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de 6 y se forma un cuadrado con cuatro bancos unidos
por los extremos. Dos del grupo se sittian en el centroy cada uno de sus compafieros
restantes se sientan cada uno en un banco. El juego consiste en intentar pescar el
judogui de alguno de los que estan sentados y que no son del mismo equipo para
sentarse en su lugar. Al oir la sefial, los que ocupen el centro suman un punto para su
equipo.

Reglas: a) la pesca del judogui se realiza colocando una mano (derecha) en el brazo
del contrario (formando un &ngulo recto), tirando de él hacia adelante y hacia arri-
bay con la otra mano (izquierda) obligéndole a cargar su peso en la pierna (dere-
cha); b) pierden los judocas que al finalizar el juego tengan mas puntos.

Variantes

e Bloquear con ambas manos la accién del atacante.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “PATA PALO” il naranja
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
z_:_ é Coordinacion Oculo-Pédica | § Fuerza-Resistencia O SASAE-TSURIKOMI-ASHI
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

Cantidad por n°

TIPO de participantes

Picas Mitad del grupo

O con picas

MATERIAL

@
.

@“Pata palo”

jPata palo!

Desarrollo Se divide la clase en dos grupos. Un grupo tiene cada uno una pica y el otro no. Los
que tienen picas, llamados “pata palos”, se meten la pica en el pantaldn del judogui
por la cara interna de la pierna con la que vayan a realizar Sasae-tsurikomi-ashi, de
modo que les impida flexionar dicha pierna. Todos se desplazan por el tatami. Al oir
la sefial, los que no tienen pica deben agruparse cada uno con un “pata palo”, de
forma que el “pata palo” tiene que proyectar a su compafiero con su pierna de made-
ra (la que tiene la pica). Acto seguido, el “pata palo” entrega su pica al compafiero
para que cuando suene la sefial vuelvan todos a desplazarse por el tatami.

Reglas: a) la pierna que realiza la accion (“pata palo”; si el judoca es diestro, la
pierna izquierda) debe estar estirada y no formar un angulo recto con el tronco; b) la
pesca del judogui se realiza con la mano (derecha) en el brazo del contrario (for-
mando un 4ngulo recto), tirando de él hacia adelante y hacia arriba y con la otra
mano (izquierda) obligandole a cargar su peso en |a pierna (derecha).

Variantes e Elcontrario no colabora y ofrece una resistencia media.

e | contrario puede defenderse bloqueando con ambas manos la pierna que le
pretenden segar.

e Elcontrario retira la pierna contraria para bloquear.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Objetivo: Asimilacidn de los puntos relevantes en la ejecucion de la técnica “KA-
TA-GURUMA”.

Técnica: “KATA-GURUMA”

Puntos relevantes de la técnica para un judoca diestro:

¢ Lanuca debe colocarse en contacto con el centro de gravedad por debajo del cin-
turdn (cadera derecha).

o Fltdrax debe estar lo mas recto posible para evitar lesiones; conseguimos asi que
el peso recaiga sobre las piernas y la cadera y no sobre la columna lumbar.

Defensa:

Retirar la pierna que el contrario quiere cogernos.

Presionar el cuerpo del contrario hacia abajo retirando ambas piernas.
Enganchar |a pierna mas préxima del adversario con la que él pretende agarrary
colocarla por delante.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde 271



b — I —a— - B — - I | >—|>==I

272

Nombre “1-2-3 LEVANTAME LOS PIES” il verde
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g_ é Coordinacion Oculo-Pédica | E Fuerza-Resistencia L] KATA-GURUMA
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

Desarrollo Se divide el grupo por parejasy se numeran con 1 6 2. Ambos se desplazan por el ta-
tami cogidos por las manos. Cuando el profesor diga uno de los dos nameros, los
componentes de |a pareja que tengan dicho nimero deben reunirse en el centro es-
palda con espalda, formar un circulo y realizar de forma alternativa una elevacion
de los pies de su compafiero.

Reglas: a) el que posee el nimero indicado por el profesor debe empezar a elevar
a su compafiero; b) los dos pies deben perder el contacto con el suelo; ¢) cuando
la pareja ha realizado |as tres elevaciones, corren a sentarse fuera del tatami; d) la
pareja que primero termine es trasladada al lado opuesto por el resto de los com-
paiieros.

Variantes e Eltraslado se realiza de diferentes formas, en distintas posiciones y alturas.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “LAS BANDERILLAS” 0 verde
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O KATA-GURUMA
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

Desarrollo Se establecen grupos de 6, uno es el “toro”, que la liga y el resto los “banderilleros”.
Se trata de poner “banderillas” al “toro” presionando su cuerpo hacia abajo, con los
brazos extendidos, y sin que los pies toquen el suelo.

Reglas: si el “toro” toca a un “banderillero” con las manos, se cambia de roles.

Variantes e Para cambiar de roles, el “toro” tiene que enganchar la pierna mas préxima del
“banderillero” y elevarle hacia arriba.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “EL SALVAVIDAS” il verde
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g_ é Coordinacion Oculo-Pédica [} E Fuerza-Resistencia O KATA-GURUMA
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

\

. / \l

Desarrollo

Hay un tnico grupo. Uno la “liga” y persigue al resto de los compafieros por el tatami
para intercambiar el rol con el tocado.

Reglas: a) esta permitido dar en cualquier parte del cuerpo excepto en la cabeza;
b) para no ser dado se podra adoptar la posicion de “piernas separadas y brazos en
cruz”; ¢) para salvar a un compafiero hay que abrazar una de sus piernas al mismo
tiempo que se agarra el brazo del mismo lado; d) mientras los dos estan en contac-
to, no podran ser cogidos.

Variantes

e Aumentar el nimero de perseguidores.
e No hay intercambio de roles; se van sumando los perseguidores o tan solo el pri-
mero cambia.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “COMPANERO VOLADOR” 0 verde
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia L] KATA-GURUMA
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

20

Desarrollo Se divide la clase en trios. Dos se sitiian paralelos, en cuadrupedia (arrodillados) y
juntos. El tercero se coloca sobre sus compafieros en posicion pronay perpendicular
a ellos. A la voz del profesor, el tercero debe girary pasar por debajo de sus compa-
fieros.

Reglas: a) el que gira no puede apoyar los pies si antes no ha conseguido mantener
la espalda en contacto con el suelo; b) los tres deben realizar el mismo ejercicio pa-
ra ganar un punto; ¢) gana el trio que ante consiga 3 puntos.

Variantes e Realizarlo por parejas.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “LA FOTOCOPIA” il verde
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§§ Coordinacién Oculo-Pédica m] E Fuerza-Resistencia O KATA-GURUMA
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion [

Desarrollo Se divide el grupo por parejasy se sitllan cara a cara en los laterales del tatami. Tori
realiza a ukela técnica de Hata-guruma girando hacia la derecha. Luego ukerealiza
a tori una “fotocopia” de cada uno de los movimientos que éste le ha realizado y
cambian de roles.

Reglas: a) si uke realiza correctamente los movimientos durante 1 minuto segin el
criterio de fori, suma un punto o no; b) gana el miembro de la pareja que mas pun-
tos tenga al finalizar la actividad.

Variantes e Elcompafiero opone resistencia, es decir, intenta enganchar |a pierna més proxi-
ma al adversario con |a que le pretende agarrar.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “PAQUITO EL CHOCOLATERO” 0 verde
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
8 g Coordinacion chlo-ManuaI O f Flexibilidad O
ga_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia [} KATA-GURUMA
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

1006606
(XX R X

Desarrollo

Se divide la clase en dos grupos; uno se sitda enfrente del otro en linea. Todos los ju-
docas flexionan los brazos delante del cuerpo. EI profesor entona la cancién de “Pa-
quito el chocolatero” para que los dos grupos se desplacen hacia adelante y hacia
atras manteniendo la distancia de 1 m aproximadamente. Cuando el profesor recite
el estribillo (“hey, hey”) y levante el brazo derecho, por ejemplo, el grupo que esté ala
derecha del profesor pondré la nuca en contacto con el centro de gravedad del opo-
nente, por debajo del cinturdn (si es diestro en la cadera derecha), y dejara el térax lo
mas recto posible para evitar lesiones.

Reglas: a) los que se equivoquen al marcar la entrada suman un punto; b) gana el
grupo que menos puntos tenga al finalizar el juego.

Variantes

e Elgrupoque recibe la accién puede retirar la pierna del contrario.

e Flgrupo que recibe la accion puede presionar el cuerpo del contrario hacia aba-
jo retirando ambas piernas.

e E|grupo que recibe la accion puede enganchar la pierna mas préxima del adver-
sario con la que le pretende agarrar.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “ATRAPAR EN LA CUEVA” il verde
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
8 8 | Coordinacion Oculo-Pédica [0 | S | Fuerza-Resistencia [ KATA-GURUMA
2; Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion
— Cantidad por n°
% TIPO de participantes
E Aros 1 por trio

@ty

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de tres y se les da un aro. Dos cogen la “cueva” (el aro) y
se colocan frente a frente y el tercero queda libre. El juego consiste en intentar atra-
paren la “cueva” al compafiero que queda libre antes de que ponga la nuca en con-
tacto con el centro de gravedad, por debajo del cinturdn, en la cadera derecha o iz-
quierda de los que llevan la “cueva”.

Reglas: a) los que llevan la “cueva” corren por el tatami con los brazos extendidos por
encima de la cabeza; b) suma un punto aquel de la pareja que le ponga la nuca en su
cadera. Después se realiza el cambio de roles; ¢) si atrapan en la cueva al que queda
libre, éste suma un punto y no cambia de rol; d) pierde el primero que sume 5 puntos.

Variantes

e Sepuede atraparen la cueva a cualquier persona del grupoy cualquiera del gru-
po puede marcar Kata-guruma.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “PELOTA AZUCARADA” 0 verde K
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA A
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O T
g £ | Coordinacion Oculo-Manual M -E Flexibilidad O A
2 '8 | Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia O KATA-GURUMA -
< g Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O G
E S | Velocidad de Ejecucién M U
Velocidad de Reaccion R
0 Cantidad por n° U
= TP de participantes M
& Balones 1de A

=

=

O gomaespuma por
cada grupo de 5

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 5, con un balén de gomaespuma. Uno del grupo la “li-
ga” con el balén. Se trata de dar a cualquiera del grupo con el balén de cintura para
abajo. Si el que recibe el lanzamiento no es capaz de coger el balén con las manos,
suma un punto y tiene que levantar a sus 4 compaferos del grupo en Kata-guruma
para poder continuar el juego. Si el que recibe el lanzamiento atrapa el baldn, sigue
jugandoy resta un punto.

Reglas: a) sélo estd permitido dar con el baldn de cintura para abajo; b) pierde
aquel que primero sume 5 puntos.

Variantes e Cuando se produce la entrada Kata-guruma, el oponente logra enganchar la
pierna mas préxima del adversario con la que pretende agarrar, suma un punto
el atacanteyla “liga” con el baldn.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde 279
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Nombre “LA CONQUISTA DE LA MONTANA” il verde
Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g_ é Coordinacion Oculo-Pédica [} E Fuerza-Resistencia L] KATA-GURUMA
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

Cantidad por n°

TIPO de participantes

MATERIAL

Bancos 1 sueco
por grupo

Desarrollo Se divide la clase en grupos de ocho en una “montafia” (banco sueco). Cuatro se su-
ben encima del banco para defender la “montafia” y los otros cuatro tienen que con-
quistarla.

Reglas: a) para defender la “montafia”, los que estan encima del banco deben pre-
sionar el cuerpo del contrario hacia abajo retirando ambas piernas del banco; b) los
que intentan conquistar la “montafia” pueden realizar tracciones agarrando el ju-
dogui de los que defienden la “montafia”; c) si los que defienden la “montafia”
caen al suelo, los que la conquistan pueden ocupar su posicion en el banco; d) su-
ma un punto el equipo que logre conquistar la “montafia”.

Variantes e Alasefial, se realiza el cambio de grupoy de “montafia”.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “PICA A SEIS” 6 verde
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual M -E Flexibilidad O
g:_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia [} KATA-GURUMA
=5 Kinestésico-Téctil L] g Fuerza-Velocidad O
£ a ]
|

Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

Cantidad por n°

TIPO de participantes

Picas

|

1 por grupo

MATERIAL

Desarrollo Sedivide la clase en grupos de 6 con una pica por equipo. Uno del grupo la “liga” con
la pica. Para evitar ser tocado con ella, hay que buscar a un compafiero y marcar la
entrada Kata-guruma.

Reglas: a) no se permite cargar dos veces al mismo compafiero; b) si la pica roza el
Jjudogui, se cambia de roles.
Variantes e Marcar la entrada Kata-gurumay elevarle encima de los hombros al compafiero
(técnica Kata-guruma sin proyeccion).

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Objetivo: Asimilacion de los puntos relevantes en la ejecucion de la técnica “OKURI-
ASHI-BARAI".

Técnica: “OKURI-ASHI-BARAI”

Puntos relevantes de la técnica para un judoca diestro:

e |asincronizacion de las manos es fundamental: |la mano izquierda describe una
elipse de abajo arriba en diagonal y la otra se unira a la accion de la mano iz-
quierda.

e Es importante tener presente que en esta técnica se deben barrer los dos pies
juntos.

e Siel barrido realizado se ejecuta cruzando el pie por delante del pie contrario, la
técnica serd DE-ASHI-BARAI.

Defensa:

e Son las mismas que en DE-ASHI-BARAI:
— Levantar el pie que es atacado.
— Trasladar el peso sobre el pie que se quiere barrer para aumentar la resistencia.
— Trasladar el peso al pie contrario y procurar que el barrido sea poco eficaz.

282 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “DESPLAZA AL TENTETIESOQ” 0 verde
Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia L] OKURI-ASHI-BARAI
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

© ‘tentetieso”

9

Desarrollo Se divide la clase por parejas. Uno de la pareja es el “tentetieso”, que opone resis-
tencia al movimiento que marca el que lleva la iniciativa. Se trata de desplazar al
“tentetieso” hacia la derecha agarrandole de forma natural.
Reglas: a) el “tentetieso” opone un poco de resistencia al avance; b) cuando foriha
dado tres pasos, se cambia de roles.

Variantes e Para desplazar a uke, si tori se desplaza hacia la derecha, eleva la mano de este

ladoy con la otra presiona el codo de wke hacia la derecha.

e Hacer la misma accion anterior con la izquierda.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “POR LOS HOMBROS” il verde
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g_ é Coordinacion Oculo-Pédica [} E Fuerza-Resistencia L] OKURI-ASHI-BARAI
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

Marcando
Okuri-ashi-barai

Desarrollo

Se divide la clase por parejas. Se marca una linea en el tatamiy se sittian uno enfren-
te del otro a ambos lados de la linea cogidos por los hombros y con los brazos semifle-
xionados. El juego consiste en intentar que el compafiero traspase la linea central y,
justo en el momento en el que la rebase, marcar la técnica Okuri-ashi-barai.

Reglas: a) solo estd permitido agarrar al contrario por los hombros; b) en ningin
momento se puede abandonar el agarre; ¢) suma un punto quien proyecte a su opo-
nente; d) gana el primer judoca que consiga 3 puntos antes de que el profesor indi-
que el cambio de pareja.

Variantes

e Con el agarre natural, utilizar la misma técnica.
¢ |Introducir desplazamientos hacia adelante, atrés, derecha, izquierda y en dia-
gonal.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




“PIES ARRIBA”

Nombre

Equilibrio

Resistencia Aerdbica

| verde
TECNICA

Coordinacion Dindmica-General

Resistencia Anaerdbica

Coordinacion Oculo-Manual

Flexibilidad

Coordinacion Oculo-Pédica

Fuerza-Resistencia

OKURI-ASHI-BARAI

B O0OmO

Fuerza-Velocidad
Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

Kinestésico-Téctil

Aspectos
informacionales
Desarrollo fisico

gjoo|m|o|oio

-
/)1 ®

Desarrollo Se divide la clase por parejas y se sitan uno detrés de otro. El que esta detras pasa
sus brazos por debajo de los brazos del compafiero de modo que el primero pueda
elevar los pies del tatami. El juego consiste en dar vueltas con el compafiero, siem-
prey cuando éste tenga las piernas en el aire y extendidas.

Reglas: de la pareja, gana un punto el que mas vueltas dé. Luego se cambia de

roles.

Variantes e Elquetiene los pies en el aire se agarra de modo que pueda elevar los pies late-
ralmente a la derecha y a |a izquierda como si le hubieran barrido utilizando la

técnica Okuri-ashi-barai.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “CHINCHES ARRIBA” il verde
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g_ é Coordinacion Oculo-Pédica [} E Fuerza-Resistencia O OKURI-ASHI-BARAI
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

iChinches
arriba!

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 6y, cogidos de los codos, se sientan en el tatami es-
palda con espalda. Se trata de intentar caminar todos juntos hacia adelante, atras,
derecha e izquierda como los “chinches”. Cuando el profesor diga “chinches arri-
ba”, hay que ponerse de pie y realizar un randori donde sélo esté permitido marcar
en el compafiero |a entrada Okuri-ashi-barai, para obtener un punto. Cuando se
vuelva a oir la sefial, todo el grupo se sienta de nuevo en el tatami.

Reglas: a) cada vez que se escuche “chinches arriba” hay que realizar el randori
con un compafiero del grupo distinto; b) gana aquel miembro del grupo que tenga
mas puntos después de haberse enfrentado contra todos sus compafieros.

Variantes e (entrarla atencion en la defensa: levantar el pie que es atacado; trasladar el pe-
so sobre el pie que se quiere barrer o al pie contrario para procurar que el barrido
sea poco eficaz.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “LUCHA DE CABALLEROS” 0 verde
Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
8 g Coordinacion chlo-ManuaI O f Flexibilidad O
ga_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia [} OKURI-ASHI-BARAI
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad u
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

"

Desarrollo Se divide |a clase por parejas. Uno de |a pareja hace de “caballo” y se sita en cua-
drupediay el otro de “caballero” y se sitla de pie sobre el “caballo” (con un pie ala
altura de los hombros y el otro en la region lumbosacra). El juego consiste en luchar
contra otro “caballero” y desplazarle hacia la derecha mediante un agarre natural,
donde forieleva la mano derechay presiona el codo con la otra.

Reglas: a) si el “caballero” cae por la derecha, forisuma un punto; b) si el “caballe-
ro” cae por otro lado, uke suma un punto; ¢) gana el que mas puntos tenga antes de
que el profesor indique el cambio de roles.

Variantes * Unavez que se ha desequilibrado a los jinetes, la lucha sigue en el sueloy se ga-
na un punto por “caballero” proyectado con |a técnica Okuri-ashi-barai.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “PODER Y GUERRA” il verde
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g_ é Coordinacion Oculo-Pédica [} E Fuerza-Resistencia L] OKURI-ASHI-BARAI
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

Desarrollo

Se divide el grupo en dos equipos. Cuando el profesor diga “poder”, cada grupo tiene
que intentar sacar del tatami a los miembros del otro equipo mediante tracciones.
Cuando el profesor diga “guerra”, cada grupo lucha uno contra otro para derribar al
contrario con la técnica Okuri-ashi-barai.

Reglas: a) en “poder o guerra” sélo est4 permitido formar parejas de bandos con-
trarios; b) no existen judocas eliminados; ¢) no se puede enfrentar uno de cada ban-
do dos veces seguidas; d) se suma un punto por judoca que se saca del tatami en
“poder” y un punto por cada proyeccién en “guerra”.

Variantes

e (entrarlaatencion en la defensa: levantar el pie que es atacado; trasladar el pe-
s0 sobre el pie que se quiere barrer o al pie contrario para procurar que el barrido
sea poco eficaz.

e (Centrar la atencidn en el contraataque.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “TORPEDOS A SU BASE” Nl verde

Equilibrio

O Resistencia Aerébica TECNICA

Coordinacion Dindmica-General M

Resistencia Anaerdbica

Coordinacion Oculo-Manual O

Flexibilidad

Coordinacion Oculo-Pédica O
Kinestésico-Téctil L]

Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales

Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

O
O
O
Fuerza-Resistencia | OKURI-ASHI-BARAI
[m]
|
|

“Torpedos
a su base™

Cantidad por n°

TIPO de participantes

MATERIAL

Aros La mitad
que judocas

Desarrollo

Se distribuyen aros al azar por el tatami (la mitad que judocas). Todos los judocas se
desplazan por el espacio, pero cuando el profesor diga “torpedos a su base”, tienen
que intentar meterse en un aro. Aquellos que no tengan aro deben intentar sacar al
“torpedo” de su base para ocupar el aro.

Reglas: a) el “torpedo” sélo puede defenderse barriendo los dos pies a la vez del
contrario; b) el que intenta sacar el “torpedo” de su aro tiene que desplazar al con-
trario para sacarle traccionando; ¢) si no se consigue sacar al “torpedo” de su aro
porque el “torpedo” ha barrido al contrario, el “torpedo” gana un puntoy dicho con-
trario va a buscar otro “torpedo” al que sacar de su aro; d) si el contrario saca me-
diante tracciones al “torpedo” de su aro, suma un puntoy se cambia de roles; e) ga-
na el primero que llegue a 5 puntos.

Variantes

e (entrarlaatencion en la defensa: levantar el pie que es atacado; trasladar el pe-
s0 sobre el pie que se quiere barrer o al pie contrario para procurar que el barrido
sea poco eficaz.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “ROBO Y CONTRARROBO” il verde

Equilibrio

O Resistencia Aerdbica TECNICA

Coordinacion Dindmica-General [

Resistencia Anaerdbica

Coordinacidn Oculo-Manual |

Flexibilidad

Coordinacion Oculo-Pédica O
Kinestésico-Tactil L]

Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales

Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

O
O
O
Fuerza-Resistencia O OKURI-ASHI-BARAI
O
|
u

Cantidad por n°

TIPo de participantes

MATERIAL

Balones 1 por persona

Desarrollo

Cada judoca bota un balén por el tatami. Al oir la sefial, hay que coger el balon para
robar el balén del contrario sin que nos roben el nuestro.

Reglas: a) el judoca que se quede sin balon marca individualmente la técnica de
Okuri-ashi-barai tantas veces como le sea posible hasta que algiin compafiero le
dé un baldn para introducirse de nuevo en el juego; b) gana el judoca que mas balo-
nes sea capaz de llevar encima cuando se acabe la actividad.

Variantes

e Descomponer el movimiento de la técnica en diferentes partes para que los judo-
cas presten atencion al movimiento especifico, por ejemplo: 1a sincronizacion de
las manos (la mano izquierda describe una elipse de abajo arriba en diagonal y
la otra mano al aire a la accién de la mano izquierda); el tronco con las manos; la
accion de las piernas.

e Variar el ritmo de ejecucion.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “LUCHA DE PIES” 0 verde
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
ga_ é Coordinacion Oculo-Pédica L] E, Fuerza-Resistencia [} OKURI-ASHI-BARAI
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

Cantidad por n°

TIPO de participantes

Bancos Tantos
como podamos

MATERIAL

Desarrollo

Se distribuyen bancos suecos al azar por el espacio, uno enfrente de otro a 1 m de
distancia. Todos los judocas saltan por encima de los bancos. Al oir la sefial “lucha
de pies”, todos se sientan en los bancos y buscan una pareja que esté sentada en el
banco de enfrente para barrerle los dos pies a la vez. Cuando se dé de nuevo la sefial,
se sigue saltando los bancos.

Reglas: a) se suma un punto por cada vez que se barren los dos pies a la vez; b) no
esta permitido levantarse del banco para realizar el barrido; ¢) gana el que mas
barridos haya hecho cuando se termine la actividad.

Variantes

e Separar la distancia de los bancos y tan sélo permitir perder el contacto con el
banco con alguna parte del cuerpo.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “EL BASTON” 6
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
8 g Coordinacién Oculo-Manual O -§ Flexibilidad O
z_:_ é Coordinacion Oculo-Pédica L] E Fuerza-Resistencia O OKURI-ASHI-BARAI
=35 Kinestésico-Tactil O | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

Cantidad por n°

TIPO de participantes

MATERIAL

Picas 1 por pareja

Desarrollo

Se divide la clase por parejas con una pica. Uno de la pareja va andando por el tata-
mi con la pica a modo de “baston”. El otro ha de coordinar su movimiento para
barrer la pica del compafiero realizando la técnica Okuri-ashi-barai. Cuando se han
producido tres barridos a la pica, se cambia de rol.

Reglas: a) no est4 permitido soltar la pica hasta que el pie la haya tocado; b) cada
vez que se barra el “bastén” con la técnica correcta, se suma un punto; c) gana el
que mas puntos tenga cuando termine la actividad.

Variantes

e Se puede mover el “bastén” cuando el contrario intente barrerlo sin levantarlo
del suelo, hacia la derecha o hacia la izquierda.

e Elque realiza |a técnica cuenta con tres intentos para barrer el “bastén” y con-
seguir asi un punto.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Objetivo: Asimilacién de los puntos relevantes en la ejecucion de la técnica “TAI-

OTOSHI".

Técnica: “TAI-OTOSHI”

Puntos relevantes de la técnica para un judoca diestro:

Consiste en bloquear el pie que permite la marcha hacia una determinada direc-
cion y proyectar al compafiero.

La direccion en la que ha de desequilibrar y proyectar esté indicada por la linea
de prolongacion de los pies del judoca al que se desequilibra.

El desequilibrio se debe realizar hacia adelante y hacia arriba, variando la direc-
cion de las manos de forma repentina.

Debe evitarse el movimiento circular de las manos en el cambio.

Defensa:

Adoptar la posicion ZIGO-TAl'y bloguearle con ambas manos.

Ante el MIGUI-TAI-OTOSHI, saltar con el pie derecho hacia adelante.

Si el compafiero ataca con MIGUI-TAI-OTOSHI y al mismo tiempo saca la cadera
izquierda hacia adelante, girar el cuerpo a la derecha y soltar enérgicamente el
agarre ejercido por éste.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “PESCA PIES” il verde
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§§ Coordinacién Oculo-Pédica [ ] E Fuerza-Resistencia [ | TAI-OTOSHI
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

v

I 1
|
1
1
|
1
|
1
|
1
1
|
I
|
1
1
|

Desarrollo

Todos corren por el tatami realizando diferentes trayectorias. Al oir la sefial, hay que
intentar bloquear cualquier pie de otro compafiero e interrumpir la direccién de su
marcha. Al oir de nuevo la sefial, todos corren por el tatami.

Reglas: a) se suma un punto por bloqueo bien realizado; b) gana el judoca que mas
puntos consiga al término del juego.

Variantes

e Introducir conos por el tatamiy, cuando se dé la sefial, bloquear el pie del com-
pafiero con el que ataca el pivote.

JUDO. Juegos

para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “ESQUIVAR EL AGARRE” 0 verde
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia L] TAI-OTOSHI
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

()
9, 06

O

Desarrollo

Una vez dividido el grupo por parejas, uno corre detras del otro para tocarle. Al oir la
sefial, la pareja se sitlla a una distancia aproximada de 1 my ambos intentan aga-
rrar al adversario marcando con los brazos el agarre Tai-otoshi.

Reglas: no se permite el movimiento circular de las manos en el cambio del agarre.

Variantes

e Delimitar el movimiento de los pies: s6lo uno o los dos.
e Utilizar alternativamente las manos.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “TOC-TOC” | verde
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
Coordinacion Dinamica-General 1 | 8 | Resistencia Anaerébica [

Coordinacién Oculo-Manual [} -E Flexibilidad ]
Coordinacion Oculo-Pédica M | 5 | Fuerza-Resistencia O TAI-OTOSHI

Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O

S | Velocidad de Ejecucién M

Velocidad de Reaccion

—_—TTEN O - O 1 =TI - I
Aspectos
informacionales

6

Qﬁ

@

g

©

=

Desarrollo Se divide el grupo por parejas y se agarran de las manos. Ambos luchan por tocar el
tobillo del compafiero y evitan que toquen el suyo.
Reglas: sélo se permite tocar el tobillo derecho con el pie derecho y viceversa, hecho
que obligara a dar la espalda al compafiero.

Variantes e Modificar el agarre: una mano en la mangay la otra en la solapa.

296 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “OBSTACULO A DISCRECION” 0 verde
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§§ Coordinacin Oculo-Pédica M | 5 | Fuerza-Resistencia O TAI-OTOSHI
< 5 Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M
--------------------------- >

Desarrollo Una vez dividido el grupo en dos, un grupo la “liga” y trata de obstaculizar a los com-
pafieros del otro grupo, que corren por el espacio.
Reglas: a) sdlo se permite obstaculizar de espaldas; b) el que opone resistencia de-
be estar en movimiento; c) los que la “ligan” deben ir sin su cinturdn para que sea
fécil diferenciarlos.

Variantes e Marcar la pierna con la que se obstaculiza.
e |ntroducir material que dificulte los desplazamientos.
e Modificar el tipo de desplazamiento.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde

—:l:mc—lc-—>—||

297



—_— T u;mo—-Ho. —>—II

298

Nombre “PALOMAS Y GAVILANES” i verde

Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O

2 '8 | Coordinacion Oculo-Pédica 00 | S | Fuerza-Resistencia O TAI-OTOSHI
2; Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

“Palomas”

@ “Gavilanes”

©Q@ 06 o

»<

>

560060606

oy jquitale unol

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 10. Cinco son “palomas” y 5 son “gavilanes”. Las

adversario 5 veces sin proyectar.

“palomas” se sitlian en un extremo del tatamiyy los “gavilanes” enfrente de ellas en
el otro extremo. Se trata de ir corriendo hasta el lado opuesto del tatami e intentar to-
car a alguien del otro grupo antes de ser tocado. En cada ronda los judocas que to-
quen primero a alguien adquieren el derecho a marcar la entrada de 7ai-otoshi a su

Reglas: a) no esté permitido que dos miembros se toquen simultdneamente; siem-
pre uno tiene que tocar antes que el otro para marcar la técnica; b) el judoca tocado
pasa a formar parte del grupo contrario después de que el adversario le marque la
técnica al adversario; ¢) pierde el equipo que se quede sin miembros.

Variantes e Marcar la técnicay proyectar.
e Marcar caida de frente o de espaldas.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “LA VUELTA” il verde T
Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA A

& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O I
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O -
§§ Coordinacin Oculo-Pédica O | 5 | Fuerza-Resistencia O TAI-OTOSHI 0
< S | Kinestesico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O T
E S | Velocidad de Ejecucién M 0
Velocidad de Reaccion S

H

|

Desarrollo Se divide el grupo por parejas y uke se sube a horcajadas sobre fori. El juego consis-
te en darvueltas, en el menor tiempo posible, sobre el cuerpo de forisin tocar con los
pies el tatami.

Reglas: a) fori debe adoptar una posicion equilibrada y estable de Tai-ofoshiy no
puede mover los pies del suelo; b) fori puede ayudar a uke a dar la vuelta completa;
c) gana la pareja que antes consiga dar la vuelta uno sobre otro. Después se cambia
de roles.

Variantes e Realizar el juego en grupos de 4. Gana el equipo que antes termine de dar una
vuelta sobre cada uno de los participantes.
e Jorino ayuda a uke a dar la vuelta.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde 299
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Nombre “DELANTE Y ARRIBA” il verde
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
z_:_ é Coordinacion Oculo-Pédica [} § Fuerza-Resistencia L] TAI-OTOSHI
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

Cantidad por n°

TIPO de participantes

Aros 2 menos
que judocas

MATERIAL

o~ Y.

Desarrollo

Se distribuyen aros al azar por el tatami, dos menos que judocas. Todos los judocas
se sitllan dentro de un aro menos los dos que no tienen aro, de los cuales uno la “li-
ga” y el otro debe correr para que no le atrapen. El juego consiste en intentar meter-
se dentro de un aro realizando un desequilibrio hacia adelante y hacia arriba varian-
do la direccion de las manos de forma repentina a cualquiera de los que estén dentro
de un aro. Si la accion se realiza correctamente, el ejecutor cambia de roles con el
que estaba dentro del aroy el que la “liga” persigue al que acaba de salir del aro. Si
el que la “liga” toca al que corre por el tatami, se cambia de roles.

Reglas: los que estan dentro de los aros colaboran.

Variantes

e Realizar la técnica completa. El que la “liga” no puede coger a un judoca si pre-
viamente ha realizado un desequilibrio hacia adelante y hacia arriba variando la
direccion de las manos. Una vez realizada la técnica, el que la “liga” cuenta has-
ta tres para salir corriendo a perseguir.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “PELOTA-CABEZA” i verde
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
'8 | Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia M TAI-OTOSHI
é’:’g Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [
0 Cantidad por n°
= T de participantes
o
E Balones 1 por pareja
=
o

Desarrollo Se divide el grupo por parejas con un baldn. El juego consiste en sujetar entre los dos
el balon con la cabeza y realizar el desplazamiento adecuado para que cuando suene
|a sefial foribloquee el pie que permite la marcha de vkehacia una determinada di-
reccion sin proyectarle.

Reglas: a) no se puede caer el baldn al suelo; b) cada vez realiza uno la accion de
bloqueo del pie; c) suma un punto aquella pareja que pierda el balon en el despla-
zamiento; d) pierde la primera pareja que llegue a 5 puntos.

Variantes e Realizar la proyeccion.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “EL PANUELO EN BANCO” il verde
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
z_:_ é Coordinacion Oculo-Pédica [} § Fuerza-Resistencia O TAI-OTOSHI
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

5

Cantidad por n°

TIPO de participantes

MATERIAL

Bancos 1 por cada
dos grupos

&)

QF

—
@
®
©

DD

()
Q)

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de 5, y los miembros se enumeran del 1 al 5. Un grupo se
sitia en un extremo del tatamiy otro en el otro. Se coloca un banco en el centro. El pro-
fesor dice un nimero y aquellos que tengan dicho nimero tienen que salir corriendo
para sentarse en el banco. El primero que se siente marca la técnica a su oponente y
suma un punto.

Reglas: a) el oponente colabora con su contrario; b) gana el equipo que antes llegue
a 8 puntos.

Variantes

e [Jkeopone resistenciay suma un punto el equipo en el que el judoca consiga pro-
yectar a su adversario.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “ENFRENTADOS” il verde T
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA A
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O I
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O -
'8 | Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia M TAI-OTOSHI 0
< g Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O T
E S | Velocidad de Ejecucién I 0
Velocidad de Reaccion O S
= Cantidad por n° H
% TIPO de participantes |

E Picas 1 por pareja

Desarrollo Se divide el grupo por parejas con una pica cada una. La pareja se desplaza por el
tatami espalda con espalda sujetando la pica con los brazos. Al oir la sefial, los ju-
docas se dan la vuelta, sujetan con los brazos semiflexionados |a pica a la altura del
pecho y realizan el desplazamiento, seg(in la direccion que proponga el profesor, pa-
ra marcar el bloqueo del pie que permite la marcha hacia esa determinada direc-
cion. Luego se cambia de roles.

Reglas: a) no estd permitido proyectar al oponente; b) la pareja que pierda la pica
suma un punto; c) la pareja que en la realizacion del juego dé a otra pareja con la
pica suma un punto; d) pierde la pareja que antes llegue a 3 puntos.

Variantes e FEloponente anticipa el bloqueo del contrarioy salta con el pie derecho.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde 303



304

Objetivo: Asimilacion de los puntos relevantes en la ejecucion de la técnica “TOMOE-
NAGUE".

Técnica: “TOMOE-NAGUE”

Puntos relevantes de la técnica para un judoca diestro:

e Los gliteos deben colocarse muy préximos al talon del pie de apoyo.
Las manos deben tirar en la direccion de la cabeza y después, en el momento de
endurecer la rodilla, modificarla hacia los propios hombros.

e |a planta del pie se coloca en la parte baja del vientre, con la punta dirigida ha-
cia arriba.

e Desde la accion de TSUKURI a KAKE, tendra que mantener la espalda en flexion
(agrupado).

Defensa:

e Esquivar el pie al mismo tiempo que se gira el cuerpo.
e (Con la mano libre quitar el pie que intenta colocar en el vientre.

e Avanzar un paso largoy bajar la cadera al mismo tiempo.

e [Echarel térax hacia atras al mismo tiempo que se baja |a cadera.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “EL TRAPECISTA” il verde T
Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA 0
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O M
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O 0
8 '8 | Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia M TOMOE-NAGUE E
é’:’g Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O -
E S | Velocidad de Ejecucién I N
Velocidad de Reaccion O A
G
]
E
jderechal!
jizquierda!

Desarrollo Se divide el grupo por parejas. Uno se tumba en el tatami en posicién supina y suje-
ta a su compafiero por las manos y por la cadera poniéndole los pies en ella. El juego
consiste en mantener al compafiero en equilibrioy girarle a la derecha o a la izquier-
da como indique el profesor.

Reglas: a) el judoca que una vez colocado en el trapecio toque el suelo con alguna
parte del cuerpo suma un punto; b) gana la pareja que menos puntos tenga cuando
se termine la actividad tras realizar el cambio de roles varias veces.

Variantes e Adoptar diferentes posturas en el trapecio sin perder la posicion en el giro. La pa-
reja que adopte una posicion original gana un puntoy toda la clase la imita.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde 305
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Nombre “EL ASCENSOR” il verde
Equilibrio | | Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§§ Coordinacién Oculo-Pédica m] E Fuerza-Resistencia [ | TOMOE-NAGUE
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

6 O

0
O

S

()

O
\

Desarrollo

Se divide la clase por parejas, que se desplazan de la mano corriendo por el tatami.
Cuando el profesor diga “ascensor”, uno de la pareja se tumba en el suelo en posi-
cién supinay el otro coloca su cadera en los pies del compafiero y se agarra de sus
manos. El profesor, cuando vea a todas las parejas en la posicion adecuada, dira: “el
ascensor sube al quinto” (el que estd tumbado en el suelo extiende lo méaximo posi-
ble sus piernas); “el ascensor baja al s6tano” (el que esta tumbado flexiona del todo
sus piernas); etc.; luego se cambia de roles.

Reglas: a) el judoca que una vez subido en el ascensor (su compafiero) toque el sue-
lo con alguna parte del cuerpo suma un punto; b) gana la pareja que menos puntos
tenga cuando se termine el juego tras realizar el cambio de roles varias veces.

Variantes

e Adoptar diferentes posturas en el ascensor. La pareja que adopte una posicion
original gana un punto y toda la clase la imita.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “LA RUEDA” G verde
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ § Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O TOMOE-NAGUE
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion M

“Rueda la rueda”

Desarrollo Se divide el grupo por parejas. Todos corren por el espacio realizando los mismos
gestos que el compafiero. Cuando el profesor dice “rueda la rueda”, uno de la pareja
se tumba en el tatami en posicion supina para realizar Tomoe-nague sobre su com-
pafieroy luego se cambian de roles.

Reglas: a) la pareja que antes termina obtiene un punto si realiza la técnica correc-
tamente; b) gana la pareja que antes consiga 4 puntos.

Variantes e Aloirla sefial las ruedas tienen que girar en el tatami pasando por todos los ejes.
Luego se cambia de roles.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde

mc o= mcgc—cl
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T Nombre “EL ENGRANAJE DE PIEZAS” il verde
0 Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA

M & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O

0 g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O

E ‘gg Coordinacion Oculo-Pédica [ | 5 | Fuerza-Resistencia O TOMOE-NAGUE
- 2 s Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O

N = S | Velocidad de Ejecucién M

A Velocidad de Reaccion I

G

]

E

FIN “laligan”

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 4. Tres forman las “piezas rodantes” y el que queda
libre es el que tiene que girary sobrepasar a las “piezas rodantes” dando una volte-
reta sobre ellas.

Reglas: a) es obligatorio que las “piezas rodantes” estén una al lado de la otra 'y
tumbadas en el suelo; b) las “piezas rodantes” pueden rodar hacia el lado que
quieran; ¢) cada vez que se realiza una voltereta sobre las “piezas rodantes” se
cambia de roles.

Variantes e |as “piezas rodantes” pueden adoptar la posicion que deseen y el compafiero
tiene que sobrepasarlas rodando en el tatami.

308 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “EL PUENTE RODANTE” 0 verde
Equilibrio ] Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O TOMOE-NAGUE
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion [

OOLL

Desarrollo

Se divide la clase en grupos de 7. Seis forman un “puente” y para ello apoyan las
manos en el sueloy los pies en los hombros del compafiero. El que queda libre se tie-
ne que desplazar por el puente en cuadrupedia y al final del “puente” tiene que ro-
daren el tatami.

Reglas: a) cada vez que uno pasa el “puente” y rueda ocupa la primera posicion del
“puente” y el turno pasa al dltimo de |a fila; b) si alguno del “puente” se mueve
cuando su compafiero estd pasando por él y se cae al suelo, suma un punto; c) pier-
de el miembro del grupo que més puntos sume.

Variantes

e El“puente” se vuelve un poco inestable al permitir ligeros movimientos.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde

mc o= rﬂcgc—cl
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T Nombre “EL MAREO” il verde
0 Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA

M & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O

0 g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O

E ‘gg Coordinacion Oculo-Pédica [ | 5 | Fuerza-Resistencia O TOMOE-NAGUE
- 2 s Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O

N = S | Velocidad de Ejecucién M

A Velocidad de Reaccion I

G

]

E

Y

azul”

©

Desarrollo Se divide la clase por parejas. Uno es “azul” y otro “rojo”. El profesor tararea un vals
y la pareja se desplaza al ritmo de la musica. Al oir, por ejemplo, “mareo-azul”, el
que es “azul” se tumba en el sueloy marca Tomoe-nague a su compafieroy a conti-
nuacion se sientan juntos espalda con espalda.

Reglas: a) la pareja que sea la (ltima en sentarse espalda con espalda después de
realizar la técnica suma un punto; b) pierde la pareja que mas puntos sume cuando
se termine el juego.

Variantes e Esta permitido ofrecer resistencia cuando el profesor dé la sefial. Por tanto, la
pareja que mas tarde en proyectar a su contrario y en sentarse espalda con es-
palda en el tatami suma un punto.

310 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “EL SALTO DEL LEON”

Coordinacién Oculo-Pédica O
Kinestésico-Téctil O

Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales

Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucién

[m]
m]
m]
Fuerza-Resistencia O
O
]
[m]

Velocidad de Reaccion

Equilibrio O Resistencia Aerébica TECNICA
Coordinacion Dindmica-General M Resistencia Anaerdbica
Coordinacion Oculo-Manual O Flexibilidad

TOMOE-NAGUE

)
\(39

9

U

TIPO

Cantidad por n°
de participantes

MATERIAL

Aros

1 por pareja

-y,

O
S

a-

¢

>/

D
(D

S

Desarrollo Se divide el grupo por parejas con un aro. Uno de la pareja lleva el aro en una mano;

tami).

el otro ha de pasar por dentro del aro y hacer el salto del ledn (una voltereta en el ta-

Reglas: a) al realizar cada salto del ledn, se cambia de roles; b) no esta permitido
mover el aro cuando el leén ha comenzado el desplazamiento para entrar por el aro;
¢) suma un punto cada ledn que realice bien su salto.

Variantes e |raumentando la altura del aro para hacer el salto del ledn.
e Desplazarse por el tatami trotando para que el ledn realice los saltos.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Cantidad por n°

TIPO de participantes

T Nombre “VOLTEOS CON BOL” 6

0 Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
M & | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O

0 g £ | Coordinacion Oculo-Manual M -§ Flexibilidad O

E 2 E Coordinacion Oculo-Pédica [ | 5 | Fuerza-Resistencia O TOMOE-NAGUE
- 2 S Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O

N = S | Velocidad de Ejecucién M

A Velocidad de Reaccion O

G

]

E

MATERIAL

Balones 1 por pareja

/f"\

ﬁ/”-“f:\ { // A
3% [ XA
G ! '} W Ny et v

[}
)

Desarrollo Se divide la clase por parejas con un balon cada una. El juego consiste en desplazar-
se por el espacio pasandose el balon con las manos. Al oir la sefial, aquel que tenga
el balon debe hacer una voltereta hacia adelante protegiendo el balén con las manos
y luego realizar un cambio de rol.

Reglas: a) la espalda siempre se mantiene en flexién; b) nunca se pierde la tension
de la accién; c) si el judoca no flexiona la espalda lo suficiente, suma un punto;
d) pierde el judoca que antes sume 4 puntos.

Variantes e Realizar los pases con el pie.
e Realizar combinaciones de pases y desplazamientos.

312 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Nombre “LANZADERAS DE COHETES” il verde
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
8 § Coordinacién Oculo-Manual O f Flexibilidad O
2 '8 | Coordinacion Oculo-Pédica O | S | Fuerza-Resistencia O TOMOE-NAGUE
< g Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion [
1P Cantidad por n°
= 0 de participantes
(-4
E Bancos Una hilera
= en el centro del
tatami
=) o0
G
e o
@ — ® “Cohete”
@® “Lanzadera”
— L-2 -]
- —
0 ‘ { o
b
Desarrollo Sedivide la clase en dos grupos. Se dispone una hilera de bancos en el centro del ta-
tami. Un grupo —los “cohetes”— se sitla en el extremo del tatami detrés de los ban-
cos y el otro grupo —las “lanzaderas”—en el centro del tatami, detras de los bancos
y en posicién supina. Cuando el profesor dé la sefial, todos los “cohetes” salen
corriendo y se suben encima del banco. Las “lanzaderas” proyectan a los “cohetes”
hacia adelante, que deben caer realizando una voltereta.
Reglas: a) no estd permitido relajarse cuando la “lanzadera” esta proyectando al
“cohete”; b) cada vez que se produce un lanzamiento de “cohetes”, se cambia de
roles; ¢) gana el “cohete” que describa una buena trayectoria en el aire y tome bien
tierra.
Variantes e |Los “cohetes” se sitlian detras del banco antes de ser proyectados.
e |as “lanzaderas” se colocan de piey el cohete encima del banco. Pueden quitar
el pie que le intenta colocar la “lanzadera” en el vientre.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde

mc o= rﬂcgc—cl
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Cantidad por n°

TIPO de participantes

T Nombre “ALTURITAS” il verde
0 Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA

M & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O

0 g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O

E ‘gg Coordinacion Oculo-Pédica [ | 5 | Fuerza-Resistencia O TOMOE-NAGUE
- 2 s Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O

N = S | Velocidad de Ejecucién M

A Velocidad de Reaccion O

G

]

E

MATERIAL

Picas 1 por grupo

©
@?/- D @
Re

Q’\
A0
)

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 5 con una pica. Dos se colocan de pie sujetando la pi-
ca por cada extremo y los demds se sittian de frente a la pica. El juego consiste en
pasar la pica por encima sin tocarla y hacer una voltereta en el tatami.

Reglas: a) la primera altura a la que se pone la pica es a 10 cm del suelo y desde
ahi se va subiendo; b) cuando todos hayan pasado la pica, los dos dltimos del gru-
po cambian el rol con los que sujetan la pica; ¢) cuando la altura sea mas compleja
de pasar, si alguno de los judocas toca la pica, se cambia de roles; d) gana el judo-
ca que consiga pasar la altura més alta.

Variantes e |apica se mueve de adelante a atras con una cadencia lenta.
e |apica se mueve de arriba abajo con una cadencia lenta.

314 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Objetivo: Asimilacion de los puntos relevantes en la ejecucion de la técnica “TSURI-
GOSHI".

Técnica: “TSURI-GOSHI”

Puntos relevantes de la técnica para un judoca diestro:

e Se agarra con la mano derecha el cinturén del adversario por la parte posterior
(espalda) y con la accién de “pesca” cargamos su cuerpo sobre nuestra cadera.
Existen dos posibles técnicas:

— O-TSURI-GOSHI: se agarra el cinturdn del adversario pasando el brazo dere-
cho por encima del hombro o del brazo izquierdo del adversario.

— KO-TSURI-GOSHI: se agarra el cinturén del adversario pasando el brazo dere-
cho por debajo de |a axila izquierda del adversario.

Defensa:
La misma que en 0-GOSHI:

e Bajar la cadera.
Saltar hacia adelante.
En el momento en el que el adversario intenta meter su brazo debajo de nuestra
axila, nos alejaremos y mantendremos la distancia.

e Bloquear con la pierna, es decir, enganchar con una de nuestras piernas la misma
del adversario (derecha con derecha e izquierda con izquierda) por su exterior.

La misma que en UKI-GOSHI.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde 315
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Nombre “COGE EL PANUELO” il verde
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
8 8 | Coordinacion Oculo-Pédica [0 | S | Fuerza-Resistencia [ TSURI-GOSHI
2 g Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion
- Cantidad por n°
% TIPO de participantes
'é Pafiuelos 1 por alumno
<>
I m
Desarrollo Se divide la clase por parejas y se coloca un miembro delante del otro a 1 m de dis-
tancia. Todos los alumnos se cuelgan un pafiuelo en los gliteos. El juego consiste en
tratar de coger el pafiuelo del compafiero sin que nos cojan el nuestro.
Reglas: se consigue un punto cada vez que se coge el pafiuelo del compafiero.
Variantes e Realizarel juego en grupos de 4, 6 u 8 participantes e intentar coger el mayor ni-
mero de pafiuelos posibles.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “TSURI” 6 verde
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
3 g Coordinacién Oculo-Pédica O | 5 | Fuerza-Resistencia W TSURI-GOSHI
< 5 Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [
“Tsuri” =
buscamos
.g pareja
Desarrollo La clase se desplaza libremente por el tatami. Ala voz de “tsuri”, se trata de buscar
pareja, hacer el agarre Tsuri-goshiy, por la accion de “pesca”, cargar el cuerpo de
ukesobre la cadera dandole una vuelta por el tatami; todo ello lo mas rapido posible.
La pareja que primero termine se sienta en el sueloy recibe un punto.
Reglas: gana la pareja que antes consiga llegar a cinco puntos.
Variantes o Agarre Ko-tsuri-goshi.
e |apareja opone resistencia.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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T Nombre “EL APESTADO” il verde
S Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
U & | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerébica O

R g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O

| §_§ Coordinacion Oculo-Pédica [} § Fuerza-Resistencia L] TSURI-GOSHI
- 2 s Kinestésico-Tactil W | S | Fuerza-Velocidad O

G E S | Velocidad de Ejecucién CJ

0 Velocidad de Reaccion O

S

H

|

Desarrollo La clase se desplaza por parejas por el tatami: uno es el “apestado”, que va en con-
tacto con su compafiero evitando ser desplazado, y el compafiero evita que el “apes-
tado” se acerque a él. A la sefial del profesor, el “apestado” intentara meter el brazo
debajo de la axila del compafiero y éste tratara de alejarse manteniendo la distan-
cia. Luego se cambia de roles.

Reglas: a) no se permite correr a ninguno de los dos; b) se suma un punto cada vez
que el “apestado” introduzca su brazo debajo de la axila del compafiero; ¢) gana el
que primero llegue a 5 puntos.

Variantes e Cuando el “apestado” inicie el gesto hay que alejarse y mantener la distancia,
ademads de enganchar con una de nuestras piernas la misma pierna del adver-
sario para bloquearla.

318 JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas



Velocidad de Ejecucion
Velocidad de Reaccion

Nombre “LAZARQ” G verde
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ § Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia O TSURI-GOSHI
=5 Kinestésico-Téctil L] g Fuerza-Velocidad O
£ a ]
|

%,

g

0_0)
O

00
S
0\\0 0

Q

Desarrollo Se divide la clase por parejas. Tumbados intentan inmovilizar al compafiero de for-
ma alternativa, pero a la voz de “Lazaro”, los dos se pondréan de pie lo mas rapida-
mente posible. El que antes lo logre, debera intentar proyectar a su compafiero con la
técnica Tsuri-goshi.

Reglas: no se permite ninglin movimiento antes de oir |a sefial.

Variantes e Variarla forma de inmovilizacion.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “PESCA POR ENCIMA” il verde
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual M -E Flexibilidad O
g_ é Coordinacion Oculo-Pédica [} E Fuerza-Resistencia O TSURI-GOSHI
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién M
Velocidad de Reaccion

)

® @

Desarrollo Todo el grupo se desplaza por el tatami seg(in indique el profesor. A la voz de “pesca
por encima” hay que intentar agarrar el cinturén del compafiero pasando la mano
por encima del hombro (O-tsuri-goshi)y evitar que nos agarren el nuestro. Por cada
compafiero al que le agarremos del cinturén obtenemos un punto. Al oir de nuevo la
sefial, se siguen las instrucciones que marque el profesor.

Reglas: a) no se permite pescar por encima dos veces al mismo compafiero; b) gana
el que mas puntos consiga al terminar el juego.

Variantes e Pescar por abajo, es decir, al oir la sefial se agarra el cinturén de vke pasando la
mano por debajo de su axila (Ko-tsuri-goshi).

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “EL REJONEADOR” 0 verde
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
g:_ é Coordinacion Oculo-Pédica O E, Fuerza-Resistencia L] TSURI-GOSHI
=5 Kinestésico-Tactil B | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [

© “Rejoneador”
@ “Caballo”

Desarrollo Se divide la clase por parejas. Uno de |a pareja hace de “caballo” y el otro de “rejo-
neador”. A la sefial del profesor, se trata de desestabilizar al “rejoneador” contrario
realizando la técnica O-tsuri-goshi. Al oir de nuevo la sefial, se cambia de roles.

Reglas: a) suma un punto la pareja que consiga realizar la técnica al contrario y le
haga caer de su “caballo”; b) gana la pareja que mas rejoneadores haya desestabi-

lizado.

Variantes e | amisma propuesta pero utilizando Ko-tsuri-goshi.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “PESCALE” | verde
Equilibrio [} Resistencia Aerébica I TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerébica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual M -E Flexibilidad O
§- é Coordinacién Oculo-Pédica 0O E Fuerza-Resistencia [ ] TSURI-GOSHI
=35 Kinestésico-Tactil W | g | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién CJ
Velocidad de Reaccion [

Cantidad por n°

TP de participantes

MATERIAL

Aros 1 por pareja

Desarrollo

Se divide la clase por parejas y se colocan en un aro. Se trata de agarrar con la mano
derecha el cinturdn del adversario por la parte posterior para intentar cargar al com-
pafieroy sacarle del aro.

Reglas: a) consigue un punto el que saca al compafiero del aro; b) cuando un judo-
ca suma tres puntos puede proyectar al compafiero; ¢) cuando hayan hecho la pro-
yeccion, se cambian las parejas y los que hayan realizado la proyeccién formaran
una pareja nueva.

Variantes

e Antes de marcar la técnica, desplazar al compafiero en todas las direcciones.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “PESCABOL” i verde
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA
& | Coordinacion Dinamica-General M | 8 | Resistencia Anaerdbica O
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O
§_§ Coordinacién Oculo-Pédica O | 5 | Fuerza-Resistencia W TSURI-GOSHI
< 5 Kinestésico-Tactil M | S | Fuerza-Velocidad O
E S | Velocidad de Ejecucién I
Velocidad de Reaccion [
| e Cantidad por n°
= 0 de participantes
ad
'é Balones 1 para todo
el grupo

meta

Desarrollo

Se divide la clase por parejas con un inico balon para todo el grupo. A su vez, el total
de las parejas se divide por dos, de modo que un equipo juega contra otro. Se trata de
meter gol en la porteria contraria; uno de la pareja deberd ir suspendido en el aire
agarrado con la técnica O-Tsuri-goshi.

Reglas: a) cada tres pasos hay que cambiar de rol con el compafiero; b) si alguno da
mas de tres pasos con o sin balén, su equipo pierde la posesion del esférico; c) ga-
na el equipo que mas goles consiga.

Variantes

e Cambiar el agarre por Ko-tsuri-goshi.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde
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Nombre “CADERA EN ALT0” il verde
Equilibrio [} Resistencia Aerébica TECNICA
Coordinacion Dindmica-General W Resistencia Anaerdbica
Coordinacidn Oculo-Manual [} Flexibilidad
Coordinacion Oculo-Pédica [} TSURI-GOSHI

L]

Kinestésico-Tactil

Fuerza-Velocidad

Aspectos
informacionales

Desarrollo fisico

Velocidad de Ejecucion

O
O
O
Fuerza-Resistencia L]
O
O
O

Velocidad de Reaccion

TIPO

Cantidad por n°
de participantes

Bancos

MATERIAL

Tantos
como sea
posible

%);

AN

Desarrollo

Se distribuyen por el tatami tantos bancos como sea posible. Se divide la clase en
grupos de 7 y uno del grupo la “liga”. Se trata de ir a coger a cualquiera del grupo que
no esté encima del banco con un compafiero agarrado con la técnica O-tsuri-goshi.
Reglas: a) estd permitido agarrar a cualquiera de la pareja si uke no tiene los pies
en el aire; b) no se puede marcar la técnica dos veces al mismo compafiero y en el
mismo banco; si es asi el que la “liga” puede coger a cualquiera de la pareja.

Variantes

e Cambiar el agarre por Ko-tsuri-goshi.

JUDO. Juegos para la mejora del aprendizaje de las técnicas




Nombre “SALTA QUE PASA” il verde T
Equilibrio O Resistencia Aerébica O TECNICA S

& | Coordinacion Dinamica-General OJ | 8 | Resistencia Anaerdbica O U
g £ | Coordinacion Oculo-Manual O -E Flexibilidad O R
2 '8 | Coordinacion Oculo-Pédica M | S | Fuerza-Resistencia O TSURI-GOSHI I
< g Kinestésico-Tactil O | § | Fuerza-Velocidad O -
E S | Velocidad de Ejecucién M G
Velocidad de Reaccion 0

o Cantidad por n° S

% TIPO de participantes H

E Picas 1 por grupo I

Desarrollo Se divide la clase en grupos de 11y a su vez dicho grupo forma parejas. Todas las
parejas se sitdan en dos filas, una detras de otra, menos uno, que es el que lleva la
pica. El juego consiste en pasar la pica por todas las parejas a la altura del tobillo.
Estas deben saltar la picay marcar tsuri-goshisin proyectar a uno de los compafie-
ros que ocupan la primera posicion. Rapidamente se cambia de roles.

Reglas: a) la pica describe un movimiento de derecha a izquierda. Si en su recorrido
toca algdn pie, éste cambia de roles con el que lleva la pica; b) si alguno no realiza
la técnica como se ha propuesto, cambia de roles con el de la pica; ¢) sin contar con
el que inicia el juego con la pica, gana el judoca que nunca haya portado la pica.

Variantes o Variar los agarres 0-tsuri-goshio Ko-tsuri-goshi.

Juegos para la comprension de las técnicas especificas de los cinturones: amarillo, naranja y verde 325
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