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UNIDAD DIDÁCTICA DE JUDO
CONTEXTO:

La unidad didáctica  que vamos a presentar a continuación va dirigida al primer ciclo de secundaria, es decir, primer y segundo de ESO, pero más concretamente a dos cursos de primero de ESO ( Instituto con dos líneas).
Cada clase está compuesta por un grupo de 28 alumnos, de edad entre los 12 y 14 años.

Estas clases se llevarán a cabo en el gimnasio del Instituto, durante el transcurso de horas lectivas. El gimnasio está acondicionado con banquetas, espalderas, extintor y una pizarra por si se precisa para alguna explicación. 

En cuanto al material, prescindimos de trajes de judo, pero exigimos a Los alumnos que deberán asistir con la siguiente indumentaria: pantalón largo, camiseta de manga larga y un cinturón (en el caso de que no tengan se les prestará una cuerda). Disponemos de 40 colchonetas, cuerdas y diverso material, que nos ayudará y facilitará la ejecución de las sesiones. 

Se impartirán clases teóricas y prácticas, aunque nosotros nos centraremos en las clases prácticas. No obstante, en las clases prácticas se realizarán explicaciones al comenzar la sesión y antes de cada ejercicio.

Las siguientes sesiones de judo se impartirán en el primer trimestre del calendario escolar, es decir, desde el mes de Septiembre al mes de Noviembre, aproximadamente, ya que queremos introducirlos y darles a conocer el mundo del judo, con el motivo de que las Olimpiadas que se realizarán en el 2012 en Pekín están muy próximas y queremos que cuando las vean entiendan y valoren este deporte.

INTRODUCCIÓN: 

La práctica del judo contribuye al desarrollo personal del niño desde el punto de vista motor e intelectual.

El judo realza los componentes éticos al centrarse en el respeto a las personas, tanto a los compañeros, como a los adversarios, como a los maestros, y a los lugares de la práctica.

Desarrolla una cultura  que favorece el dominio de sí mismo y obstaculiza los comportamientos violentos e impulsivos. Además con la práctica del judo, el enfrentamiento físico y la confrontación ayudan a desarrollar y a consolidar la personalidad del niño. Por otro lado, la enseñanza del judo favorece la necesidad lúdica del niño aportándole un desarrollo integral de su personalidad.

Por todos estos motivos, hemos decidido realizar la práctica del judo para alumnos de edades entre los 12 y 14 años, ya que a estas edades su desarrollo psicomotor está en pleno desarrollo.

Por otra parte en estas edades hay muchos niños con deficiencias actitudinales, por lo que el judo les va a aportar valores de compañerismo, cooperación y respeto.

Tenemos que tener en cuenta que los alumnos nunca han practicado judo, por lo que deberemos adaptar el grado de dificultad y complejidad de los gestos al nivel de los alumnos. Además tienen un cierto nivel de violencia, por lo que a través del judo incidiremos en los valores de respeto y compañerismo de este deporte.

MARCO DIDÁCTICO:

*
Durante esta etapa, la educación física se entiende como algo lúdico y divertido, por lo que el juego debe ser la base del desarrollo de las sesiones. La utilización de estas herramientas metodológicas facilitará el desarrollo de los contenidos. A través de los juegos de lucha que se proponen en esta sesión, el alumno conocerá las estrategias de la cooperación entre compañeros y de la oposición con los adversarios para alcanzar  una meta propuesta. En estos juegos el contacto con objetos y sobre todo corporal, será continuo.

*
A través del juego el alumno adquiere un sentido colectivo, donde aprende a estar más pendiente de los demás y ser menos egocéntrico. Esto ayudará a que el alumno desarrolle positivamente el proceso de socialización. También a través de los juegos y de las actividades de judo, en los que el alumno tiene que asumir un rol, se favorecerá su desarrollo cognitivo. Además, intentaremos que el alumno vaya asimilando esquemas de habilidades motrices básicas del judo, como volteretas, caídas arrastres, rodamientos,…


*
Por otro lado, también buscamos que los niños adquieran un sentido del equilibrio y del desequilibrio dinámico y estático, por parejas o en grupos, para que el alumno aprenda a resolver las situaciones de reequilibrio sin que dependan de él mismo. A partir de los ejercicios de equilibrio y desequilibrio el niño recibe información tanto táctil como de movimiento. Con esto el alumno consigue aprender a realizar otro gesto motriz, como una caída o volteo, cuando no puede recuperar el equilibrio. De esta forma aprenderá que a partir del equilibrio o desequilibrio del contrario depende su equilibrio o desequilibrio.

A medida que vayamos avanzando en las sesiones intentaremos introducir a los alumnos en algunos gestos y técnicas más específicas del judo.


*
Conforme adquieren una mayor especificad de este deporte, el nivel de concentración que vamos a plantear se aproxima más a los elementos técnico- tácticos del judo, lo que  les hará tener una visión más concreta de lo que es el deporte de judo. Este aspecto lo trabajaremos a través de los duelos de uno contra uno. Este duelo vendrá definido por un componente de seguridad.


*
Por otro lado, y no menos importante, en estas edades, y siguiendo las directrices de varias federaciones autonómicas de nuestro país, proponemos la aplicación de un reglamento que se adapte a la edad de los alumnos y a sus características, haciendo hincapié en el componente de seguridad, en los aspectos lúdicos, sociales y deportivos.



A continuación presentamos algunas normas que se les dará a  conocer a los alumnos en las clases de teoría:

*
No permitir el agarre del brazo de Tori alrededor del cuello de Uke para proyectar.


*
 No permitir a Uke en las inmovilizaciones girar hacia fuera de tal manera que fuerce el hombro y cuello.


*
Seguir las indicaciones del profesor y hacer caso cuando diga Hajime (comenzar) y Mate (parar).


*
No sacar el brazo cuando se realicen las proyecciones.


*
Llevar una indumentaria adecuada y seguir las normas de higiene (llevar el judogui y los pies limpios).


A través de la práctica del judo queremos conseguir que además de que consigan tener un buen y completo desarrollo motriz que también desarrollen y mejoren la adaptación y la sociabilización.

A través de la relación que se crea con el grupo de práctica, con sus compañeros y compañeras, aprenden a respetarlos, confiar y adaptarse a las posibilidades de su pareja, aspecto esencial para el progreso en el aprendizaje mutuo y, como consecuencia, a cooperar, ceder, resistir cuando sea necesario, poner en práctica lo aprendido, responsabilizarse de sus acciones. El cambio de papeles necesario para el aprendizaje de este deporte, es decir, el de Tori y Uke, facilitará la capacidad de comprensión del otro, lo que sin duda alguna ayudará a su comprensión y conocimiento.


Además en la práctica del judo debemos tener los siguientes valores:

· El espíritu de superación. El judo puede contribuir a la superación personal en dos niveles: el nivel técnico, que indica el progreso del practicante a través de los distintos cintos de color, y el nivel de aplicación práctica, en donde la constancia se constata día a día en las sesiones de trabajo.

· Actitudes frente a la competición. Partiendo de la competición como un juego, el resultado no debe constituir el único fin de la práctica, lo que facilitará el poder fomentar actitudes positivas para entender y afrontar la derrota y la victoria.

· La integración social. La influencia que el judo ejerce en la formación de la personalidad indica que su práctica hace una significativa contribución hacia la consecución de uno de los objetivos de la educación física dentro de la psicología social.

· El respeto a las reglas. La práctica del judo lleva implícito el cumplimiento de determinadas normas de cortesía hacia el profesor y los compañeros que están presentes a lo largo de cada una de las sesiones de práctica.

Según el contexto descrito anteriormente, presentaremos las clases de judo desde las siguientes orientaciones:


- La formativa y educativa, ligada a la mejora personal. Con esta tendencia pretendemos que el alumno adquiera diversos conocimientos técnicos que mejore el control de sí mismo y aprenda todo lo referido a la dimensión cultural. El deporte educativo debe permitir el desarrollo de las aptitudes motrices y psicomotrices en relación con los aspectos afectivos, cognitivos y sociales de su personalidad, respetando los estadios del desarrollo humano.



En el judo encontramos unos principios para el desarrollo de la enseñanza que hacen referencia a la progresión en el contacto y en el grado de enfrentamiento. Estos principios que hacen referencia a los contenidos que nosotros vamos a tratar en nuestras sesiones se presentan de forma de continuos que van:

· del tratamiento en gran grupo a las propuestas del trabajo en parejas;

· del contacto en cooperación al contacto en oposición;

· del contacto esporádico, en oposición, al contacto constante;

· del contacto por objetos al contacto corporal directo;

· de las habilidades genéricas de lucha con agarre al judo;

· de la lucha por espacios.

Las actividades de lucha, en este caso el judo, al ser desconocidas por la gran mayoría de los alumnos necesitan un buen planteamiento introductorio, una progresión lenta en el desarrollo de los contenidos y una formación equilibrada de los grupos y/o parejas,

A continuación vamos a presentar los contenidos que se darán a conocer a los alumnos en las sesiones de judo.

Comenzaremos iniciando a los alumnos a las habilidades de lucha con agarre a través de los juegos de agarrar y saltar. También se tratará las luchas por los espacios.

Poco a poco introduciremos el enfrentamiento directo o lucha cuerpo a cuerpo. También se les iniciará en cuanto a las inmovilizaciones.

En las últimas sesiones se desarrollarán y perfeccionarán de manera genérica e integrada las habilidades básicas con agarre e inmovilizaciones y se practicarán y poco a poco se perfeccionarán las habilidades específicas del judo, tanto de pie como de suelo, sin partir desde situaciones-problema y luego partiendo desde situaciones-problema.

OBJETIVOS DIDÁCTICOS:

A la hora de presentar los objetivos que pretendemos que nuestros alumnos alcancen, tenemos que tener en cuenta cada uno de los aspectos que intervienen a lo largo del proceso de enseñanza y aprendizaje de forma interrelacionada, y son los siguientes:


*
Características del alumno que aprende. Es importante conocer como son, en qué momento evolutivo se encuentran, con el objeto de poder tener una visión general de los aspectos psicopedagógicos para poder adaptar el nivel de los objetivos y contenidos al alumno.


*
Características de la actividad deportiva. El judo (características del judo pie, judo transición y judo suelo).


*
Planteamientos pedagógicos o métodos didácticos (los veremos más adelante).

Los objetivos que debemos perseguir en el judo en edades de entre 12 y 14 años son los siguientes:

· Iniciar a los alumnos en el judo educativo.

· Ampliación y mejora de las habilidades motrices deportivas.

· Perfeccionamiento y progreso en la ejecución.

· Disposición para el rendimiento. Nuestro objetivo no es tratar el rendimiento pero sí dar un enfoque para animarlos a que sigan practicando este deporte y entiendan el alto rendimiento del judo.

· Favorecer la socialización: cooperación-integración.

· Orientación y adaptación deportiva.

· Tomar conciencia de la movilidad de las diferentes articulaciones.

· Iniciar el contacto corporal.

· Orientarse en el espacio.

· Desarrollar la percepción y el equilibrio.

· Desarrollar las habilidades de giro sobre los ejes longitudinales y transversales.

· Desarrollar la lateralidad.

· Aceptar a los demás y respetar el cuerpo del otro.

· Respetar los principios del juego limpio.

· Ampliar las habilidades motrices básicas en situaciones de juego y de espacio conocidas.

· Progresar en el aprendizaje de la resolución de problemas motores.

· El aprender a levantar al adversario del suelo.

· Mantener el equilibrio de rodillas en situaciones de lucha.

· Aprender a caer en situación de oposición.

· Inmovilizar al adversario en situaciones de lucha utilizando el peso del cuerpo.

· Aprender a luchar uno contra uno para tocar el cuerpo del adversario con las manos.

· Perfeccionar la capacidad e realizar acciones de proyección del compañero.

· Aprender a sujetar al compañero en la caída.

· Respetar el principio de ayuda mutua.

· Transmitir las características, valores y actitudes del judo con su sentido de lo moral y de lo humano.

· Conocer y experimentar las técnicas del judo de pie y en suelo.

CONTENIDOS:

Teniendo en cuenta los contenidos descritos anteriormente y lo que pretendemos enseñar, vamos a clasificar los contenidos en tres grupos:

* CONCEPTUALES:

- Comprensión de las características físicas personales y grupales.

- Conocimiento de las actividades corporales en el contacto físico con los demás.

- Saber orientarse en el espacio.

- Conocimiento básico del reglamento y de las normas.

- comprensión de los roles que puede adoptar el alumno (Tori y Uke), así como del concepto de ataque y defensa.

- Utilización de un correcto vocabulario.

- Comprensión de la importancia de las caídas en el judo.

- Conocimiento básico de las técnicas de inmovilización (Yoko-shiho-gatame y Hon-kesa-gatame) y proyección (Ippon-seoi-nage y O-soto-toshi).

- Conocimiento de las habilidades básicas del judo (agarres, equilibrio-desequilibrio, caídas…).

* PROCEDIMENTALES:

- Utilizar el juego en la lucha de suelo y de pie.

- Participación activa en los ejercicios.

- Hacer uso de unas directrices para la organización en los juegos colectivos o por parejas.

- Experimentar y utilizar la cooperación y la oposición.

- Utilizar las distintas formas de desplazamiento por el espacio y en diferentes situaciones.

- Mediante el juego aplicar las habilidades básicas del judo (caídas, agarres, equilibrio) en distintas situaciones y en desplazamiento.

- Iniciación y mejora de algunas técnicas básicas del judo pie y suelo (inmovilizaciones y proyecciones).

- Practica de actividades de lucha en colaboración y oposición.

- Práctica de las técnicas de caída.

* ACTITUDINALES:

- Aceptación del contacto corporal como algo natural.

- Dominio de sí mismo y desarrollo positivo de la confianza en sí mismo para afrontar cualquier situación.

- Obstaculización de comportamientos violentos.

- Respeto y aceptación de las normas de clase.

- Respeto a los compañeros, eliminando estereotipos y discriminaciones.

- Respeto al profesor y al lugar de práctica.

- Aceptación de la victoria y de la derrota.

- Integración con los compañeros y colaboración con ellos.

- Responsabilidad e implicación activa en todas las actividades.

ESTRATEGIAS METODOLÓGICAS:
Los métodos didácticos tendrán que optimizar el proceso de enseñanza, ya sea hacia una correcta ejecución técnica y gestual, ya sea hacia una mejora de las relaciones que se establecen entre los elementos que componen la práctica deportiva, centrada fundamentalmente en aspectos de participación.

Proponemos abordar la enseñanza del judo con métodos activos, ya que estos conciben las prácticas deportivas como un sistema de relaciones, focalizando la atención en el progreso realizado por el alumno y el esfuerzo puesto en juego. Aprender se convierte en el objetivo a conseguir y no en un medio para ganar una recompensa. El alumno se centra en la tarea, en el dominio, en el progreso. Es en este sentido por donde debemos orientar nuestra unidad didáctica, más que en fomentar habilidad delante de los demás o conseguir éxitos o resultados reconocidos por los otros. Debemos partir de los intereses del niño reclamando su iniciativa, imaginación y reflexión en la adquisición de unos conocimientos adaptados.

 Según este planteamiento, los estilos de enseñanza que vamos a utilizar principalmente para enseñar el judo en nuestras sesiones son:

· Descubrimiento guiado. Se basa en que el alumno debe alcanzar el aprendizaje solucionando las preguntas que formula el profesor. Éste debe determinar los contenidos que serán abordados y plantear una secuencia ordenada de cuestiones con indicios que conduzcan hacia la consecución de los objetivos.

· Resolución de problemas. Se basa en que el profesor presenta cuestiones que deben solucionar los alumnos, pero no hay una única respuesta correcta. El profesor debe ser consciente de las múltiples respuestas y prever los posibles caminos de desarrollo del proceso.

En algunas ocasiones y situaciones también utilizaremos:

· Instrucción directa. Se basa en que el profesor toma todas las decisiones, el alumno se limita a seguir sus instrucciones.

Además en nuestras sesiones prácticas recurriremos a algunos recursos didácticos, si la situación o actividad lo requiere, como por ejemplo la pizarra.

Hemos decidido utilizar estas estrategias metodológicas (descubrimiento guiado, resolución de problemas y en ocasiones instrucción directa), porque sin nos centramos solo en la instrucción directa el alumno realiza las tareas sin saber por qué y sin saber por qué es así y no de otra manera, por lo que conseguiremos que haya una escasa mejora en su capacidad de relación.

También conseguiremos mermar la creación de nuevos esquemas motores aplicables a otras situaciones.


Por otro lado trataremos de evitar que en la enseñanza del judo haya una especialización precoz, por lo que proponemos una enseñanza basada en la gran variedad de técnicas, en la progresión en la ejecución técnica a través de fases o niveles de iniciación y en la atención a las condiciones de seguridad de técnicas. 

TEMPORALIZACIÓN: 

Las sesiones de judo se impartirán, como dijimos en el contexto, desde el mes deSeptiembre al mes de Noviembre aproximadamente.

En estos tres meses se impartirán tanto clases teóricas como prácticas, aunque esta unidad didáctica se centra en ocho sesiones prácticas. El primer mes se darán a conocer conceptos del deporte de lucha  y el siguiente mes y medio nos centraremos en el judo.

Sin embargo, las sesiones prácticas, serán teórico-práctica, ya que siempre se harán breves explicaciones antes de comenzar la sesión y antes de cada ejercicio o actividad.

Las clases prácticas tendrán una hora (50´) de duración y los alumnos se dividirán en grupos, tríos, o parejas, dependiendo de la tarea a realizar.

En cuanto a la progresión que vamos a seguir es la siguiente:

1. Iniciación en el judo.

2. Aprendizaje de habilidades básicas (agarres, equilibrio, excepto caídas).

3. Lucha por el espacio.

4. Caídas y perfeccionamiento en agarres y equilibrio.

5. Aprendizaje de inmovilizaciones: Yoko-shiho-gatame y Hon-kesa-gatame.

6. Aprendizaje de las técnicas: O-GOSHI, Ouchi-gari, Osoto-gari.
CRITERIOS DE EVALUACIÓN:



Puesto que nuestro objetivo primordial es que conozcan este deporte ,y a su vez, adquieran los valores anteriormente establecidos, no voy a realizar ninguna prueba objetiva sobre esta unidad didáctica, pero si tendré en cuenta a la hora de valorar el comportamiento y las aptitudes adquiridas durante todo el curso, quien ha superado unos conocimientos mínimos propuestos en dicha unidad.

SESIÓN Nº 1: Habilidades básicas del judo.

CONTENIDOS:
-
Fomentar actitudes de compañerismo y colaboración entre los alumnos.

-
Ejecutar agarres, apoyos y equilibrio mediante el juego.

-
Realizar lucha por el espacio.

-
Introducir los valores del judo.
OBJETIVOS:

-
Familiarizar a los alumnos en el judo.

-
Iniciar el contacto corporal.

-
Desarrollar la percepción y el equilibrio.

-
Fomentar la cooperación y el compañerismo.
ACTIVIDADES:
	CALENTAMIENTO:

	Nombre
	Duración
	Desarrollo
	Rep. Gráfica

	“Rei” 

 (saludo)
	1’
	Los alumnos y alumnas se dispondrán en una misma fila y se realizará a la orden del docente el saludo tradicional del judo.
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	“El cazador”
	5’
	Uno de los alumnos, que será el cazador, la “llevará” y tendrá que cazar a uno de sus compañeros.

Los demás alumnos evitarán que les cace subiendo a la espaldera y trepando hasta el final de ésta o subiéndose a la espalda de los compañeros.Una de las variantes a introducir es que el cazador cace a la pata coja. 


	PARTE PRINCIPAL:

	Nombre
	Duración
	Desarrollo
	Rep. Gráfica

	“La isla de las tortugas”
	5’
	Dispondremos a los niños en dos grupos, tortugas pequeñas (niños agrupados) y tortugas gigantes. 

Las tortugas gigantes deberán empujar a las tortugas pequeñas con sus caparazones intentando movilizarla. Las tortugas pequeñas deben resistir todo lo que puedan. Se intercambiarán los roles.

	“Agarres”
	10’
	Se realizará una breve explicación acompañada de una demostración por parte del docente (tori), con ayuda de un alumno (uke) polarizando la atención a la posición de las manos, en concreto del agarre. 
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	“Apoyos”
	5’
	Los alumnos se dispondrán por todo el aula y realizarán desplazamientos con giros de 180º finalizando en un apoyo con pies paralelos.

Seguidamente, el profesor realizará una explicación en la que hará hincapié en que para realizar las dos técnicas de proyección que realizaremos en las sesiones próximas es fundamental el apoyo con pies paralelos.


	“Lucha por el espacio”
	10’
	Los alumnos se dispondrán en parejas. Cada pareja abarcará dos colchonetas. Cada uno de la pareja tratará, desde una posición de partida indicada por el profesor, de sacar al otro compañero del espacio delimitado.

Al principio realizarán el ejercicio con las manos agarradas por la espalda y empujarán solo con los hombros y luego podrán utilizar las manos.

Durante los cinco primeros minutos el ejercicio se realizará en el suelo y en los siguientes cinco minutos se realizará el ejercicio de pie.

Estará prohibido agarrar por las piernas.El que más veces consiga sacar del espacio al compañero más veces será el ganador.


	VUELTA A LA CALMA:

	Nombre
	Duración
	Desarrollo
	Rep. Gráfica

	“Rei”

(saludo)
	1’
	Los alumnos y alumnas se dispondrán en una misma fila y se realizará a la orden del docente la despedida tradicional del judo.
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SESIÓN Nº 2: Desequilibrios, caídas y judo suelo
CONTENIDOS:

-

Fomentar actitudes de compañerismo y colaboración entre los alumnos.
-

Repasar agarres, apoyos y equilibrio mediante el juego.
-

Realizar lucha por el espacio.
-

Introducir los valores del judo.
-

Practicar las caídas.

-
Iniciar las inmovilizaciones.
OBJETIVOS:
-
Tomar conciencia del cuerpo.

-
Tomar conciencia de las caídas y de las inmovilizaciones.

-
Perfeccionar las habilidades básicas del judo (apoyos y agarres).
-
Fomentar la cooperación y el compañerismo.

ACTIVIDADES:
	CALENTAMIENTO:

	Nombre
	Duración
	Desarrollo
	Rep. Gráfica

	“Rei” 

 (saludo)
	1’
	Los alumnos y alumnas se dispondrán en una misma fila y se realizará a la orden del docente el saludo tradicional del judo.
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	“Relevos”
	5’
	Los alumnos se dividirán por parejas y formarán cuatro grupos, es decir, cada grupo estará compuesto por siete alumnos.

El juego consiste en que un compañero se suba a la espalda del otro y con una pelota en las manos deberán llevarla al otro extremo de la sala, al llegar allí se intercambiarán los roles y volverán al inicio para darle el relevo a la siguiente pareja que deberá traer la pelota al lugar de partida, y así sucesivamente. El grupo que antes finalice el ejercicio será el ganador.

Los alumnos deberán realizar un apoyo paralelo cuando bajen de la espalda del compañero.

 

	“Los siameses”
	5’
	Dispuestos en parejas y sentados espalda con espalda, a la indicación del profesor deben levantarse y desplazarse, manteniendo las espaldas unidas, por el espacio intentando despegar a los otros compañeros. Los alumnos que consigan mantenerse más tiempo unidos serán los ganadores.


	PARTE PRINCIPAL:

	Nombre
	Duración
	Desarrollo
	Rep. Gráfica

	“Repaso de los agarres”
	3’
	Los alumnos y alumnas se dispondrán en parejas, y deberán repasar los agarres vistos en la sesión anterior.

Una persona de la pareja se colocará de pie y el otro deberá repasar el agarre fundamental para las técnicas de proyección.  
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	“Caídas”
	10’
	El profesor realizará una explicación seguida de una demostración paso a paso de como se realizan las caídas hacia delante, hacia atrás y laterales.

Seguidamente, los alumnos individualmente se desplazarán por el espacio y realizarán las caídas paso a paso.  
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	“Un día en la playa”
	5’
	Tras una breve explicación sobre las caídas, dividiremos a la clase en dos grupos. Un grupo de niños simulará las olas del mar con cuerdas o con pelotas de espuma, lanzándolas bajas para saltarlas o con ligeros empujes para caer. Según la dirección de la ola los niños caerán hacia atrás, hacia delante y lateralmente. Tras cinco minutos los grupos se intercambiarán los roles.  

	“Volteretas”
	10’
	En primer lugar, el profesor explicará paso a paso la realización de una voltereta hacia delante y hacia atrás, es decir, como se ha de colocar la cabeza, la posición de los brazos y de los pies, y cuando se ha de realizar el impulso. 

Seguidamente, los alumnos individualmente se desplazarán por el espacio y realizarán las volteretas.

A continuación, por parejas, uno de ellos se dispondrá en cuadrupedia y el otro realizará la voltereta haciendo coincidir espalda con espalda.

	“introduc- ción a las inmoviliza-ciones”
	10’
	Sin explicación previa por parejas, pero con unas directrices y normas, uno de los alumnos se dispondrá tumbado boca abajo y el compañero deberá darle la vuelta con la dificultad de que su compañero ofrecerá una resistencia. Una vez dada la vuelta al compañero, el alumno intentará inmovilizarlo de la mejor forma que se le ocurra, pero teniendo cuidado de no hacerle daño.
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	VUELTA A LA CALMA:

	Nombre
	Duración
	Desarrollo
	Rep. Gráfica

	“Rei”

(saludo)
	1’
	Los alumnos y alumnas se dispondrán en una misma fila y se realizará a la orden del docente la despedida tradicional del judo.
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SESIÓN Nº 3: Trabajo de técnicas de pie y caídas
CONTENIDOS:
-
Fomentar actitudes de compañerismo y colaboración entre los alumnos.

-
Realizar juegos que fomenten valores como la ayuda, la entrega y la auto-superación.

-
Respeto de las normas establecidas en la clase
CONTENIDOS:

-
Ser capaz de realizar la técnica debarrido. ( Osoto-gari)

-
Practicar y perfeccionar las caídas, ( Ushiro Ukemi, Yoko Ukemi, Zempo Kaiten Ukemi).
ACTIVIDADES:
	CALENTAMIENTO:

	Nombre
	Duración
	Desarrollo
	Rep. Gráfica

	“Rei” 

 (saludo)
	1’
	Los alumnos y alumnas se dispondrán en una misma fila y se realizará a la orden del docente el saludo tradicional del judo.
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	“Los zorros, las gallinas y las serpientes”
	5’
	Distribuimos a los alumnos en tres grupos. A cada grupo le damos una función:

· Los zorros: atrapar a las gallinas.

· Las gallinas: picar a las serpientes.

· Las serpientes: coger a los zorros.


	PARTE PRINCIPAL:

	Nombre
	Duración
	Desarrollo
	Rep. Gráfica

	“Repaso de las caídas”
	5’
	Los alumnos y alumnas se dispondrán en parejas, y deberán repasar las caídas vistas en la sesión anterior.

Un individuo de la pareja se colocará de pie y el otro deberá empujarle suavemente, y en función de la dirección del empujón deberá realizar la caída correspondiente:

· Ushiro Ukemi

· Yoko Ukemi

· Zempo Kaiten Ukemi

	“Osoto-Gari”
	15’
	1. Se realizará una breve explicación siguiendo la estrategia global de enseñanza y se acompañará de su correspondiente demostración por parte del docente (tori) y con ayuda de un alumno (uke) polarizando la atención en los siguientes pasos de la técnica:

· Uke debe ayudar a tori a realizar dicha técnica.

· Agarre fundamental.

· Uke colocará los pies paralelos.

· Tori traccionará de uke y lo desequilibrará.

· Los pies y la cabeza apuntan hacia donde se realiza la proyección. 

2. Los alumnos realizarán en estático repeticiones de dicha técnica (uchi komi) sin llegar a tirar a uke al suelo.

3. Los alumnos  practicarán en estático repeticiones de dicha técnica (nage komi) tirando a uke al suelo.

4. Los alumnos y alumnas  realizarán repeticiones de dicha técnica (nage komi) en movimiento (dando 2 ó 3 pasos hacia delante y hacia atrás)  tirando a uke al suelo.

5. Se formarán grupos de 4 personas y por parejas, una pareja realizará la técnica y la otra pareja debe fijarse e intentar detectar los errores y corregir a los compañeros.
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	“Randori”
	15’
	Los alumnos y alumnas formarán grupos de 4 personas, intentando que los sujetos de cada grupo sean lo más similares en cuanto a peso, talla, etc. 

Una vez formados los grupos se realizará la práctica libre, la lucha en sí misma; eso sí, intentando poner en práctica las técnicas de proyección y las de inmovilización vistas en clase. 

Cada cinco minutos aproximadamente se cambiarán las parejas dentro de cada grupo, lo que hará que todos los sujetos del mismo grupo realicen randori entre sí.

Se realizará tanto randori de suelo como randori de pie.


	VUELTA A LA CALMA:

	Nombre
	Duración
	Desarrollo
	Rep. Gráfica

	“Rei”

(saludo)
	1’
	Los alumnos y alumnas se dispondrán en una misma fila y se realizará a la orden del docente la despedida tradicional del judo.
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SESIÓN Nº 4: Yoko-shiho-gatame y Hon Kesa Gatame

CONTENIDOS:

-
Fomentar actitudes de compañerismo y colaboración entre los alumnos.

-
Realizar juegos que fomenten valores como la yuda, la entrega y la auto-superación.

-
Respeto de las normas establecidas en la clase.

-
Concienciación del judo compráctica deportiva con grandes cirtudes formadoras.

-
Conocimiento de las técnicas básicas de volteo, inmovilización y proyección.

OBJETIVOS:

-
Ser capaz de realizar la técnicas básicas de inmovilización ( Hon-Kesa-Gatame y Yoko-
Shiho-Gatame).

ACTIVIDADES:

	CALENTAMIENTO:

	Nombre
	Duración
	Desarrollo
	Rep. Gráfica

	“Rei” (saludo)
	1’
	Los alumnos y alumnas se dispondrán en una misma fila y se realizará a la orden del docente el saludo tradicional del judo.
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Los alumnos se disponen por parejas con una colchoneta. Uno de la pareja hace de sell
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tami), es decir girar a su compañero para ponerlo con la espalda contra el suelo. Después de conseguirlo se cambian los roles.


	PARTE PRINCIPAL:

	Nombre
	Duración
	Desarrollo
	Rep. Gráfica

	“Yoko-Shiho-Gatame”


	15´
	1. Los alumnos y alumnas se pondrán por parejas e intentarán inmovilizar a su compañero sin haber recibido ninguna instrucción del profesor (resolución de problemas).

2. Se realizará una breve explicación siguiendo la estrategia global de enseñanza y se acompañará de su correspondiente demostración por parte del docente (tori) y con ayuda de un alumno (uke) polarizando la atención en los siguientes pasos de la inmovilización:

· Utilización del peso corporal.

· Una mano pasa por detrás de la cabeza y coge la solapa a la altura del hombro y la otra mano pasa entre las dos piernas y coge el judogui por su parte inferior.

3. Los alumnos se pondrán en parejas y practicarán sin resistencia dicha inmovilización.

Los alumnos se pondrán en parejas y practicarán con resistencia dicha inmovilización. Uke intentará liberarse y tori intentará que no lo consiga.
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	“Hon-Kesa-Gatame”
	15’
	1. Los alumnos y alumnas se pondrán por parejas e intentarán inmovilizar a su compañero sin haber recibido ninguna instrucción del profesor (resolución de problemas).

2. Se realizará una breve explicación siguiendo la estrategia global de enseñanza y se acompañará de su correspondiente demostración por parte del docente (tori) y con ayuda de un alumno (uke) polarizando la atención en los siguientes pasos de la inmovilización:

· Utilización del peso corporal.

3. Los alumnos se pondrán en parejas y practicarán sin resistencia dicha inmovilización.

4. Los alumnos se pondrán en parejas y practicarán con resistencia dicha inmovilización. Uke intentará liberarse y tori intentará que no lo consiga.
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	“Randori”
	5’
	Los alumnos y alumnas formarán grupos de 4 personas, intentando que los sujetos de cada grupo sean lo más similares en cuanto a peso, talla, etc.

Una vez formados los grupos se realizará la práctica libre, la lucha en sí misma; eso sí, intentando poner en práctica las inmovilizaciones vistas en clase.

Se realizará randori de suelo 


	VUELTA A LA CALMA:

	Nombre
	Duración
	Desarrollo
	Rep. Gráfica


Los alumnos y
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á a la orden del docente el saludo tradicional del judo.
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UNIDAD DIDÁCTICA Nº 5:Osoto-gari y O-goshi

CONTENIDOS:

-
Fomentar actitudes de compañerismo y colaboración entre los alumnos.

-
Realizar juegos que fomenten valores como la ayuda, la entrega y la auto-superación.

-
Respeto de las normas establecidas en la clase.

-
Concienciación del judo como práctica deportiva con grandes virtudes formadoras.

-
Conocimiento de las técnicas básicas de volteo, inmovilización y proyección.
OBJETIVOS:

-
 Ser capaz de realizar la técnica de proyección: ( Osoto- Gari y O-goshi).

-
Practicar y perfeccionar las caídas.(Ushiro Ukemi, Yoko Ukemi, Zempo Kaiten Ukemi).
ACTIVIDADES:

	CALENTAMIENTO:

	Nombre
	Duración
	Desarrollo
	Rep. Gráfica

	“Rei” (saludo)
	1’
	Los alumnos y alumnas se dispondrán en una misma fila y se realizará a la orden del docente el saludo tradicional del judo.
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	"Indios y vaqueros"
	5’
	Colocamos un tatami con colchonetas y hacemos dos grupos, los grupos se sitúan a los dos lados de las colchonetas, unos hace de indios y otro de vaqueros. El juego consiste en que, a la señal del profesor, los indios deben lograr llegar al fuerte de los vaqueros y los vaqueros deben impedir que estos lo logren. El profesor llevará el tiempo y les dará dos minutos para lograrlo. A los dos minuto todos deben quedarse donde están y se contarán el número de indios que consiguieron llegar al fuerte. Está prohibido desplazarse de pie. Es obligatorio desplazarse a cuadrupedia. Una vez se ha terminado se cambian los roles.


	PARTE PRINCIPAL:

	Nombre
	Duración
	Desarrollo
	Rep. Gráfica


Se practicarán en estático y
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nes anteriores.

2. El profesor recordará brevemente las técnicas de proyección y las inmovilizaciones vistas hasta el momento.

3. Los alumnos, por parejas, realizarán uchi komis de Osoto Gari con y sin desplazamiento.

4. Los alumnos y alumnas realizarán nage komis de OSoto Gari con y sin desplazamiento.

5.   Explicación de la técnica de O-goshi
6.  Los alumnos harán por parejas uchi   komis de O-Goshi con y sin desplazamiento.

7.  Los alumnos y alumnas realizarán nage komis de O-Goshi con y sin desplazamiento.


	



  



	VUELTA A LA CALMA:

	Nombre
	Duración
	Desarrollo
	Rep. Gráfica

	“Rei” (saludo)
	1’
	Los alumnos y alumnas se dispondrán en una misma fila y se realizará a la orden del docente el saludo tradicional del judo.
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SESIÓN Nº 6: SESIÓN LIBRE CON JUEGOS DE JUDO.(TODO JUEGOS)

CONTENIDOS:

· Fomentar actitudes de compañerismo y colaboración entre los alumnos.

· Realizar juegos que fomenten valores como la ayuda, la entrega y la auto-superación.

· Respeto de las normas establecidas en la clase.

· Concienciación del judo como práctica deportiva con grandes virtudes formadoras.
OBJETIVOS:

-
Práctica y mejora en las aptitudes respecto a la coordinación.

ACTIVIDADES:
	    "Los pescadores”
	       5´
	Se hacen dos grupos: unos son pescadores y otros son peces. Los peces se sitúan en un círculo y los pescadores intentan pescarlos haciéndolos salir del círculo. Los pescadores no pueden entrar en el círculo

	      “ El Enano”
	       5´
	Se distribuye a los alumnos por tríos, uno de ellos asume el papel de enano (en cuclillas), otro de defensor y el tercero de perseguidor del enano. Cuando el enano es tocado por el perseguidor, cambio de papeles

	         “Sumo”
	       5´
	Por parejas se sitúan los dos alumnos dentro de un círculo de unos tres metros de diámetro. Cada uno de ellos deberá tratar de sacar a su compañero del círculo o conseguir que toque el suelo con cualquier parte del cuerpo.

	        “La lucha por el      espacio”
	       5´
	Los alumnos se dispondrán en parejas. Cada pareja abarcará dos colchonetas. Cada uno de la pareja tratará, desde una posición de partida indicada por el profesor, de sacar al otro compañero del espacio delimitado o podrá “inmovilizar” al compañero.

El ejercicio se realizará en el suelo. Estará prohibido ponerse de pie o apoyar un pie en el suelo, sólo se podrá desde la posición de cuclillas o de rodillas.

El que más veces consiga sacar del espacio o inmovilizar al compañero más veces será el ganador.



	   “ Los Siameses”
	      5´
	Dispuestos en parejas y sentados espalda con espalda, a la indicación del profesor deben levantarse y desplazarse, manteniendo las espaldas unidas, por el espacio intentando despegar a los otros compañeros. Los alumnos que consigan mantenerse más tiempo unidos serán los ganadores.

	      “Relevos”
	10´
	Los alumnos se dividirán por parejas y formarán cuatro grupos, es decir, cada grupo estará compuesto por seis alumnos.

El juego consiste en que un compañero se suba a la espalda del otro y con una pelota en las manos deberán llevarla al otro extremo de la sala, al llegar allí se intercambiarán los roles y volverán al inicio para darle el relevo a la siguiente pareja que deberá traer la pelota al lugar de partida, y así sucesivamente. El grupo que antes finalice el ejercicio será el ganador. Los alumnos deberán realizar un apoyo paralelo cuando bajen de la espalda del compañero.


VUELTA A LA CALMA:



Para concluir los sentamos en círculo en el tatami y les advertimos de la próxima sesión, donde se pasara a repasar todos los conceptos aprendidos. No les avisamos de que nuestra intención es no realizar examen, para así hacer que repasen y se tomen en serio la próxima sesión.

SESION 7: Repaso de todo lo aprendido.

CONTENIDOS:
· Fomentar actitudes de compañerismo y colaboración entre los alumnos.

· Realizar juegos que fomenten valores como la ayuda, la entrega y la auto-superación.

· Respeto de las normas establecidas en la clase.

· Concienciación del judo como práctica deportiva con grandes virtudes formadoras. 

Conocimiento de las técnicas básicas de volteo, inmovilización y proyección.
OBJETIVOS:

· Ser capaz de realizar las técnicas propuestas en las sesiones anteriores, observar el nivel alcanzado por parte de los alumnos.
ACTIVIDADES:

	CALENTAMIENTO:

	Nombre
	Duración
	Desarrollo
	Rep. Gráfica

	“Rei” (saludo)
	1’
	Los alumnos y alumnas se dispondrán en una misma fila y se realizará a la orden del docente el saludo tradicional del judo.
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	PARTE PRINCIPAL:

	Nombre
	Duración
	Desarrollo
	Rep. Gráfica

	“Repaso de:

Osoto-Gari

O-Goshi

Yoko-Shiho-Gatame

y

Hon-Kesa-Gatame
	30 -40´aprox
	5. Se practicarán en estático y en movimiento las caídas aprendidas durante las sesiones anteriores.

6. El profesor recordará brevemente las técnicas de proyección y las inmovilizaciones vistas hasta el momento.

7. Los alumnos, por parejas, realizarán uchi komis de O-Soto Otoshi con y sin desplazamiento.

8. Los alumnos y alumnas realizarán nage komis de O-Soto Otoshi con y sin desplazamiento.

9. Los alumnos harán por parejas uchi komis de Ippon-Seoi-Nage con y sin desplazamiento.

10. Los alumnos y alumnas realizarán nage komis de Ippon-Seoi-Nage con y sin desplazamiento.

11. Los alumnos practicarán por parejas y sin resistencia la inmovilización Yoko-Shiho-Gatame.

12. Los alumnos practicarán por parejas y sin resistencia la inmovilización Hon-Kesa-Gatame.

13. Los alumnos trabajarán con resistencia ambas inmovilizaciones, tratando de pasar de una a la otra e intentando mantener control en todo momento.
	


  





	“Randori”
	15’
	Los alumnos y alumnas formarán grupos de 4 personas, intentando que los sujetos de cada grupo sean lo más similares en cuanto a peso, talla, etc.

Una vez formados los grupos se realizará la práctica libre, la lucha en sí misma; eso sí, intentando poner en práctica las técnicas de proyección y las de inmovilización vistas en clase.

Cada cinco minutos aproximadamente se cambiarán las parejas dentro de cada grupo, lo que hará que todos los sujetos del mismo grupo realicen randori entre sí.

Se realizará tanto randori de suelo, como randori de pie.


	VUELTA A LA CALMA:

	Nombre
	Duración
	Desarrollo
	Rep. Gráfica

	“Rei” (saludo)
	1’
	Los alumnos y alumnas se dispondrán en una misma fila y se realizará a la orden del docente el saludo tradicional del judo.
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