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RESUMEN

Esta investigacion estd encaminada a organizar el sistema de ensefianza de los
elementos técnicos del Ashi-waza en la categoria 11-12 afios del Combinado
Deportivo Norte Piscina del municipio Guantanamo. Este trabajo resuelve una de
las tareas mas importantes dentro de las estrategias en el Judo, aportando
fundamentos vy criterios al proceso de enseflanza y de preparacién del Judoca,
para lograr o elevar su nivel técnico-tactico y psicolégico. Para el desarrollo del
trabajo se utilizaron métodos del nivel teérico tales como: historico-logico, analisis-
sintesis, inductivo-deductivo, sistémico estructural-funcional. Del nivel empirico:
observacion, analisis documental, experimento, entrevista y encuesta.

Palabras clave: Elementos técnicos; Técnica Ashi-waza; Judocas; Proceso de
ensefanza

ABSTRACT

This research is aimed at organizing the teaching system of the technical elements
of the Ashi-waza in the 11-12 years old category of the North Sports Combined
Swimming pool of Guantdnamo municipality. This work solves one of the most
important tasks within the strategies in Judo, providing fundamentals and criteria to
the process of teaching and preparing Judoka, to achieve or raise its technical-
tactical and psychological level. For the development of the work, theoretical level

methods were used such as: historical-logical, analysis-synthesis, inductive-
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deductive, systemic structural-functional. From the empirical level: observation,
documentary analysis, experiment, interview and survey.

Key words: Technical elements; Ashi-waza technique; Judokas; Teaching process
INTRODUCCION

Como resultado de todas las transformaciones acontecida después del triunfo
revolucionario en la forma de direccién de la Cultura Fisica y el Deporte, en Cuba
comienza un desarrollo vertiginoso y mantenido en esta esfera, que logra convertir al
pais en una potencia mundial, ubicado entre los primeros del planeta.

El Judo también es una muestra palpable de la evolucion mostrada por el deporte
cubano y actualmente es uno de los que mas ha aportado al medallero olimpico y
mundial.

La ensefianza del Judo representa un proceso pedagdgico complejo, en el cual se
utilizan distintos medios y métodos de educacion fisica en general y del propio Judo
en particular.

La organizacion metodologica de la ensefianza debe abarcar todas las fases del
trabajo docente educativo, mientras mas actualizada sea, mayor sera la maestria del
profesor y mas rapidamente el alumno podrd pasar del conocimiento basico de la
técnica al entrenamiento especial sistematico y lograr el desarrollo deportivo.

La esencia del aprendizaje y los métodos que se empleen para lograrlo depende en
buena medida de la posiciébn que asumen los componentes personales: Profesor y
alumno en el proceso de ensefianza.

Pero en nuestro deporte la ensefianza de los elementos técnicos del Ashi-waza que
conforman el programa de grado (KYU) que se ubican dentro de la preparacion
técnica-tactica que constituye un objetivo fundamental en la formacién de un judoca;
inclusive la evaluacién de los objetivos pedagdgicos en los eventos nacionales,
provinciales y a todos los niveles se realizan a través del nivel de aprendizaje que
alcanzan los competidores en el cumplimiento del aprendizaje de los elementos
técnicos que conforman dicho programa de grado.

El estudio realizado en esta investigacion sobre la organizacion metodoldgica de la
ensefianza de los elementos técnicos del Ashi-waza se encuentra dentro de las

demandas tecnoldgica del Judo en Guantanamo.

Vol. 10, No.19 (2020) RNPS: 2286 @ ®@©
EY NC SA



Acciones metodoldgicas para... Argenis Barcelay-Sayu

Mediante la observacion a los atletas en los entrenamientos de la categoria 11-12
afios del municipio Guantdnamo en el curso escolar 2015-2016 se pudieron
constatar la existencia de algunas dificultades durante la realizacion de las técnicas
de Ashi-waza, asociadas a las influencias de factores metodolégicos y de
ensefianza, viéndose afectada en sentido general la correcta ejecucion de este grupo
de técnica durante su desempefio, ademas se constatd que en el en el Programa de
Preparacion del Deportista de Jiménez (1991) no existe una metodologia especifica
para la ensefianza de las técnicas de Ashi-waza lo que limita el dominio de esta
técnica en la categoria 11 y 12 afios en el municipio Guantanamo.

DESARROLLO

El Judo es el modo mas efectivo de emplear la fuerza, tanto fisica como
mentalmente. El entrenamiento de ataques y defensas fortalece el cuerpo y la mente
y ayuda a ser de la esencia del Judo una parte integral de nosotros mismos, de esta
forma uno puede perfeccionarse y aportar algo valioso al mundo.

Este deporte considerado muy complejo por la cantidad de elementos técnicos y
tacticos que lo conforman, para su estudio se divide en dos grandes campos el
TASHI-WAZA y NE WAZA, a la vez esto se subdividen en subgrupos que segun los
planos musculares que predominen asi se definen; cada uno tiene una cantidad
determinada de elementos técnicos.

El dominio de la técnica del Judo por parte del Judoca, para utilizarla con destreza y
eficacia, solo es posible a través del entrenamiento constante que promueve el
sentido del equilibrio y la confianza en si mismo.

El objetivo del entrenamiento no debe de estar dirigido solamente al desarrollo
muscular sino también, a que todo judoca tenga perfecto control de su mente y
cuerpo y se prepare para cualquier situacion imprevista.

La técnica en los judocas:

La preparacion técnica es una de las facetas que se desarrollan en el entrenamiento
deportivo al igual que las demas capacidades, pero no se pretende abordar lo que
han dicho brillantemente clasicos del entrenamiento deportivo, como: Matvéev
(1983), Forteza, A. (1997), Collazo et al. (2006) y otros en relacion especifica con el
Judo entre los que destacan Kudo (1998) y Copello (2005), sino la especificidad del
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Judo, se considera muy importante para el desarrollo de esta disciplina en todos los
niveles.
Preparacion técnica elemental: Es aquella que contiene el A, B, C, de la disciplina
del Judo y constituye la base sobre la cual descansaréa toda la edificacion técnica del
practicante. Estd compuesta por elementos basicos, como, la postura, agarre,
desplazamiento, desequilibrio y otros colaterales, y también otro muy importante
como las caidas, los controles, la flotacion, obstaculizacion, giros, separaciones y las
técnicas tanto del Tashi-waza como del Ne waza, y en sus manifestaciones mas
simples, las combinaciones y contraataques.
Preparacion técnica superior: Agrupa los elementos complejos que requieran un
perfeccionamiento superior de los habitos motores necesarios en el Judo como,
defensa, esquiva, transformaciones, combinaciones, contraataques, tratados a altos
niveles.
La técnica deportiva es la realizacion consciente y orientada de los movimientos y
acciones del deportista, dirigido a la consecucion de un determinado efecto en los
ejercicios., relacionado con el despliegue de esfuerzos volitivos y musculares.
El Judo es considerado un deporte muy complejo por la cantidad de elementos
técnicos y tacticos que lo conforman, para su estudio se divide en dos grandes
campos el TASHI-WAZA y NE WAZA, a la vez esto se subdividen en subgrupos que
segun los planos musculares que predominen asi se definen; cada uno tiene una
cantidad determinada de elementos técnicos:
TASHI-WAZA

1- Ashi-waza (técnicas de piernas)

2- Coshi waza (técnicas de cadera)

3- Sutemi waza (técnicas de sacrificios)

4- Cata waza (técnicas de brazo y hombro)

Ne Waza
1- Osaekomi waza (técnica de inmovilizacion)

2- Shime waza (técnica de estrangulamiento)
3- Kansetsu waza (técnica de luxacion)
Entre todos esto subgrupos en lo que se divide el Judo para su estudio el Ashi-waza

es el que constituye objetivo de estudio en esta investigacion.
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En el Ashi-waza tanto en lo deportivo como en su método de defensa, es muy
importante saber hacer uso de las piernas y pies, de igual manera se ha demostrado
que el adiestramiento en las mencionadas técnicas favorece el progreso del
aprendizaje de los demds subgrupos.

Sistema del proceso de entrenamiento de los Elementos Técnicos del Ashi-

waza

Ejercicios de preparacidn al Taxi para el Ashi Waza

— N

MPFG M EV MESP MOFD MEFD

l

D — %jg;?g;? Elementos técnicos del Ashi-waza
Oesa;tol Gzrr?l Kouchi Gafi estudiados hasta el 3er Mesociclo

Sasae Tsuri Komi Ashi
Okuri De ashi barai

Sasae Tsuri Komi Ashi
0 soto Gari
De ashi barai

Elementos técnicos Ejercicios de preparacion al Tashi

Agarres, Desplazamientos, Desequilibrio y momento segun
direccion de ataque.

De ashi barai Barridos individuales y en pareja.
Trabajo de los brazos
Agarres, Desplazamientos, Desequilibrio y momento segun
. direccion de ataque.
O soto Gari

Péndulos individuales y en pareja.
Trabajo de los brazos

Agarres, Desplazamientos, Desequilibrio y momento segun
direccién de ataque.

Barridos individuales y en pareja.

Trabajo de los brazos

Okuri De Ashi Barai

Agarres, Desplazamientos, Desequilibrio y momento segun
Sasae Tsuri Komi | direccion de ataque.

Ashi Trabajo de bloqueo con el pie derecho e izquierdo.

Trabajo de los brazos
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Ouchi Gari

Agarres, Desplazamientos, Desequilibrio y momento segun direccion
de ataque.

Segado individual y en pareja.

Trabajo de los brazos

Posicion y trabajo del tronco y la cabeza con respecto del que ataca.

Kouchi Gari

Agarres, Desplazamientos, Desequilibrio y momento segun direccion
de ataque.

Segado individual y en pareja.

Trabajo de los brazos

Posicion y trabajo del tronco y la cabeza con respecto del que ataca.

Ejercicios de preparacion al Tashi-waza para el Ashi-waza

Elementos Semanas | Dosificacion Descripcion de los ejercicios
técnicos de trabajo (Tandas)
Trabajar la técnica lateralmente,
12,34 2de 2 siempre hasta la proyeccion en 1, 2,3
b hi pasos.
e 5678 | 2del230  |IDEN Yy circular
1de A_It_er_nar las direcciones de ataque
9 hasta 16 dirigido por el profesor en un mismo
entrenamiento.
567 2de 2 Trabajar la técni_ca de forma estética,
T hasta la proyeccion.
Trabajar la técnica en
O soto , desplazamientos laterales y
Gari Lde2 | giagonales hasta | i6
8 hasta 16 gonales hasta la proyeccion.
Alternar las direcciones de ataque
dirigido por e | profesor en un mismo
entrenamiento.
Sasae Tsuri 2de 2 Trabajar la técnica de forma estética,
. . 9,10,11 g
Komi Ashi hasta la proyeccion.
Trabajar la técnica en un paso atras
Sasae Tsuri 1de y adelante hasta la proyeccion.
Komi Ashi | 12 hasta 16 Alternar las direcciones de ataque
dirigido por el profesor en un mismo
entrenamiento.
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PROPUESTA DE DOSIFICACION DE LOS ELEMENTOS TECNICOS.

Mesociclo especial variado duracion 8 semanas (17-23) 18 minutos de trabajo

Elementos Semanas de Dosificacic
técnicos trabajo osificacion Descripcién De Los Ejercicios
3tandade 2° | Trabajar la técnica lateralmente, siempre
17,18,19 g
Okuri De hasta la proyeccion en 1, 2,3 pasos.
) : IDEN vy circular
Ashi Barai Alt I di , d t
20 hasta el 23 | 1tandade 2 lerar. 1as - direcciones - de —ataque
dirigido por el profesor en un mismo
entrenamiento.
Trabajar las técnicas en todas las
direcciones
De ashi barai 17 hasta 23 1 tanda de 2’ hasta la proyeccion.
Alternar las direcciones de ataque
dirigido por el profesor en un mismo
entrenamiento.
Trabajar las técnicas en todas las
direcciones
O soto Gari 17 hasta 23 1 tanda de 2’ hasta la proyeccion.
Alternar las direcciones de ataque
dirigido por el profesor en un mismo
entrenamiento.
Sasqe ngrl 17 hasta 23 1 tanda de 2 Trabajar,en varias direcciones hasta la
Komi Ashi proyeccion
Elt,am(_antos Semana_s de Dosificacion Descripcion de los Ejercicios
técnicos trabajo
Trabajar la técnica de forma estatica, hasta
24,2526,27 | 1tandade2 | 2Proyeccion.
Trabajar la técnica en un paso, hasta la
Proyeccion.
O uchi gari Trabajar las técnicas en todas las
direcciones hasta la proyeccion.
28 hasta 34 | 1ltandade 2" | Alternar las direcciones de ataque dirigido

por el profesor en un  mismo

entrenamiento.
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Trabajar la técnica de forma estatica, hasta

24.25.26.27 ltandade 2" |la proyeccién.} _

Trabajar la técnica en un paso, hasta la
proyeccion.

KO uchi gari Trabajar las técnicas en todas las
direcciones hasta la proyeccion.

28 hasta 34 | ltandade 2" | Alternar las direcciones de ataque dirigido
por el profesor en un  mMismo
entrenamiento.

Trabajar las técnicas en todas
Okuri De Ashi las di_r,ecciones posibles hasta la
Barai 24 hasta34 | 1tandade2 |Proveccion. : L
Alternar las direcciones de ataque dirigido
por el profesor en un  mMismo
entrenamiento.
Trabajar las técnicas en todas las
Sasae : . . .
Tsuri ] direcciones ppablgs hasta la proyeccion.
Komi 24 hasta 34 | 1ltandade 2 | Alternar las direcciones de ataque dlrlg_ldo
Ashi por el _ profesor en un  mMismo
entrenamiento.
Trabajar las técnicas en todas las
direcciones posibles hasta la proyeccion.
De ashi barai 24 hasta 34 | 1ltandade 2 | Alternar las direcciones de ataque dirigido
por el profesor en un  mMismo
entrenamiento.
Trabajar las técnicas en todas las
direcciones posibles hasta la proyeccion.
O soto Gari 24 hasta 34 | 1ltandade 2 | Alternar las direcciones de ataque dirigido

por el profesor en un  mMismo

entrenamiento.

Mesociclo especial duracion 10 semanas (24-34) 24 minutos de trabajo

Elementos Semanas de e, L L
L . Dosificacion Descripcién de los Ejercicios
técnicos trabajo
Trabajar las técnicas en todas las
direcciones posibles hasta la
o 2 tandal,30 proyeccion.
O uchi gari 35,36,37,38,39 L.M.V. Alternar las direcciones de ataque

dirigido por el profesor en un mismo
entrenamiento.
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KO uchi gari

35,36,37,38,39

2 tanda 1,30
M.J.S.

Trabajar las técnicas en todas las
direcciones posibles hasta la
proyeccion.

Alternar las direcciones de ataque
dirigido por el profesor en un mismo
entrenamiento.

Okuri De
Ashi Barai

35,36,37,38
,39

2 tanda 1,30
L.M.V.

Trabajar las técnicas en todas las
direcciones posibles hasta la
proyeccion.

Alternar las direcciones de ataque
dirigido por el profesor en un mismo
entrenamiento.

Sasae Tsuri
Komi Ashi

35,36,37,38,
39

2 tanda 1,30
M.J.S.

Trabajar las técnicas en todas las
direcciones posibles hasta la
proyeccion.

Alternar las direcciones de ataque
dirigido por el profesor en un mismo
entrenamiento.

De ashi barai

35,36,37,38
39

2 tanda 1,30
M.J.S.

Trabajar las técnicas en todas las
direcciones posibles hasta la
proyeccion.

Alternar las direcciones de ataque
dirigido por el profesor en un mismo
entrenamiento.

O soto Garri

35,36,37,38
,39

2 tanda 1,30
L.M.V.

Trabajar las técnicas en todas las
direcciones posibles hasta la
proyeccion.

Alternar las direcciones de ataque
dirigido por el profesor en un mismo
entrenamiento.

Mesociclo OFD duracion 5 semanas (35-39) 16 minutos de trabajo

Elementos Semanas de Dosificacion Descripcion de los Ejercicios
técnicos trabajo (Tandas)
Trabajar las técnicas en todas las
ode 1 L V. dlrroecec(l:(():?éens posibles hasta
O uchigari | 35,36, 37, 38, 39 Miércoles pl Y T direc
1de 1 Alternar las direcciones de ataque

dirigido por el profesor en un mismo

entrenamiento.
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Trabajar las técnicas en todas las
2de? direcciones posibles hasta la
KO uchi 35,36,37,38 L. V. proyeccion.
gari ,39 Miércoles Alternar las direcciones de ataque
ldel dirigido por el profesor en un mismo
entrenamiento.
Trabajar las técnicas en todas las
2de? direcciones posibles hasta la
Okuri  De 35,36,37,38 L. V. proyeccion.
Ashi Barai ,39 Miércoles Alternar las direcciones de ataque
ldel dirigido por el profesor en un mismo
entrenamiento.
Trabajar las técnicas en todas las
Sasae 2de? direccion'es posibles hasta la
. . 35,36,37,38 L. V. proyeccion.
Tsuri-Komi 2 . .
; ,39 Miércoles Alternar las direcciones de ataque
Ashi ; L :
ldel dirigido por el profesor en un mismo
entrenamiento.
Trabajar las técnicas en todas las
2de? direccione posibles hasta la
De ashi 35,36,37,38 L. V. proyeccion.
barai ,39 Miércoles Alternar las direcciones de ataque
ldel dirigido por los profesores en un mismo
entrenamiento.
Trabajar las técnicas en todas las
2de? direcciones posibles hasta la
O soto 35,36,37,38, L. V. proyeccion.
Gari 39 Miércoles Alternar las direcciones de ataque
ldel dirigido por el profesor en un mismo
entrenamiento.

CONCLUSIONES

Las insuficiencias reveladas en el proceso de preparacion de los judocas de la

categoria 11-12 afios del Combinado Deportivo Norte Piscina del municipio

Guantanamo corroboraron la necesidad de elaborar indicaciones metodoldgicas para

mejorar los elementos técnicos del Ashi-waza. Estas indicaciones metodolbgicas se

elaboraron en correspondencia con las necesidades y exigencias actuales para la

ensefianza de los elementos técnicos del Ashi-waza en la preparacion técnica y

tactica de los judocas. La propuesta fue valorada por especialistas del territorio los

gue determinaron que esta constituye una herramienta necesaria para los

entrenadores de esta categoria en la provincia.
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