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ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD
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consideraciones a través del judo
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Resumen

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

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

Abstract

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

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

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

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

El sedentarismo
como fenomeno social

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

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

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

Importancia para la salud
de los estilos de vida
activos

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

El deporte
como una opcion de salud

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

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

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

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

Judo como una practica
deportiva saludable

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Directrices generales

del proceso de adaptacion
del judo

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

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

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

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

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

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

En este sentido, la concepcién del judo
deberia reflejar la calidad de las interac-
ciones que el practicante establece con el
proceso, desde aspectos que se relacio-
nan con la salud. Estaria asociado entre
otros al juego, la recuperacion tras la jor-
nada laboral, la distension, el incremento
de la actividad fisica, el contacto gratifi-
cante con otras personas, la ayuda a sol-
ventar los conflictos de la vida y las expe-
riencias de placer y bienestar. Desde el

apunts|

EDUCACION FISICA Y DEPORTES (32-38)



ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD

punto de vista social, el deporte y el judo
adquieren valor en la medida en que son
capaces de ayudar a las personas a
relacionarse arménicamente consigo mis-
mo y con su medio.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

= SEGURAS para el practicante.

= Capaces de proporcionar PLACER y
BIENESTAR.

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

= CUADRO 1.

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

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

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

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

= Ejercicios de concentracion mental
m Ejercicios de relajacion

PRACTICAS RELACIONADAS

CON LA CONDICION FiSICA

m Ejercicios de fuerza resistencia

m Ejercicios de resistencia aerdbica

= Ejercicios de flexibilidad y movilidad
articular

GIMNASIAS ORIENTALES

m Ejercicios provenientes del Yoga,
Tai Chi...

TANDOKU-RENSHU

= Caidas

= Desplazamientos
n Atémis

= Técnicas de pie

= Técnicas de suelo

KATAS

m Primera parte de SEIRYOKU
ZENYO KOKUMIN TAIIKU

= GOSHIN HO TANDOKU DOSA

estiramientos en pareja
= Ejercicios de masaje corporal

SOTAI-RENSHU

= Técnicas de judo suelo

m Técnicas de judo pie

= Técnicas de defensa personal

UCHI-KOMI

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

YAKU-SOKU-GEIKO

m Técnicas de judo suelo
= Técnicas de judo pie

KAKARI GEIKO
m Técnicas de judo suelo

KATAS

= Katame no kata

= Ju no kata

= Algunas técnicas de Kime no kata

m Algunas técnicas de Kodokan
goshin jutsu

= Segunda parte de SEIRYOKU
ZENYO KOKUMIN TAIIKU

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

= Técnicas de defensa
personal

YAKU-SOKU-GEIKO
= Técnicas de judo pie

NAGE KOMI

= Técnicas de judo pie

KATAS

= Nage no kata

= Kime no kata

= Kodokan goshin jutsu

= |tsutsu no kata

= Koshiki no kata

= Go no sen no kata

= Segunda parte de
Seiryoku zenyo
kokumin taiiku

= Luchas por tocar al
adversario

KAKARI GEIKO

RANDORI
DE SUELO

RANDORI

DE PIE

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

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

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

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

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

A partir d'unes interessants reflexions so-
bre el problema del sedentarisme a la nos-
tra societat, aquest article aborda el paper
de I'educaci6 fisica i I'esport com a mitja
per pal-liar les conseqiiéncies que es des-
prenen, en I'ambit de salut publica, de la
falta d’activitat fisica.

El concepte d’esport ha d’evolucionar i
transformar-se, per tal de poder adap-
tar-se a les necessitats que la poblacid li
demana, pel que fa a accessibilitat i moti-
vacié i, alhora, ha d’ajustar-se als para-

Abstract

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

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

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

Moreover, the article points out that from
its origin, judo emerges more as a physical
well-being than as a mere sport and it goes
beyond the simple questioning of its
results.

Key words
Health, Sedentarism, Judo, Physical Activity

metres que se sol-liciten a I'exercici fisic,
des del punt de vista de la salut.

En aquesta linia, es presenta una reflexid
sobre com s’hauria de transformar el judo
per presentar-se com una activitat atracti-
va i motivant, que s’ajusti a les directrius
marcades pel concepte d'activitat fisica
saludable. A més a més, es ressalta que ja
en el seu origen, el judo sorgeix més que
com un esport, com una practica corporal
gue va molt més enlla de la mera especu-
lacié sobre els resultats.

El sedentarisme
com a fenomen social

L'apogeu de la industrialitzaci6 s'inicia a
I’Anglaterra del segle Xviil amb la Revolu-
cié Industrial, esdeveniment que com in-
dica Hunter (1985), suposara no només
avengos industrials sin6 també impor-
tants canvis socials i intel-lectuals. A par-
tir d'aquest periode, els progressos tec-
nologics se succeiran vertiginosament en
el temps i influiran de forma decisiva so-
bre I'estil de vida de les persones.

La disminucié de I'activitat fisica va ins-
taurant-se progressivament a mesura
que les societats es van desenvolupant
industrialment. El progrés tecnologic
afavoreix el sedentarisme, basicament
per tres fenomens: la disminucié de la
demanda de treball fisic en I'activitat la-
boral, I'augment del transport meca-
nitzat i I'increment en I'oferta de lleure
passiu.

El sedentarisme representa un canvi
brusc en els costums d'una espeécie que,
fins al moment, havia estat sotmesa a
carregues importants de treball corpo-

= Paraules clau

Salut, Sedentarisme, Judo, Activitat fisica

ral. Aquest canvi planteja un desafia-
ment —encara no superat— en els meca-
nismes funcionals que son el resultat de
mil-lennis d’evolucié. A hores d’ara, co-
neixem algunes de les conseqlencies
que es deriven d’aquesta disminucié en
els nivells d'activitat fisica, i sabem que
la falta d’exercici fisic produeix en I'or-
ganisme canvis fisiologics equivalents
als que es produeixen amb I'envelli-
ment, cosa que afavoreix i/o perpetua tot
un seguit de patologies que afecten les
societats modernes.

Importancia
per a la salut dels estils
de vida actius

Les relacions que s’estableixen entre I'acti-
vitat fisica i la salut han inquietat metges i
estudiosos de totes les époques i cultures.
Fa més de 2.000 anys, Hipocrates va dei-
xar constancia d’aixo al Peri diaites, igual
com ho van fer posteriorment Cristébal
Méndez (1500-15537?), Jeronimo Mer-
curial (1530-1606), Rousseau (1712-
1778) i alguns higienistes i epidemidlegs
del segle xix (G. Garcia, 1991; M. Pierna-
vieja, 1970).

Malgrat tot, sén les investigacions de la
primera i segona meitat del segle xX les
que posen en evidencia la necessitat de
fomentar els estils de vida actius entre la
poblacié i és en la decada dels seixan-
ta quan s’adquireix consciéncia popu-
lar d’aquesta necessitat i s'inicia, des de
les institucions publiques, la planifica-
ci6é de programes adregats a prevenir i
combatre el sedentarisme entre la po-
blacié.
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Des dels classics treballs de Morris
(1956) i Lalonde (1972), comentats per
Tomas (1996) i Marqués (2001) res-
pectivament —el primer relacionant car-
diopatia isquémica i nivell d’activitat fi-
sica i el segon determinant el pes especi-
fic dels estils de vida en el procés d’em-
malaltir—, un gran nombre d’estudis epi-
demiologics han intentat de concretar i
dilucidar les relacions existents entre
I'activitat fisica i la salut, tot proporcio-
nant proves que donen suport raonable-
ment a la recomanacié i promocié de I'e-
xercici fisic entre la poblacié. A partir
d’aquests estudis, les diferents institu-
cions socials intenten d’aconseguir, mit-
jangant campanyes de promocié, que
les persones incloguin I'exercici fisic en
els seus estils de vida.

Mendoza (2000, p. 765) defineix els es-
tils de vida com “el conjunt de patrons de
comportament que caracteritzen la ma-
nera general de viure d'un individu, d’un
grup o d’una poblacié”. No depenen ex-
clusivament del comportament indivi-
dual sin6 que es troben influits per fac-
tors microsocials, macrosocials i geogra-
fics. Entre les variades conductes que
configuren I'estil de vida d’un individu es
troben les que es relacionen amb I'activi-
tat fisica.

Quan un subjecte realitza un cert grau
d’activitat fisica en la seva vida quotidiana
es diu que exhibeix un estil de vida actiu.
De la mateixa manera que no hi ha un
Unic estil de vida saludable, tampoc no hi
ha un Unic estil de vida actiu i les perso-
nes poden optar per un gran nombre de
possibilitats i combinacions quan decidei-
xen de practicar exercici fisic per cultivar
la propia salut. Algunes propostes son
simples i concretes, com les que aconse-
|len caminar 30 minuts al dia, d’altres,
una mica més complexes, ofereixen la
possibilitat de realitzar diferents practi-
ques esportives.

Al capdavall, des del punt de vista de la
salut, i en relacié amb el problema del
sedentarisme, 'objectiu és que la majo-
ria de persones adoptin estils de vida ac-
tius i que es comprometin a practicar
activitat fisica de forma regular i saluda-
ble, independentment de I'opcié selec-
cionada.

Activitat fisica i esport
L'activitat fisica abasta espectres que van
des de les tasques de la vida quotidiana
fins a la practica de diferents disciplines
esportives. Caminar 30 minuts, segar la
gespa del jardi, fer una sessi6 de gim-
nastica de manteniment o anar dos dies
per setmana a fer judo, s6n alguns exem-
ples de les tries que es poden realitzar
quan es decideix d’incrementar el nivell
de treball fisic.

El terme activitat fisica es confon amb el
d’exercici fisic i esport, mentre que, a ni-
vell teoric, les tres definicions es resis-
teixen als intents de concrecié i concep-
tualitzacié. De fet, s6n termes amb un
gran nombre de connotacions, dificils de
delimitar i que expressen fenomens que
estableixen subtils i variades relacions
entre ells.

Pel que fa al terme activitat fisica, hem
de destacar que s’ha definit classicament
en base a aspectes quantitatius, tot obli-
dant, com destaca Banuelos (1996), la
seva dimensié qualitativa. Devis i Peir6d
(2001, p. 16) subratllen aquest fet en el
seu treball i ens proposen de considerar
en la definici6 —a més a més de la fun-
cionalitat- I'experiencia personal i social
de l'individu, tot definint activitat fisica
com a:

“Qualsevol moviment corporal intencionat
que es realitza amb els musculs esquele-
tics, té com a resultat una despesa d’ener-
gia i una experiencia personal, i ens per-
met d’interactuar amb els éssers i amb
I'ambient que ens envolta”.

Pel que fa a I'esport, Garcia Ferrando
(2001) destaca la plasticitat de que gau-
deix aquest com a activitat fisica i la difi-
cultat que aquest fet porta al propodsit
d’arribar a una definicié del fenomen Uni-
ca. EI mateix autor considera que la
constant evolucié que experimenten les
practiques esportives a nivell popular i
la conseqlient ampliacié dels significats
individuals i socials que van adquirint, in-
crementaran encara més els intents de
definicié en un futur proxim.

La practica esportiva —com una forma
d’activitat fisica— comenca a intro-
duir-se en els ambients educatius i so-

cials durant la primera meitat del se-
gle XX i acaba esdevenint, en les Ultimes
decades, un fenomen de masses gegan-
ti. En els anys 60, I'activitat esportiva es
concentrava de manera prioritaria en la
competicio i en la consecucio6 d’exits ob-
jectivables de rendiment fisic. Aquest fet
va suposar |'autoseleccié d'un grup re-
duit de practicants i I'exclusié d’una
amplia franja de poblacié dels efectes
positius que té sobre la salut I'esport i
I"activitat fisica.

Curiosament, en aquesta mateixa época,
els estudis cientifics comencaven a evi-
denciar els beneficis de I'exercici fisic i
constataven la necessitat de fomentar els
estils de vida actius entre la poblaci6.
Malgrat aix0, I'energia pressupostaria dels
diferents paisos es concentrava en una elit
minoritaria, capac d’oferir espectacle i
d’obtenir resultats en forma de récords
i victories.

Davant d'aquesta paradoxa —i des del si
d’'una societat que és capac d’identificar
el sedentarisme com un fenomen social a
combatre, i I’educacio fisica com una dis-
ciplina integral al servei del desenvolu-
pament de I'ésser huma- es gesta un mo-
viment alternatiu, en la decada dels
setanta, que des d'Alemanya i els Paisos
Baixos es va estenent progressivament
per tota Europa amb el nom d’Esport per
a Tothom.

Una de les claus de les politiques del mo-
viment de I'Esport per a Tothom, com afir-
ma Remans (1992), és la relacié entre
I'esport i la salut; I'autor considera que el
concepte d'Esport per a Tothom no només
inclou el mateix esport, sin6 que sobretot
té en compte:

“.. diverses formes d’activitat fisica, des
de jocs espontanis, no organitzats, fins a
un minim d’exercici fisic realitzat de forma
regular” (Remans, 1992, p. 2).

Les interpretacions populars del fenomen
esportiu van impulsar la definicié emesa
en 1992 per la confederacié de ministres
de I'esport dels diferents paisos europeus,
els quals van definir I'esport: “... com a
tota mena d’activitat fisica que mitjan-
cant una participacié organitzada o d’un
altre tipus, tingui per finalitat I'expressié
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o la millora de la condicié fisica o psiqui-
ca, el desenvolupament de les relacions
socials, o I'aconseguiment de resultats
en competicions de tots els nivells” (citat
per Garcia Ferrando, 2001, p. 84).

Les Ultimes enquestes sobre els habits
esportius dels espanyols, realitzades
I’'any 2000 per I'equip de Garcia Ferran-
do (2001), continuen donant consis-
tencia a aquesta definicié amplia i fun-
cional, en base a la interpretacid social
que es fa del fenomen. En aquesta linia
volem destacar algunes dades i con-
clusions d’'aquest treball que reforcen
aquesta interpretacio, amplia i creativa
de l'esport, tot considerant-lo com una
activitat fisica al servei de la promoci6 i el
foment de la salut; aquestes dades i con-
clusions son les seglients:

= E| 79% dels espanyols tenen una con-
cepcié oberta del que és I'esport, i I'i-
dentifiquen amb una practica regular
d’exercici fisic.

= Solament el 10% interpreta I'esport
com una practica restringida, relacio-
nada amb la federacio, la competicid i
I'obtencié de resultats a aquest nivell.

= Actualment, la poblacié espanyola con-
cep fonamentalment la practica esporti-
va com una forma de cultivar la salut en
el si d'una societat immergida en el se-
dentarisme.

Al capdavall, I'esport, com a activitat fisi-
ca, gaudeix d’una extraordinaria plastici-
tat i és interpretat, per la majoria de la po-
blacié espanyola, com una practica per
mantenir la forma fisica i la salut, com
una forma de mantenir i establir relacions
socials, com una valvula d’escapament i,
en menor mesura, com una forma d’entre-
nament i aventura personal (Garcia Fe-
rrando, 2001).

L’esport

com una opcié de salut
L'esport ha d’ésser interpretat, des del pa-
radigma de I'educacio fisica, com una op-
ci6 de salut i com un mitja per modificar
els estils de vida de les persones. Les acti-
vitats esportives poden oferir un ampli i
variat grup de practiques saludables,

sempre i quan s’adaptin a les particulari-
tats dels diferents grups de poblacié. L'a-
tractiu i la varietat que poden oferir aques-
tes practiques podria interpretar-se com
un factor facilitador de les decisions
personals i un argument de motivacio6 cap
a la practica.

L'Educaci6 Fisica es troba relacionada
directament amb el problema del seden-
tarisme i li correspon d’explotar, de ma-
nera eficag, el potencial motriu que s’a-
maga en algunes practiques esportives,
per tal de posar-lo al servei de la socie-
tat. Aquesta perspectiva de I'esport, di-
mensionada en el marc de la salut, ha
ajudat i ha de continuar ajudant a com-
batre la falta d’activitat fisica en les
societats modernes. L'ampliacié de I'o-
ferta, com a conseqliéncia del procés
d’adaptacié de determinades practiques
esportives, pot ser un factor més que
contribueixi a promocionar I'activitat fi-
sica entre la poblacié.

Aquest plantejament passa per interpre-
tar el rendiment esportiu més enlla dels
valors de la marca i considerar-lo en rela-
ci6 amb els éxits personals, en el marc
subjectiu que proporcionen les experién-
cies de plaer i benestar. Des del punt de
vista de la salut, els objectius de la
practica prioritzaran resultats quantifica-
bles en termes de salut i objectius menys
quantificables, com ho poden ser les im-
pressions i les sensacions de plaer i be-
nestar.

Judo com una practica
esportiva saludable

El judo, ja sigui des del punt de vista es-
portiu o tradicional, el podem plantejar
com una proposta d'activitat fisica per
contribuir a fomentar la salut i el benestar.
Es pot considerar com una opci6 més al
servei del foment d’estils de vida actius i,
per tant, com un recurs social per fomen-
tar la practica d’exercici fisic.

Amb aquesta pretensio, el judo ha d’adap-
tar-se a les particularitats que presenten
els diferents grups de poblacio, cosa que
en el seu cas, implica alliberar-se tant de
les limitacions que imposa la competicio
com de les que imposa la propia praxi de
la lluita.

Quan la competici6 i la lluita es convertei-
xen en I'objectiu central de la practica del
judo, aquesta s’orienta de manera prio-
ritaria cap a I’adquisicié de la capacitat de
sotmetre i controlar I'adversari. Aquest
fet, a grans trets, depén de les diferéncies
de forca i habilitat entre els judoques.
Adquirir forca, i sobretot adquirir I’habili-
tat de sotmetre I'adversari en la lluita, exi-
geix sotmetre’s a grans carregues d’entre-
nament no exemptes de riscos per a la
salut. Quan aquesta motivacié primaria
domina la practica de la lluita, no només
limitem I'accés a aquesta de grups impor-
tants de poblacié sind que exposem els
practicants a un risc que és incompatible
amb la universalitzacié del benefici de la
practica.

Lamentablement, aquest és un dels plan-
tejaments dominants en la nostra discipli-
na, igual que en d'altres practiques es-
portives, aquest model de practica, regit
directament o indirectament pel rendi-
ment fisic —focalitzat, en el nostre cas, en
la capacitat d’aplicar les tecniques de llui-
ta sobre I'adversari en situacié de maxima
oposicio— fa que un gran grup de poblacio
no arribi ni a plantejar-se considerar el
judo com un més d’entre els molts recur-
sos amb qué ocupar el temps de lleure
i incrementar els nivells d’activitat fisica.
Autors com R. Burger (1995), citat per M.
Villamon et al. (1995), destaquen que el
judo de competicié només interessa a una
minoria i que el mén oficial del judo viu
d’esquena a aquesta visiéo amplia i menys
limitada de la practica esportiva. De fet,
des d’una analisi estricta, el judo de com-
peticio, I'inic objectiu del qual gira al vol-
tant del resultat, no té res a veure amb els
pressuposits originals del judo de Kano,
molt més d’'acord amb les interpretacions
actuals de la salut i I'esport.

Jigoro Kano, igual com d’altres mestres
orientals, va ser capac de transmutar I'ex-
periencia marcial cap a experiencies
d’“il-luminacié i de satisfaccié social i es-
piritual”. Entre els seus merits destaca la
capacitat d'interpretar educativament el
principi de la flexibilitat (ju) contingut al
jujutsu. (Ratti i Westbrook, 1994; Villa-
mon i Molina, 1996).

Kano va modificar el Jujutsu per crear el
Judo, i va incloure elements provinents
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dels corrents de pensament occidentals,
per polir-lo des del punt de vista educatiu.
Influit pels plantejaments de I'esport mo-
dern i de la gimnastica sueca de P. H.
Ling —el qual, per la seva banda, es va ins-
pirar en el pensament taoista per desen-
volupar una gimnastica al servei de la
salut- va enriquir i va reforcar els plante-
jaments inicials del judo (M. Villamon i M.
Brousse, 1999).

Villamon et al. (1995) comenten aquesta
original i transcendent transformacié que
experimenten les habilitats de la lluita en
les mans de Kano, que amplia les aporta-
cions socials de la lluita més enlla de I'ex-
clusiva adquisicié d’habilitats d’atac i
defensa:

“Des d’un punt de vista més restringit, el
Judo tindria com a objecte I'estudi i la
practica de I'atac i la defensa, seria un art
0 una eina tecnica (aquesta aplicacio era
I'inica estudiada anteriorment sota el
nom de jujutsu). Perd Kano va comprendre
que l'estudi del principi de [I’eficacia
maxima, en tota la seva generalitat, era
més important que la simple practica del
jujutsu, perqué la comprensié real d’a-
quest principi ens permetria no solament
aplicar-lo a tots els aspectes de la vida,
siné que ens ajudaria fins i tot en la millo-
ra de les tecniques” (M. Villamon et al.,
1995, p. 284).

Aquest principi, interpretat des del punt de
vista de I'eficacia en la lluita, consistia a
adaptar-se intel-ligentment a la forca de
I'adversari i utilitzar-la per controlar-lo i
véncer-lo. Des d’un punt de vista humanis-
ta, el judo constituia el mitja per estudiar el
principi i adaptar-lo a la vida. Kano va sis-
tematitzar aquesta proposta des d'una
perspectiva holistica, influit pels corrents
de pensament orientals i pels planteja-
ments occidentals que es feien, en I'&poca,
de I'educacio fisica. El mestre, en el seu
temps, ja ens va proposar I'estudi del prin-
cipi com un mitja per fomentar la salut i el
benestar individual i col-lectiu:

“El principi del judo pot aplicar-se a tots
els camps de I'activitat humana, a la millo-
ra del cos, utilitzat per ser fort, sa i til; és
allo que constitueix I'Educacid Fisica. Pot,
doncs, ser aplicat al desenvolupament de
la forca moral i intel-lectual. De la mateixa
manera, pot ser aplicat a la millora del

régim de I'alimentacid, del vestit, de I’ha-
bitat, de la vida en societat, dels negocis, i
a tot allo que constitueix I'estudi i I'entre-
nament en relacié a la forma de viure. He
donat a aquest principi, d’una absoluta
globalitat, el nom de Judo” (Kano, citat a
Jazarin, 1974: 194).

L'objectiu final del judo de Kano trans-
cendeix el component agonic de la lluita
i passa pel desenvolupament d'un espe-
rit de respecte que faciliti les relacions i
la cooperaci6 entre els membres de la
societat, amb I'objectiu d’arribar a alts
nivells de progrés i benestar, tot incul-
cant: “... en I'anima de I’home un es-
perit de respecte vers tots els principis
de l'eficacia maxima, de prosperitat
i benestar mutu, tot posant-los en prac-
tica. Aquest home, individualment i
col-lectivament, pot assolir I'estat més
elevat i, al mateix temps, desenvolupar
el seu cos i aprendre I'art d’atac i de-
fensa. Quan considero el judo des d’un
angle dualista, ‘prosperitat i benestar
mutus’ ho faig com el seu fi darrer, i ‘el
maxim d’eficacia’, com el mitja d’acon-
seguir aquest fi” (Jazarin, 1996, p. 94).
El judo de Kano combrega, doncs, amb
els plantejaments més actuals i evolucio-
nats de I'’educacio fisica i I'esport i se'ns
presenta com una disciplina que encaixa
perfectament en la filosofia de I'Esport
per a Tothom. Malgrat tot, seria un error
considerar el plantejament de Kano com
una proposta tancada que no admet
aportacions. De fet, I'educaci6 fisica pot
imprimir petites transformacions que fa-
cilitin encara més I'adaptaci6 d’aquesta
disciplina de lluita a les necessitats ac-
tuals de la societat. D’aquesta manera, el
judo no solament es converteix en una
practica fisica més amb la qual combatre
el sedentarisme, siné que ens pot oferir
recursos amb qué adaptar-nos indivi-
dualmenti col-lectivament a la pressi6 de
la vida.

Directrius generals
del procés d’adaptacio
del judo

Van Lierde (1988) —al segon Seminari
Andalls sobre Esport Municipal- en

abordar la filosofia i el futur de I'Esport
per a Tothom i fent referencia al simbolis-
me implicit en el logotip de la Federacié
Internacional de I'Esport per a Tothom
comenta:

“Vostes han vist el nostre logotip: és un
prisma. | vostés saben que quan la llum
blanca travessa el prisma, adopta molts
colors. Aixi, en el concepte Esport per a
Tothom, I'esport seria la llum blanca, i
quan passa pel prisma del context social,
cultural, de les diferencies que hi ha entre
nosaltres, el resultat sén les mdltiples for-
mes que pot adoptar I’Esport per a Tothom”
(Van Lierde, 1988, p. 2).

Igual com I'esport en general, el judo, en
particular, s’ha de descompondre en les
seves diferents formes de practica per po-
der-lo adaptar a les diferéncies culturals,
socials i personals. Adquirir habilitat per
guanyar competicions o controlar els ad-
versaris en la lluita només son algunes de
les possibles orientacions que pot prendre
aquest esport.

Karlfried Dirckheim (1996) afirma que
I’home apren, a través del principi del ren-
diment, a satisfer les necessitats que im-
posa la naturalesa i la societat i exposa
que:

“.. cap critica referida al mer ‘rendiment’
pot consistir a posar en qliestié el principi
del rendiment com a tal o a reduir-ne la
importancia en I'educacid, I'entrenament i
la formacié de I’home. Pero la condicié
perqué el principi del rendiment es man-
tingui profitds i saludable consisteix a fer
que no esdevingui el principi Unic de la
vida, que no s’estableixi de manera absolu-
ta, siné que quedi immergit en el conjunt
total de la vida humana” (Dirckheim,
1996, p. 26).

En aquest sentit, la concepcié del judo
hauria de reflectir la qualitat de les inte-
raccions que el practicant estableix amb
el procés, des d’aspectes que es relacio-
nen amb la salut. Estaria associat, entre
d’altres, al joc, la recuperacié després de
la jornada laboral, la distensio, I'incre-
ment de I'activitat fisica, el contacte grati-
ficant amb altres persones, I'ajuda per re-
soldre els conflictes de la vida i les expe-
riencies de plaer i benestar. Des del punt
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de vista social, I'esport i el judo adquirei-
xen valor en la mesura en qué sén capa-
cos d’ajudar les persones a relacionar-se
harmonicament amb elles mateixes i amb
el seu medi.

Un factor determinant, que condiciona les
possibilitats d’adaptacié del judo, és la
categoritzacio6 i el control del risc. Hi ha
consideracions generals sobre aquesta
qliestio en relacié amb la prevencio6 de les
lesions en la practica esportiva, entre les
quals es troben factors com ara el condi-
cionament adequat del practicant i la pro-
gressio correcta dels aprenentatges téc-
nics. En el cas de la practica del judo —a
més a més de considerar aquests aspec-
tes i d’altres— el control del risc durant la
practica exigeix tenir en compte els nivells
d’oposiciod i les caigudes. (Torres Casado,
1997)

Es dificil de determinar quin és el Iimit
en qué un subjecte passa d’un estil de
vida sedentari a un estil de vida actiu i
establir, doncs, les quantitats minimes
d’exercici en poblacions tan variades
com les nostres. Una practica saludable
no té perque ser particularment intensa;
de fet, I'extensié de petits increments
d’activitat entre les persones seden-
taries poden ser molt més positius, des
del punt de vista de la salut, que no pas
aconseguir increments d’activitat en
subjectes ja fisicament actius. Al capda-
vall, I'interessant és oferir una practica
esportiva segura i atractiva, que pugui
contribuir a incrementar la practica
d’activitat en la poblacid.

En el nostre cas, i en relacié amb el judo
—quan en plantegem la practica des de la
perspectiva de la salut—, creiem necessari
tenir en compte una serie de premisses
que fonamentaran les adaptacions del
contingut i que poden facilitar I'accés i
I'adhesio a la practica:

= | a carrega de la sessi6 hauria de poder
ser controlada pel practicant per tal de
facilitar-ne I'adaptaci6 i una recupera-
cié rapida.

= |’alumne no hauria de sentir dificultats
quan, per les multiples raons que sor-
geixen en I'esdevenir de la vida, es veu
obligat a deixar les classes durant deter-
minats periodes de temps. Després d’'a-

questa absencia, el professor i el grup
haurien de tenir la capacitat d'inte-
grar-lo immediatament.

La proposta hauria de permetre de com-
binar la practica del judo amb un altre
tipus d’activitats d’acord amb els gustos
i inquietuds de I'alumne.

El concepte de fidelitat i regularitat en
una practica és necessari i indispensa-
ble en el rendiment esportiu, perd no te-
nen per que ser-ho en les propostes
orientades a la salut, en les quals inte-
ressa sobretot la fidelitat i la regularitat
en l'activitat fisica, independentment
de la disciplina que es trii.

Si el judo ha de contribuir al foment i
desenvolupament d’estils de vida salu-
dables, no només haura d'adaptar-se
als grups de poblacié, sind també als in-
dividus en questi6, tot permetent que
aquests n'autogestionin la practica. Per
fer-ho, ha de desplacar els objectius
centrats en el rendiment de la lluita cap
a altres relacionats amb la participacio.
Ha de ser capa¢ de generar, entre els
seus practicants, interessos que s’orien-
tin cap al procés i que s’oblidin del re-
sultat o el relativitzin.

Les situacions d’oposicié incrementen,
en general, el risc de lesi6, per la qual
cosa han d’ésser controlades en tots els
casos, perd de forma molt especial,
quan els practicants son adults, tenen
algun tipus d’alteracié o simplement no
tenen experiéncies en aquesta mena de
practiques.

Les caigudes, igual com les situacions
d’oposicid, poden incrementar el risc de
lesié durant la practica.

Les caigudes poden ser motiu d’aban-
donament, perqué poden resultar forca
desagradables per a determinades per-
sones, sobretot quan es donen en situa-
cié d’oposicié o quan no es controlen
adequadament.

Proposta d’organitzacio
del contingut per adaptar
el judo a la poblacié

El judo ofereix al professor i al practicant

un ampli i variat nombre de continguts
que faciliten la tasca adaptativa. Aixi i

tot, com destaquen Brousse i Villamon
(1999, p. 139), per poder oferir a la so-
cietat una practica adaptada “ens hem
d’apartar de molts estereotips que han
estat aplicats, universalment, a la practi-
ca del judo”, entre ells, creiem que mereix
una menci6 especial I'immobilisme que
aporta la mala interpretacio6 dels elements
tradicionals.

Tractar irracionalment els components
tradicionals d'una cultura diferent a la
nostra forma part dels estereotips que in-
diquen tots dos autors i que, en el pitjor
dels casos, podria anar contra la neces-
saria evolucié del judo.

Kano va fer evolucionar el jujutsu tot se-
leccionant-ne el contingut i aplicant-hi sa-
bers provinents d’altres fonts de coneixe-
ment, tant orientals com occidentals. El
va sistematitzar amb un esperit obert i
creatiu i ens va llegar un sistema de lluita
capag d'adaptar-se a les necessitats d’'una
época i una societat en concret. A hores
d’ara, el judo pot continuar evolucionant i
ho ha de fer, des de la perspectiva de I'e-
ducacié fisica, perque la majoria de la po-
blacié pugui tenir accés a la seva practica.
Per fer-ho, cal abordar-lo amb un esperit
creatiu —com ho va fer Kano en el seu
temps— i obrir-lo a les aportacions d'una
educacié fisica que esta en constant evo-
lucié.

En aquest treball ens proposem d’oferir
una organitzaci6 i un tractament dels con-
tinguts del judo en aquesta linia, amb
I'objecte de facilitar I'adaptacié de la dis-
ciplina als diferents grups de poblacio,
sota directrius que responen a una pro-
posta de practica saludable.

Els procediments d’execucié constituiran
el nucli de la nostra proposta, per tal com
solament mitjancant aquests procedi-
ments podem contribuir a la promocié de
I'exercici fisic entre la poblaci6 i aconse-
guir I'efecte positiu que se’'n deriva.

El control de I'oposicié i la caiguda son
els dos puntals sobre els quals es fona-
menta la gesti6 de la seguretat de la
practica del judo. En el nostre cas, és
molt important controlar aquests ele-
ments, perqué el judo pugui arribar a
tots els grups de poblacié com una expe-
riéncia que proporcioni interaccions que
siguin:
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= Positives amb els components de la
CONDICIO FiSICA.

= SEGURES per al practicant.

= Capaces de proporcionar PLAER i BE-
NESTAR.

Amb aquesta finalitat, hem organitzat els
continguts en tres blocs, que determinen
el potencial d’adaptacié de la practica, tot
oferint una visié6 panoramica de les dife-
rents possibilitats de seleccié i combina-
ci6 (Quadre 1). Els blocs de practica, en
general, van perdent potencial d'adapta-
ci6 en funcié de I'existéncia o no d’oposi-
cié i de la pérdua del control sobre la cai-
guda.

= QUADRE 1.

Malgrat tot, la caiguda i I'oposici6 sén dos
factors de risc relatius. Per exemple, en el
cas del judo infantil i juvenil, aquests dos
aspectes perden rellevancia com a factors
de risc, perqué les condicions fisiques i
biologiques dels joves, en general, els per-
meten de tolerar millor I'oposici6 i la cai-
guda, per la qual cosa aquestes experien-
cies es converteixen en aspectes a educar
dintre d’'un procés d’ensenyament-apre-
nentatge correcte. Tanmateix, amb I'in-
crement de I'edat -i de forma molt espe-
cial si no hi ha experiencia previa- es fa
més dificil tolerar la caiguda i I'oposicio,
fins i tot estant sotmés a un procés
d’aprenentatge correcte.

Els exercicis del primer bloc de continguts
—el de les practiques individuals— poden
adaptar-se facilment a la totalitat de la
poblacié, atés que no té per qué haver-hi
contacte fisic —i si es fan caigudes— se’n
pot sotmetre la intensitat a un autocontrol
perfectament. En aquest bloc es presen-
ten una serie d’habilitats que poden estar
relacionades directament o indirectament
amb la practica del judo i que fomenten la
salut des del punt de vista fisic i psiquic.
En funcié de la quantitat i la qualitat de la
practica es pot incidir sobre els compo-
nents de la condicio fisica, tot adaptant la
carrega al practicant. Els exercicis relacio-
nats amb la respiracio, la relaxaci6 i el

Grups de continguts organitzats en funcié de les possibilitats d’adaptacio.

PRACTIQUES RELACIONADES

AMB LA CONDICIO FiSICA

= Exercicis de forga resisténcia

m Exercicis de resisténcia aerobica

m Exercicis de flexibilitat i mobilitat
articular

GIMNASTIQUES ORIENTALS

m Exercicis provinents del loga,
Tai-txi...

TANDOKU-RENSHU

= Caigudes

m Desplagaments

m Atemis

= Técniques dempeus
= Técniques de terra

KATES

= Primera part de SEIRYOKU ZENYO
KOKUMIN TAIIKU

= GOSHIN HO TANDOKU DOSA

SOTAI-RENSHU

= Técniques de judo a terra

m Tecniques de judo dempeus

= Técniques de defensa personal

UCHI-KOMI

m Tecniques de judo aterra
= Técniques de judo dempeus
= Tecniques de defensa personal

YAKU-SOKU-GEIKO

= Técniques de judo a terra
= Tecniques de judo dempeus

KAKARI GEIKO
m Tecniques de judo a terra

KATES

= Katame no kata

= Ju no kata

m Algunes técniques de Kime no kata

= Algunes técniques de Kodokan
goshin jutsu

= Segona part de SEIRYOKU
ZENYO KOKUMIN TAIIKU

= Técniques de judo
dempeus + caiguda
final

= Tecniques de defen-
sa personal

YAKU-SOKU-GEIKO

= Técniques de judo
dempeus

NAGE KOMI

= Tecniques de judo
dempeus

KATES

= Nage no kata

= Kime no kata

= Kodokan goshin jutsu

= |tsutsu no kata

= Koshiki no kata

= Go no sen no kata

= Segona part de Seir-
yoku zenyo kokumin
taiiku

darrere 'adversari
m Lluites per tocar
'adversari

KAKARI GEIKO

RANDORI
DE TERRA

RANDORI

DEMPEUS

= Aixecant I'a
dversari

PRACTIQUES SENSE OPOSICIO DEL COMPANY PRACTIQUES AMB OPOSICIO
PRACTIQUES SENSE AMB CAIGUDA NORMAL SENSE AMB
INDIVIDUALS CAIGUDES O SUAVITZADA CAIGUDA CAIGUDA
EXERCICIS RELACIONATS EXERCICIS RELACIONATS SOTAI-RENSHU SITUACIONS KAKARI
AMB L’ESTAT MENTAL AMB LA CONDICIO FiSICA = Técniques de judo = DE LLUITA GEIKO
m Exercicis respiratoris = Exercicis de forga en parella dempeus m Lluites per fer fora
m Exercicis de quietud i silenci m Exercicis de flexibilitat i = Técniques de defen- de I'espai RANDORI
= Exercicis de concentracié mental estiraments en parella sa personal m Lluites per aixecar | pEMPEUS
= Exercicis de relaxacié m Exercicis de massatge corporal 'adversari
UCHI-KOMI = Lluites per posar-se

apunts| -

EDUCACIO FISICA | ESPORTS (32-38)




38

ACTIVITAT FiSICA | SALUT

control de la posicié son molt saludables i
interessants i es poden combinar perfec-
tament amb la resta de situacions. Aquest
grup ofereix a I'alumne tot un seguit d’ha-
bilitats, que podra practicar en solitari
sense necessitat de company ni d’ins-
tal-lacid, i que poden influir tant en el de-
senvolupament de condicié fisica com en
el dels aprenentatges tecnics.

En el segon bloc, els continguts es dividei-
xen en dos grups: aquells en qué no hi ha
caigudes i aquells en qué si que n’hi ha.
En el primer cas, es consideren algunes
practiques que es relacionen fonamental-
ment amb la condici6 fisica, el judo a ter-
ra, la defensa personal i I'execuci6 d’algu-
nes kates en les quals no hi ha projecci6 i
es pot controlar perfectament el contacte
fisic. En el segon grup, en el qual hi ha
caiguda, es consideren els mateixos sub-
grups de practica excepte per a les técni-
ques de terra, i s’afegeix el nage komi i al-
gunes kates en que hi ha projeccié. El
control de la caiguda dependra de qui pro-
jecta i de qui és projectat i el procés, en
conjunt, de les intervencions correctes
que faci el professor. Si de cas hi ha caigu-
da es ddéna I'opcié que es pugui suavitzar
modificant-ne I'execuci6 i seleccionant les
projeccions que en permetin la modifi-
cacio.

El tercer bloc esta dominat per I'oposicio,
amb projecci6é o sense. L'oposicié es pot
plantejar sense caigudes, tot permetent
que els alumnes lluitin practicament sen-
se risc al randori de terra i en algunes si-
tuacions de lluita controlades. La practica
de randori dempeus exigeix un aprenen-
tatge adequat i un control del risc cons-
tant i esta limitada a determinats grups de
poblaci6.

A més a més de considerar el control del
risc en funci6é de I'oposicié i la caiguda,
cal tenir en compte d’altres aspectes rela-
cionats amb la prevenci6 de les lesions i
dels accidents durant la practica; alguns
sén generals i d’altres, més especifics,
han estat considerats per autors com Feto
(1994), Barrault, Brondani i Rousseau
(1991) i Egoumenides (1989), entre d'al-
tres, i no s’escau d’abordar-los en aquest
treball. Malgrat tot, ens interessa de des-
tacar que un cop controlat el risc en la
practica del judo, serem capacos d'oferir

un producte segur, amb el qual aconse-
guir objectius de salut, pero cal no obli-
dar, que perque el judo sigui practicat, és
necessari que sigui atractiu i que propor-
cioni experiencies satisfactories a nivell fi-
sic, psiquic i social. En aquest aspecte, és
determinant el procés didactic i la capaci-
tat del professor per convertir una practica
segura en (til i atractivola, tot permetent
que els practicants interactuin amb I'acti-
vitat en la mesura dels seus interessos i
possibilitats.
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