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RESUMEN Y PALABRAS CLAVE.

Resumen: En el presente Trabajo Fin de Master (TFM) se tratara y abordara la
tematicade la ensefianza de habilidades gimnasticas y acrobaticas, utilizando el
aprendizaje cooperativo o coopedagogia motriz como metodologia de ensefanza.
Del mismo modo, trataremos de establecer, si existe, una relaciéon entre la
practica, mejora y dominio de elementos gimndsticos y, por consiguiente, la
mejora de las habilidades fundamentalesde judo (caidas, volteos), sin perder de
vista su transferencia sobre el factor psicolégico(no tener miedo a una caida).
Esta investigacion parte de una revision bibliografica y un estudio de los
elementos gimnasticos y de las habilidades y gestos técnicos del judo. La
busqueda documental se llevé a cabo a través de Google Scholar, Dialnet, Scopus,
Web of Science; ademas de consultar la biblioteca de la Universidad de Jaén.
Posteriormentese llevara a cabo una proyeccion didactica del tema a través del
disefio de una UDI dejudo aplicada a dos grupos de alumnos (control, y
experimental) de un 42 curso de secundaria. A uno de los grupos (grupo
experimental) se le aplicaran unas sesiones de habilidades gimnasticas
previamente, con el objetivo de valorar si se produce o no una transferencia
significativa hacia la mejora en la ejecucion de habilidades (volteos y caidas) de
judo, que posteriormente seran evaluadas al finalizar dicha UDI.

Palabras clave: habilidades gimnasticas; habilidades acrobaticas; estado actual;
metodologia; aprendizaje cooperativo; coopedagogia motriz; judo.
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Abstract: My final Project (TFM) degree will focus on gymnastics and acrobatics,
payingspeacial attention to the cooperative and colearning motor teaching. At
the same time, we will try to match the practice, the improvent and the
management of gymnastics elements with the practice of judo (falls and turns),
without desconsidering its mental effects on humans fear (not being afraid of
falling down).

This research is based on a bibliographic review and a study of the gymnastic
elements and the technical skills and movements of judo. The documentary
search was carried out through Google Scholar, Dialnet, Scopus, Web of Science,
in addition to the library of the University of Jaen.

Subsequently, a didactic projection of the subject will be carried out through the
designof a judo Individualized Didactic Unit applied to two groups of students
(control, and experimental) of a 4th year of secondary school. One of the groups
(experimental group)will be taught some gymnastic skills previously, in order to
assess whether or not thereis a significant transfer towards improvement in the
execution of judo skills (turns and falls), which later will be evaluated at the end
of the mentioned UDI.

Keywords: gymnastic skills; acrobatic skills; Actual state; methodology;
cooperative learning; motor coopedagogy; judo.
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1. INTRODUCCION.

Todo docente tiene como objetivo fundamental y principal conseguir que
el proceso ensefianza-aprendizaje sea efectivo, y para ello, las opciones
metodoldgicas sonmuy diversas. Partiendo de este punto, es indudable que los
planteamientos metodolégicos relacionados con la cooperacién se erigen como
un contexto guiado hacia la corresponsabilidad en el aprendizaje de todos los
miembros del grupo, el desarrollo y adquisicion de habilidades sociales y
actitudes prosociales, y hacia el desarrollo integral del individuo.

Pero équé es un modelo pedagdgico? Respondiendo a esta pregunta,
Veldzquez, C. (2015) entiende los modelos pedagdgicos como las diferentes
maneras en las que un docente integra en un todo, de forma global y coherente,
los diversos factores que intervienen en un proceso de ensefianza para impulsar
un aprendizaje entre su alumnado. Ademas, un modelo pedagdgico implica una
concepcién educativa determinada y, en consecuencia, explicita los dominios de
incidencia prioritarios: motor,social, cognitivo o afectivo.

Asi mismo, cualquier modelo pedagdgico incluye una fundamentacién
tedrica que justifica las estrategias que se llevan a cabo en la practica para
promover unos aprendizajes esperados. Al mismo tiempo, estas estrategias
conllevan procesos debidamente planificados y el desarrollo secuenciado de
tareas adecuadas a las caracteristicas y posibilidades del alumnado. Y,
finalmente, ese modelo pedagdgico incorpora unos determinados procesos de
evaluacion orientados a verificar en qué medida se han alcanzado los resultados
esperados, y de igual manera, a valorar el gradode fiabilidad de la puesta en
practica del propio modelo.

Uno de los factores considerados mas importantes por los docentes de
Educaciéon Fisica (EF) es el desarrollo de la cooperacion en el alumnado.
Veldzquez, C. (2017) plantea para ello un modelo denominado enfoque de
coopedagogia motriz, el cual estructura un proceso progresivo de aplicacidén en
cinco fases: conflicto; comprensidon de la légica de la cooperacidn; aplicacidon
Iudica de la cooperacién; aprendizaje cooperativo; y autonomia y transferencia.

Sobre el aprendizaje cooperativo, Metzler (2011) establece que el
aprendizaje cooperativo puede entenderse como un modelo pedagdgico en el
gue los estudiantes forman pequefios grupos heterogéneos y aprenden con, dey
para sus compafieros. Perohemos de hacer una aclaracidn, y es que lo que
diferencia el aprendizaje cooperativo del trabajo en grupo es precisamente la
doble responsabilidad que los estudiantes asumen y cumplen. En palabras de
Veldzquez, C. (2015) esa doble responsabilidad es: aprender, y lograr que el resto
de sus compafieros aprendan también.
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Siguiendo a Johnson & Johnson (2009), para promover esta doble

responsabilidad durante el trabajo grupal, de acuerdo con el enfoque conceptual

del aprendizaje cooperativo, es necesaria la presencia de cinco elementos:

1.

Interdependencia positiva. Cada estudiante debe entender que el
éxito depende de su trabajo, pero también del trabajo del resto de
sus compaifieros de grupo. De esta manera, el hecho de que
alguien no alcance sus objetivos individuales implica que los demas
tampoco puedanhacerlo.

Interaccion promotora. Ha de haber debates sobre cdmo
desarrollar la tarea o qué se necesita hacer para que las acciones
aplicadas conduzcanal éxito. Hay que solucionar problemas y no
todos los alumnos tienen lasmismas caracteristicas. La interaccion
promotora supone ayudar, apoyar, animar... Actitudes
positivistas, y no enfadarse y mostrar actitudes destructivas.

Responsabilidad individual. Conlleva cumplir con la tarea que hay
qgue desarrollar y no escudarse en el trabajo del resto de los
miembros del grupo. Nadie es prescindible, y si alguien no cumple
con sus responsabilidades conducira al fracaso del grupo.

Habilidades interpersonales y de trabajo en pequefio grupo. Si el
trabajo grupal estd bien organizado, estructurado y adaptado al
nivel del alumnado, estos desarrollaran habilidades como
participar activamente en la tarea, escuchar a los demas, debatir

razonando, alcanzar acuerdos...

Procesamiento grupal. A partir de este proceso, los grupos
refuerzan las conductas que les han resultado beneficiosas para
alcanzar los objetivospropuestos, e identifican aquellas que han
sido perjudiciales. Asi, puedenestablecer estrategias de mejora
orientadas a modificar los comportamientos negativos.

Teniendo en cuenta que este trabajo girara en torno a las habilidades

gimnasticas, podemos decir que el aprendizaje cooperativo es considerado una

metodologia de trabajo y entrenamiento muy eficiente para las habilidades

acrobaticasy gimndasticas, mucho mas eficiente que el aprendizaje instructivo

tradicional, como asi establecen Vernetta, M.; Gutiérrez, A. y Lépez-Bedoya, J.

(2013).

La puesta en accién de una metodologia cooperativa para la ensefianza

de habilidades gimnasticas, ademas de la iniciacion al deporte del Judo, son el

objetivo principal de este TFM. Asi mismo, tendremos presente la transferencia,
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si se produce, de los elementos acrobaticos hacia una mejor ejecuciéon de
habilidades fundamentales de Judo, como son las caidas, giros, volteos... Para
lograr este fin se ha llevado a cabo una revisién bibliogréafica y se ha elaborado
una UDI de judo en un curso de 42 ESO del IES Llano de la Vifia, en Villatorres,
Jaén.

El objeto de esta investigacion esta justificado por la posible
transferencia, aparentemente positiva, que ejercen los elementos acrobdticos,
como los volteos, equilibrios y giros, sobre las habilidades fundamentales del
judoca, que forman parte desu iniciacién, y entre las que estan: agarrar, halar,
empujar, segar, defender, controlar, girar, barrer, atacar, obstaculizar,
trasladarse, desplazarse decubito supino, desplazarseen bipedestacion, decubito
prono, esquivar, relacionar, contraatacar y combinar.

Pero équé es la transferencia en el aprendizaje? Segun los modelos
constructivistas, el aprendizaje es un proceso de construccion de conocimiento,
el cual tiene lugar cuando el alumno relaciona los nuevos contenidos con las
experiencias y conocimientos que tiene almacenados previamente en su
memoria. La aplicacion de esos conocimientos aprendidos para facilitar o
dificultar otros aprendizajes posterioreses lo que se conoce como transferencia
del aprendizaje. Por tanto, si los aprendizajes previos facilitan la adquisicién de
un nuevo aprendizaje, decimos que hay una transferencia positiva.
Contrariamente, si el aprendizaje previo dificulta la adquisicidon de un aprendizaje
posterior, se dice que hay una transferencia negativa.

Autores como Gagné (1971) hablan de dos tipos de transferencia en el
aprendizaje. Transferencia lateral, cuando lo aprendido se transfiere a
situacionessemejantes del mismo nivel de complejidad que aquella en la que
tuvo lugar el primer aprendizaje; y transferencia vertical, cuando el primer
aprendizaje se transfiere a un segundo nivel de mayor complejidad, que requiere
el aprendizaje previo de otras habilidades mas elementales. En epigrafes
posteriores trataremos la transferencia conmas extension y profundidad.

Igualmente, se ha tenido en cuenta el problema significativo que suponen
las caidas para la salud publica, a nivel mundial, como asi sefalan los informes de
la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS), 2018. La ejecucién de este programa
educativotiene como fin, igualmente, contribuir a la reduccién de causas de
caidas en jovenes deedad escolar y a la divulgacién de su prevencion. El trabajo
gimnastico y judo permitira al alumnado tener una mayor conciencia corporal y
mejorar su propiocepcidon. Tambiéntrabajaremos la pérdida de miedo a la caida,
tanto en las actividades acrobaticas, en judo, como su posible transferencia a la
vida cotidiana. En este sentido, se hace imprescindible el trabajo de la voltereta.
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Segln Lles Pardina, S., 2019, la voltereta estd considerada como un método de
seguridad en las caidas.

Teniendo en cuenta las publicaciones consultadas, dentro del drea de EF
el bloque de contenidos que mads peso tiene por parte de los docentes a la hora
de programar es el bloque de juegos y deportes, siendo los deportes de equipo
los mas utilizados como recurso en el desarrollo de las clases. Pues bien, los
deportes de lucha o combate no tienen esa misma suerte, como asi manifiestan
los autores consultados. El Judo es una disciplina eminentemente formativa y
deberia estar mds presente en losplanteamientos docentes.

Desde sus inicios, el judo fue concebido como un método de EF donde el
combate o la lucha son tan solo un medio para el desarrollo personal. Segun
Villamén yBrousse (2002:12), gracias a su interaccién educadora el judo puede
ser considerado eldeporte mas evolucionado éticamente. Estos mismos autores,
en 1999, exponen que “el Judo, sobre la base de técnicas de combate, desarrolla
un método educativo de formacion fisica, intelectual y moral”.

En esta misma linea, Torres y Castarlenas (2004) matizan que el objetivo
final deljudo de Kano (su creador) trascendia del componente antagdnico de la
lucha y pasa porel desarrollo de un espiritu de respeto que facilite las relaciones
y la cooperacién entre los miembros de la sociedad con el objetivo de llegar a
altos niveles de progreso y bienestar.

El judo y su préctica propician situaciones de enfrentamiento, tensioén,
rivalidad... que es necesario resolver con actitud tolerante y que permiten
promover actitudes basicas de respeto, convivencia, tolerancia, solidaridad vy
participacién. Ademas, se aflade una regla de oro del desarrollo del trabajo, “no
hacer dafio”, lo que conlleva al trabajo sistematico de uno de los valores del judo:
la ayuda mutua.

Este TFM esta estructurado en 6 apartados. En primer lugar una
introducciéon seguida de la fundamentacidn epistemoldgica, en la que se
abordara una aproximacion histérica de las habilidades gimnasticas y el judo,
hasta llegar al estado encuestion, y posteriormente los objetivos del trabajo y la
metodologia a llevar a cabo; una propuesta de resolucion; una proyeccion
didactica del tema a través de una UDI queservira de instrumento para llegar a
nuestra hipétesis, donde se incluyen las actividades, una evaluaciéon de la
investigacion y las conclusiones. Por ultimo, la bibliografia y los anexos.
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2. FUNDAMENTACION EPISTEMOLOGICA.
2.1. Antecedentes y Estado de la Cuestion.
2.1.1. Antecedentes histdricos.

Estudiando e indagando sobre las raices de la palabra Acrosport hemos
de trasladarnos a la época griega, ya que la palabra acrébata proviene del griego
“Akrobatos” que significa caminar sobre la punta de los pies, aunque,
popularmente, entendemos esta palabra acrosport como el deporte en el que el
acrébata realiza y ejecuta ejercicios gimnasticos y habilidades como equilibrios,
saltos, volteretas, etc. Igualmente, la Real Academia Espafiola de la Lengua (RAE)
la define como “aquella persona que da saltos, hace habilidades sobre un
trapecio, una cuerda floja o ejecuta cualesquiera otros ejercicios gimndsticos en
los espectdculos publicos”.

Es dificil datar con exactitud el momento y de qué manera surgen las
acrobacias,pero tomando como referencia diversos estudios recogidos por Lopez
Bedoya, j., Panadero, F. y Vernetta, M. (1996) podemos decir que han formado
parte del hombre desde sus antiguos inicios. Hace mas de 4.000 afios, ya desde
el antiguo Egipto, los acrébatas ocupaban un lugar muy especial e importante en
ceremonias y fiestas. Del mismo modo, la arqueologia nos permite afirmar que
en Grecia se conocian los ejercicios gimnasticos y acrobaticos, ocupando un lugar
importante los juegos de toros, sobre los cuales se realizaban saltos acrobaticos a

través de giros, volteretas, equilibrios,etc.

En Europa durante los siglos IV al Xlll aumenta el interés por las
actividades circenses, en las cuales los acrobatas eran maestros, mostrando sus
habilidades por lascalles de ciudades y pueblos durante las fiestas y ferias de las

mismas.

Posteriormente en el Renacimiento, en Venecia surge un “concurso de
Arquitectura viva” consistente en la elaboracion de piramides acrobaticas en
donde el objetivo era elaborar una estructura humana con la mayor altura
posible con respecto al suelo. También durante esta época crece el interés de los
pedagogos sobre la EF comomedio de desarrollo y educacién.

Para Manzaneda (2008) no serd hasta el siglo XVIIl cuando se desarrolle
plenamente esta actividad en el circo, y con ella los ejercicios en el trampolin, la
cama elastica, los equilibrios...

En cuanto a los origenes del Judo, estos se remontan al principio del siglo
XVIl cuando la clase militar mandaba en Japdn. Entre las actividades para
entrenar a las tropas estaba la lucha sin ningun tipo de arma, solo el cuerpo a
cuerpo. Posteriormente, hacia 1882 un hombre, Jigoro Kano desarrolla este
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deporte basandose en el Ju-Jitsu, y lo nombré JUDO (la via gentil o delicada).

El Judo, entendido por Jigoro Kano, buscaba la mejora individual del ser
humano,tanto en los aspectos fisico como moral. Segun sus propias palabras, “el
Judo es la via mds eficaz para el uso de la fuerza fisica y mental”, entendida como
una forma de mejoramiento del género humano. Sobre Kano, Gutiérrez y Pérez
(2008) expresan que sus conocimientos en el dmbito educativo (hizo muchos
viajes al extranjero y conocié diferentes sistemas educativos) y de la dedicacién
mediante el deporte y los ejercicios fisicos son extremadamente sélidos para la
época, situdndose como un pedagogo excepcional y persona a la vanguardia de
su tiempo.

Tras la Il Guerra Mundial el judo se expande mundialmente y pasa a ser
una de las disciplinas fisico-deportivas mas practicada en el mundo. Occidente
vuelve a redescubrir la cultura oriental. Las competiciones de judo eran
entendidas como un medio para la adquisicién y desarrollo de cualidades
humanas y sociales. El maestro, ademas de ensefiar técnicas es un lider espiritual.
El judo proporciona confianza y autodeterminacién. A partir de esta fecha
comienzan a proliferar los clubes de judo portoda Europa. Para Gdmez-Ferrer
(2010), el proceso de deportivizacidn del judo culminacon la constitucién de las
federaciones nacionales e internacionales conectadas a escalaplanetaria.

2.1.2. Estado de la cuestion.

Elaborar un estado de la cuestidn consiste en plasmar de forma escrita, (y
referenciando las fuentes consultadas) aquella informacion relevante que se
refiere al tema concreto sobre el que investigamos.

El aprendizaje cooperativo sigue siendo un marco pedagdgico
ampliamente utilizado en diferentes contextos educativos en todos los sistemas
educativos del mundo, aunque muchos académicos advierten que no sabemos
mucho sobre cdmo se obtienen los resultados que pretendemos alcanzar. La
Educacién Fisica (EF) puede ser un contexto en el que los estudiantes son
educados a través de lo fisico, lo que introducela posibilidad de aprender la
inclusidn social como una habilidad muy importante para la vida y que contribuye
al bien mayor de la sociedad.

Encontramos pluralidad de investigaciones que asocian el aprendizaje
cooperativo, por ejemplo, con el aprendizaje motor (Bdhr, 2010; Casey, 2010;
Darnis &Lafont, 2015; Huang et al., 2017), con la mejora de las habilidades
sociales y lasrelaciones interpersonales (Casey, Dyson & Campbell, 2009; Goudas
& Magotsiou,2009), la inclusién del alumnado con discapacidad en las clases de
EF (André, Louvet & Deneuve, 2013; Dowler, 2012; Veldzquez, 20122) o con la
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motivacion hacia la practica motriz (Fernandez-Rio, 2003; Velazquez, 2006).

En nuestra drea de EF el trabajo cooperativo es una metodologia bdsica
para conseguir alcanzar los objetivos propuestos. Un estudio de Rivera, S.;
Fernandez, J.; y Gallego, D. (2021) concluye que los maestros deben tratar de
crear contextos de clase donde los estudiantes perciban un fuerte clima de
aprendizaje y trabajo cooperativo, porque se ha conectado a patrones
motivacionales adaptativos, metas de tareas y autoenfoque, y estos estan
asociados con resultados positivos.

Seria importante aclarar que autores como Veldzquez Callado, C (2015)
concluyen en sus investigaciones que no todos los docentes utilizan este recurso
metodolégico de manera eficiente y que, los que lo aplican, la gran mayoria de
ellos entienden el aprendizaje cooperativo como un término que integra el
trabajo en grupoy el juego cooperativo. De aqui que este autor establece un
nuevo término, coopedagogia, definiéndose como el “enfoque educativo
orientado a promover que el alumnado aprenda a cooperar y utilice las
posibilidades que la cooperacion le ofrece para alcanzar eficazmente diferentes
aprendizajes curriculares”.

En linea con lo anterior y en opinidn de otros autores como Fernandez del
Rio (2003) y Gupta (2004), los cuales afirman que la estructura de meta
cooperativa obtienemejores resultados en la asignatura de EF que la metodologia
competitiva e individualista.

En el caso que nos ocupa, las habilidades gimnasticas y acrobaticas, son
consideradas dentro del drea de EF como un contenido a trabajar dentro de los
bloquesde juegos y deportes, y expresidn corporal. Estas actividades poseen un
gran componente social y, por tanto, cooperativo, con lo que el uso de
metodologias cooperativas y sociales, como el aprendizaje cooperativo, son
ideales para su desarrolloy el logro de los objetivos propuestos.

El desarrollo del bloque de contenidos de habilidades gimnasticas es el
gue contribuye a la mejora de los resultados en la creaciéon de un proyecto de
acrosport. Aunque este contenido se desarrolla de manera grupal, las
ejecuciones individuales tanto en las figuras como en las transiciones entre las
mismas van a ser determinantes.De este modo, para Lizalde Gil & al. (2019) serdn
contenidos fundamentales a trabajar para producir un buen trabajo de acrosport:
los juegos y preacrobacias, voltereta adelante, corbeta atras, equilibrio de
manos, voltereta lateral, quinta, corbeta, paloma a una y dos piernas, voltereta
lanzada...
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Es, sin duda, el acrosport, un contenido muy utilizado en nuestra area
porque permite el desarrollo de competencias en el individuo: sociales y civicas,
aprender a aprender, mejora la condicion fisica, ademas de mejorar factores
psicoldgicos en los practicantes. Siguiendo en esta linea, Abds, A. (2017) aporta
qgue la realizacién y participacién del alumnado en una Unidad Didactica
Integrada (UDI) de acrosport mejora la predisposicion de estudiantes vy
motivacion hacia la préctica deportiva, contribuyendo a la adopcién de un estilo
de vida mas activo.

De otro lado, Sevil-Serrano, J. (2016) elaboré un estudio con estudiantes
de secundaria sobre la correlacién positiva entre el apoyo recibido en las tres
necesidadespsicoldgicas (autonomia, competencia y afinidad) y la predisposicion
hacia el contenidode EF (es decir, actitud cognitiva y afectiva). Se llegd a la
conclusion de que se debe disenar y adoptar estrategias de intervencién
educativas adecuadas a los contenidos curriculares (referidas en este caso a
habilidades gimnasticas), lo cual conduce a una mayor adherencia a la
participacién en la actividad fisica.

Lépez de la Osa, X. y Gutierrez-Sanchez, A. (2015) presentaron una
propuesta educativa para alumnado de ESO, concluyendo que la gimnasia
acrobatica alcanza niveles de superacién personal en sujetos con problemas
fisicos y/o emocionales desdeel aprendiz, al sentirse parte de la actividad que estd
realizando, al tener que organizarsey cooperar con los compafieros, sentirse

orgulloso y enriquecido corporal y emocionalmente.

Avalos Ramos, M. y Vega Ramirez, L. (2020) investigaron en relacién a la
diferencia de género en el nivel de logro de las actividades gimnasticas y
acrobaticas, llegando a la conclusién de que el nivel de rendimiento técnico es
pobre e insuficiente por parte de ambos sexos, pero mucho mas en los hombres.
Las fases mas deficientes fueron las relacionadas con movimientos de extension
de diferentes segmentos del cuerpo y movimientos que requieren coordinaciény
estabilidad en las fases de descensode las acrobacias, siendo los hombres los
menos flexibles en ambas fases. De lo cual se concluye que la formacion del
alumnado de secundaria en cuanto a contenidos y habilidades de acrosport y
gimnasia basica estdn siendo deficientes en la asignatura deEF, asi como las
habilidades fisicas como la flexibilidad y la fuerza.

En lo referente a la practica deportiva del judo dentro de programas
educativos,y su aportacion al desarrollo de competencias y habilidades del
individuo, hemos de decir que numerosos estudios aseguran, entre ellos el
estudio de Lles Pardina, S. (2019)que este deporte es transmisor de valores
positivos para crear adolescentes con conductas prosociales, y que permite el
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contacto corporal entre iguales, al mismo tiempo que mejora la condicién fisica
del deportista.

La prdactica de judo permite al alumnado adquirir conocimientos vy
estrategias para tener un mayor control corporal y postural. En este sentido, y
ante la problematicade las caidas y accidentes en las distintas poblaciones tanto
de adultos, mayores y nifos,surgen diferentes propuestas de intervencion: Judo
Utilitario Adaptado (JAU), y Caidas Seguras-Escuelas Seguras (CSES) llevadas a
cabo por Toronjo Hornillo, L. et col. (2018). La aplicaciéon de estos programas
produce una evolucidn positiva de las respuestas obtenidas sobre el control
corporal ante caidas de nivel basico hacia atras.

Siguiendo la linea de investigacidn que se pretende en este trabajo, sobre
la posible transferencia de trabajo acrobatico sobre habilidades fundamentales
en judo, Osipirov, A. ; Lermakov, S. et al. (2018) estudiaron la preservacién de la
estabilidad postural del cuerpo durante peleas competitivas de judo en jovenes
de 12-14 afos, ya que se consideran un factor importante para lograr éxito ,
mediante la modificacidn de las sesiones de entrenamiento. Este estudio
concluye que el uso de ejercicios especialmente seleccionados (equilibrio
Flamingo, prueba Target...) aumentasignificativamente el equilibrio corporal de
los jévenes deportistas que practican judo. Ademas, los indicadores de alto
equilibrio corporal permiten a los atletas tener una ventaja significativa sobre sus
compaiieros en la velocidad de realizar algunos golpes decoordinacién complejos
(uchi-matay o-uchi-gari) y la resistencia a los efectos dindmicos.

Recientemente, Arkkukangas, M. & col. (2021) llevaron a cabo un
programa de ejercicios basado en judo (Judo4Balance), de 10 semanas de
duracidn, para la mejora de las condiciones fisicas como el equilibrio, la fuerza 'y
técnicas de caida en adultos en edad laboral. Las medidas de estudio incluian
funciones fisicas, autoeficacia relacionadacon las caidas y técnicas de caida
segura. Entre los ejercicios que se realizaron estan la caida hacia atras, breakfalls
(Ukemi) lateral a izquierda y derecha, técnicas bdsicas de caida desde posicién
sentado y de rodillas, y caidas desde posicidn de pie. Se llevd a caboun trabajo de
manera individual y por parejas. El estudio concluye que hay mejoras en fuerza,
equilibrio y técnicas de caida mds segura, y se aconseja disefiar programas de
ejercicios para la prevencion de caidas en un futuro préoximo.

Sobre las técnicas de caida y su aprendizaje, Krstulovic, S. & al. (2021)
llevaron acabo una investigacion para determinar el efecto de la interferencia
contextual alta y lainterferencia contextual baja sobre el aprendizaje motor de
las técnicas de caida. La tarea de los participantes fue aprender dos técnicas de
caida de judo en ambos lados durante 3 semanas. Los dos grupos de alumnos
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mejoraron el rendimiento y la retencién, pero se llegd a la conclusidn de que el
tratamiento de 3 semanas fue insuficiente para alcanzar el nivel de aplicacion de
las técnicas de caida.

Otro de los aspectos que mejoran en los judocas es el desarrollo
perceptivo motriz. De hecho, un estudio de Leiva Valenzuela, M. et 4l. (2015) en
Chile demuestra que los grupos de alumnos que practican Judo obtienen un
desarrollo perceptivo motormads significativo que aquellos grupos de apresto
MINEDUC (Ministerio de Educacion de Chile), debido a la estimulacion del
desarrollo perceptivo motriz del individuo, comparando ademas los niveles de
desarrollo motor de los escolares que cursan el plande educacidn fisica formal
chileno versus aquellos que cursan el apresto en Judo.

En cuanto a la transferencia de las habilidades acrobdticas sobre
habilidades de otros deportes, Ledn Guzman, K. (2001) investigd sobre los
deportes de Sliz, equilibrio yacrobacia. En este estudio el autor concluye que, en
los deportes de equilibrio, como son los deportes de Sliz, el surf, el esqui, el
patinaje, las acrobacias, el judo, saltos de trampolin, la danza, natacién
sincronizada, la gimnasia artistica y la gimnasia ritmica, seaprecian una serie de
caracteristicas comunes en cuanto a dominio del equilibrio, mantenimiento de la
posicién y dominio de la posicidn con respecto a la linea de gravedad. Es evidente
gue para practicar estas modalidades hay que “mantener el equilibrio” mientras
se produce un desplazamiento. Las diferentes técnicas y caracteristicas propias
de cada una de ellas requieren de diferentes adaptaciones, si bienlas soluciones
obtenidas suelen tener trasferencia directa de unas disciplinas a otras.

Asi, termina afirmando Ledn Guzman, como en todo aprendizaje
deportivo, el perfeccionamiento y dominio conlleva un tiempo de aprendizaje y
practica hasta lograrla automatizacion de las acciones musculares necesarias,
gue hacen que el mantenimiento del equilibrio pase a ocupar un segundo plano
frente a las otras accionesmusculares requeridas para la ejecucidn de figuras y
gestos técnicos especificos. Igualmente, afirma que las modalidades deportivas
“mas clasicas” presentan unaformade ejecucién acrobatica similar entre ellas: la
posicion o situacion corporal de partida yrecepcidn se realiza de frente o de
espaldas con respecto a la trayectoria o direccion delmovimiento. Existe, por
tanto, gran trasferencia entre las experiencias adquiridas con la practica de
cualquiera de las modalidades deportivas con alto componente acrobatico sobre
las demas.

También encontramos estudios concernientes al desarrollo del control
delequilibrio, muy relacionados con la tematica de este trabajo. Perrin, P. & al.
(2002) llevaron a cabo un estudio sobre el entrenamiento en deportistas para
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adquirir nuevas habilidades de control del equilibrio en judocas y bailarines
profesionales. Compararon posturas estdticas y dinamicas ,con el fin de
determinar si estos deportes mejoran el control postural. Se concluye que la
practica de wuna actividad de alta habilidad que involucra aferencias
propioceptivas mejora especialmente tanto el rendimiento como el control del
equilibrio.

2.2. Conceptualizacion.

2.2.1. Aprendizaje cooperativo.

El aprendizaje cooperativo (AC), siguiendo las palabras de Trujillo & Ariza
(2006), no es un recién llegado al mundo de la instruccidn, sin embargo, ha sido
objeto de multitud de investigaciones debido a su efectividad en relacién con los
logros académicos del estudiante y con el desarrollo afectivo, cognitivo y social
del alumnado.Todos los expertos estan de acuerdo en que el AC tiene mucho
éxito en las Ultimas décadas y que es una metodologia educativa muy eficaz. Asi,
Johnson & Johnson (2014),lo consideran la herramienta metodoldgica capaz de
dar respuesta a las diferentes necesidades que presentan los individuos del siglo
XXI.

Es indudable que la sociedad actual ha evolucionado tanto y que vivimos
en un mundo globalizado donde la convivencia y la cooperacion son basicos para
el futuro delos alumnos. En nuestras aulas queremos formar estudiantes que
sean capaces de trabajar juntos, codo con codo con otros compaiieros, trabajar
en equipo. Para ello, y teniendo en cuenta la heterogeneidad de los grupo-clase
a los que los docentes se enfrentan, Lépez & Acuiia (2011) situan al AC como una
herramienta Util para respondera la diferencia y que provoca altas expectativas
en lo que a la resolucidn de problemas educativos se refiere.

En opinién de Azorin Abelldan (2018) la ensenfanza del AC deberia
revalorizarse desde la etapa infantil hasta la universitaria, considerandolo como
contenido transversal del curriculo, con vistas a la formaciéon de una ciudadania
critica y responsable, acorde con el modelo de renovacién pedagdgica al que toda
sociedad plural y democratica deberia aspirar.

Como método, Pujolds (2012) considera al AC método apto para, entre
otros aspectos:

a) responder a las necesidades de todo el alumnado y promover que
todos y todas pueden participar y sentirse valorados;

b) aportar al profesorado una metodologia util que le permita superar
aspectos como la dificultad de adaptacion a la diversidad, el comportamiento
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disruptivo o la faltade motivacidn hacia el aprendizaje;

c) genera un clima favorable en el aula para la inclusion real y efectiva del

alumnado inmigrante.

Muchas investigaciones se han llevado a cabo por tanto sobre el AC: Lata
& Castro (2016) consideran esta metodologia como recurso eficaz para la
educacion inclusiva; Azorin & Ainscow (2018) sefialan la importancia de guiar a
las escuelas en su viaje hacia la inclusidn, un trayecto en el que ineludiblemente
y forzosamente el ACy los valores que implica, cumplen un papel destacado.

Para Cordero & Luna (2010) los diferentes métodos de aprendizaje
cooperativo (MAC) han ido evolucionado, ubicando el concepto de AC en
diferentes enfoques: se parte de una situacion cooperativa condicional ,
inherente a este proceso; es grupal, esdecir, prima la organizacién del trabajo
mediante grupos heterogéneos con objetivos compartidos; es relacionista, ya
gue un elemento fundamental es la relacidn interactivaque se producen en el
equipo cooperativo; es motivacional, en tanto que parte de la vision del método
como oportunidad para generar un impulso positivo hacia el aprendizaje; y es
inclusivo, ya que se utiliza como un medio para responder a ladiversidad del
alumnado. Por tanto, concluyen estos autores, los MAC actian como “estrategias
sistematicas que pueden ser utilizadas en cualquier curso o nivel académicoy
aplicarse en la mayoria de las asignaturas de los curriculos escolares”.

Todo AC tiene y contempla unas finalidades, las cuales son: la correlacién
positivade logros; la adquisicién de objetivos compartidos; del desarrollo de
procesos deinteraccion; la cooperacién como elemento clave para el aprendizaje;

y la respuesta a la diversidad.

Siguiendo la evolucion de los estudios e investigaciones sobre AC,
recientemente, Fernandez (2017) presentd el ciclo del aprendizaje cooperativo,
el cual consta de tres fases, solapadas y conectadas unas con otras:

e Creaciony cohesion de grupo. La finalidad de esta fase es construir
grupos-clases donde todos los estudiantes aprendan que pueden
trabajar unos con otros, experimentando las bondades de
cooperar con otras personas. Dividida esta fase en cuatro
subfases: presentacion, rompehielos, confianza y
autoconocimiento.

e EIAC como contenido para ensefiar y aprender. Finalidad: ensefiar
al alumnado a usar este método a través de faciles y simples
técnicas.

e El AC como recurso para ensefiar y aprender. En este punto los
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estudiantes ya tienen cierta experiencia de trabajo en contextos
cooperativos, por lo que se pueden plantear estructuras de clase
donde ellos se vean reforzados a cooperar de manera regular.

Igualmente, en este contexto de estudio, Pujolas (2009) formula el
denominadogrado de cooperatividad de un grupo para indicar hasta qué punto
este colectivo tiene la cualidad de cooperativo, concluyendo que la eficacia
depende de: la cantidad de tiempo que un grupo trabaja en equipo, y de la
calidad de este trabajo segln una serie de factores basados en los elementos
fundamentales del AC.

Para Ledn & al. (2016) el uso de esta estrategia innovadora puede ayudar
a resolver los problemas mas acuciantes del ambito educativo, como el fracaso
escolar, lafalta de motivacidn hacia la enseianza, la relacién autoritaria profesor-
alumno, el maltrato entre iguales y la necesidad de abordar la multiculturalidad.
En esta linea, Domingo (2008) afirma que los estudiantes se involucran en su
proceso natural de aprendizaje, se implican con la materia de estudio y con sus
iguales, e incrementan el nivel de aprendizaje mediante la interaccién. También
Slavin (1991) explica que al aplicar el MAC se mejoran el rendimiento y las
relaciones interpersonales, se desarrollan destrezas de pensamiento y se
incrementan las habilidades de colaboracién.

De otro lado, la estructuracidn cooperativa de las actividades de
aprendizaje favorece que se asuman responsabilidades, contribuye a la
educacion para la democracia y promueve un sentimiento de estima hacia la
heterogeneidad. Y desde el punto de vista y de la atencién a la diversidad, el AC
impulsa y origina actitudes mas positivas hacia la diferencia. Asimismo, para
Gracia y Traver (2016) trabajar en estructuras cooperativas aumenta y favorece
la sensibilidad social y la empatia hacia losdemads, se asume la capacidad de
liderazgo, cooperacién, solidaridad y busqueda del bien comun, y disminuye el
egocentrismo.

2.2.2. Habilidades gimnasticas.

Conceptualmente, las habilidades gimnasticas son la realizacion de
ejercicios donde se ejecutan secuencias de movimientos que requieren fuerza,
flexibilidad y agilidad. Para llevar a cabo las actividades gimnasticas, necesitamos
un buen dominio del cuerpo a través del conocimiento corporal, el desarrollo de
la lateralidad y la correccion de la postura. Ademas, hay que anadir una buena
coordinacidon motriz, un buen ajuste del cuerpo a través del equilibrio, y precisidon
y rapidez en los movimientosde agilidad.
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2.2.3. Transferencia.

Si consultamos cualquier diccionario encontraremos el significado de la
palabra transferencia: “accién y efecto de transferir”. En cuanto al aprendizaje
hace referencia a la relacién existente entre los nuevos contenidos a adquirir con
las experiencias y conocimientos previos que ya poseia el alumnado en la
memoria.

Siguiendo numerosas investigaciones y consultas podemos decir que hay
dos tipos de transferencia: transferencia lateral y transferencia vertical. Otros
investigadores la renombran como cercana y lejana. La transferencia cercana se
refierea la capacidad de un estudiante de resolver problemas que son muy
similares a los problemas que se le ensefiaron inicialmente durante el
aprendizaje. La transferencia lejana es referida a la capacidad del alumno para
resolver un problema en una situaciénque es muy diferente del episodio de
aprendizaje inicial.

Pero no es tan facil aprender. Las investigaciones sobre transferencia
durante elaprendizaje senalan las enormes dificultades que suelen tener los
estudiantes de todoslos niveles educativos para transferir lo que han aprendido
en el aula a nuevas situaciones o problemas. Para Salomon & Perkins (1989), la
transferencia lejana se realiza con menor frecuencia y con mayor dificultad que la
cercana porque el estudiantedebe efectuar un andlisis y representacién de la
situacion que le permita determinar qué reglas, principios y conceptos
aprendidos tiene que aplicar , mientras que la transferencia cercana implica
la transferencia espontdnea y automatica de destrezas muy practicadas, con poca
necesidad de pensamiento reflexivo.

Por tanto, la transferencia positiva se estimula cuando las destrezas se
aplican acondiciones reales similares a las que estardn presentes cuando se

necesiten.

Por otro lado, para entender el principio de transferencia en el deporte,
y basandonos en definiciones previas, transferencia es la “accion y efecto de
transferir’, que a su vez significa “pasar o llevar algo desde un lugar a otro”.
Ubeda, V. (2013) entiende el principio de transferencia del aprendizaje como la
influencia de una actividad practica anterior sobre el aprendizaje de una nueva
habilidad.

Contextualizado dentro del deporte, podriamos decir que el principio de
transferencia es la influencia de un tipo de accion motriz o ejercicio sobre el
rendimientode otra accién motriz distinta. Asi, por ejemplo, podriamos explicarlo
como aquel principio por el cual un ejercicio de sentadillas puede influir en el
rendimiento de la carrera, del pedaleo, o del salto. Hemos de tener en cuenta
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también, que no siempre esa influencia sera de mejora del rendimiento en el
segundo ejercicio.

2.2.4. Judo.

Pero, équé es el Judo? Es un deporte olimpico de origen oriental, no es un
deporte violento ya que la fuerza fisica no es un elemento fundamental y desde
el comienzo de su practica, de forma reglada, se busca la mayor eficacia y el
minimo esfuerzo. Es un deporte que irradia respeto, educacién y cortesia.

El combate de Judo se puede dividir en dos partes igualmente
importantes vy significativas: por un lado, el NAGE WAZA (trabajo en pie) en el
gue se busca laproyeccion del contrario, y el NE WAZA (trabajo en suelo) donde
se logra vencer bien por luxacion (KANSETSU WAZA), por estrangulacién (SHIME
WAZA) o bien por inmovilizacion (OSAKOMI WAZA).

Igualmente, hemos de hacer hincapié en los fundamentos del Judo;
Copello, J.M., (2001), nos indica que podemos encontrar muchas acciones, gestos
técnicos y movimientos fundamentales en judo (Fundamentos Judo Pie: ,
Fundamentos judoSuelo). Los objetivos de estudio del TFM, se centrardn en
aspectos inherentes a esta disciplina, y por ello vamos a destacar, entre otros: el
REl'y el UKEMI. El primero es el saludo, algo tradicional muy importante y que es
necesario conservar ya que expresa respeto, cortesia, correccion y gratitud hacia

el rival, el cual nos brinda la oportunidad de mejorar técnicamente.

También el UKEMI, que son las diferentes formas de caer sin sufrir ningtn
tipo de dafio o lesidén. Su dominio permitira al judoca progresar en la técnica,
siendoproyectado y libre de rigidez, permitiéndole atacar y defender con rapidez,
flexibilidad y continuidad. Nos detenemos en el UKEMI ya que es uno de los
fundamentos importantes sobre los que gira este trabajo y por sus
caracteristicas, destacando por:

e Distancia. Acortando la distancia de impacto contra el suelo
(dependiendo del grosor y mullido del tatami) permitiendo la
amortiguacién del golpe.

e Superficie de contacto. Separando los brazos del cuerpo aumenta la
superficie de contacto con el tatami, repartiendo el impacto por toda esa
superficie, y al mismo tiempo, al golpear con los brazos, se evita que las
vibraciones producidas por el choque del cuerpo con el tatami se
transmitan al cuerpo.

e Accion de giro. Realizar las caidas con el cuerpo curvado, esféricamente, y
nuncacon el cuerpo tenso y estirado completamente (el impacto seria
muy fuerte y peligroso).
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En cuanto a las caidas, se debe realizar recogiendo la cabeza y utilizando
el balanceo de las piernas estiradas, para equilibrar la parte superior del cuerpo.
Si las piernas se doblan al caer se modifica el peso que sube a la cabeza y podemos
golpear el tatami con ésta. Del mismo modo, se exponen las diferentes formas
de caer en Judo: USHIRO-UKEMI (caida hacia atrds), YOKO-UKEMI (Migi o Hidari:
caida de costado), MAE-UKEMI (caida hacia delante) y MAE-MAWARI-UKEMI
(caida hacia delante rodando). Todos los expertos coinciden en que es
conveniente, en edad escolar, comenzar por la practica de caidas lentas y a poca
altura, para acabar poco a poco, haciendo caidas desdeposiciones de pie, y mas
adelante en desplazamiento, proyectados por un compafiero...en definitiva,
haciendo una evolucion en dificultad.

El desequilibrio es otro de los contenidos que se trabajan en judo. El
KUZUSHI es el desequilibrio que se provoca en el oponente, a través de acciones
de traccion y empujes, pero realizadas con todo el cuerpo, no solo con los brazos.

2.3. Hipétesis y Objetivos.
2.3.1. Hipétesis.

A partir de los antecedentes anteriormente mencionados, se plantea el
objetivo general o hipdtesis: “el trabajo previo de conciencia corporal,
propiocepcion, volteos ycaidas, a través del trabajo de habilidades gimndsticas,
tendrdn una transferenciapositiva en la adquisicion de habilidades de judo”.

2.3.2. Objetivos.

OG1: Comprobar si el trabajo previo de ciertas habilidades gimnasticas
mejora laejecucidn de habilidades de judo o bien acelera su aprendizaje.

Una vez explicado vy justificado el caso propuesto, y aclarada la finalidad
principaldel proyecto (establecer si se produce transferencia positiva de ciertas
habilidades gimnasticas a otras habilidades especificas de judo), conviene
establecer una serie de objetivos mas concretos para abordar esta situacion:

OE1: Mejorar la ejecucion de caidas (volteo hacia atras) utilizando para
ello los hombros vy los costados, ampliando asi la superficie de contacto
contra el sueloy disminuyendo el efecto de la caida, como base del Yoko
Ukemi (caida de costado).

OE2: Ejecutar la voltereta hacia delante (volteos) sin miedo a la caida como
comobase de aprendizaje del Zempo Kaiten Ukemi (caida hacia delante
con el hombrodesde posicidn de pie).

OE3: Mejorar el equilibrio, la propiocepcién y la concienciacién corporal
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de los practicantes.

2.4. Metodologia.

Teniendo en cuenta la finalidad de este trabajo sefialamos que algunas
cuestiones de esta investigacidn necesitan ser analizadas cualitativamente. Para
ello necesitamos informacién detallada y observar el comportamiento del grupo
clase, paraque los resultados puedan ser descritos y respalden la hipdtesis objeto
de investigacion.

Igualmente, decir que utilizamos un método de investigacion
participativa, con un disefio de pretest-postest, aplicados a un grupo de 20
alumnos/as de cuarto de la ESO. Como instrumentos de recogida de datos
mediante una ficha de autoevaluacion del alumnado (pretest) y una
entrevista/cuestionario (posttest), para un posterioranalisis de los mismos.
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3. PROPUESTA DE RESOLUCION.

Intentando dar fiabilidad y veracidad a esta investigacién, y al mismo
tiempo, comprobar si se cumple o no la hipétesis de la misma, diremos que
debido a aspectos temporales (préxima finalizacidn del presente curso lectivo) y
a otros de tipo logistico, esta investigacion no se pondra en practica el préximo
curso lectivo 2021-22.

En esta investigacion participaran 20 estudiantes (12 chicas y 8 chicos) de
un IESde un pequefio pueblo de la provincia de Jaén. Pertenecen a cuarto de
Educacién Secundaria Obligatoria. Los criterios que se han tenido en cuenta para
elegir esta muestra son: la facilidad de acceso por parte del investigador, puesto
qgue es el profesordel aula, y las caracteristicas peculiares que presenta dicha
clase. En el plano social, estegrupo de alumnos ha mostrado, en ocasiones, poca
cooperacidn y compafierismo en tareas propuestas.

Dichos alumnos, se dividiran en un grupo control y otro experimental; a
ambos, se les aplicard un pretest de ejecucién de habilidades, equilibrios,
propiocepcion y ejercicios de judo antes del inicio de una UDI de judo. Durante
las primeras sesiones dela misma, el grupo experimental serd expuesto a un
trabajo de habilidades gimndsticas mas especificas (volteos y caidas), con objeto
de verificar positivamente nuestra hipdtesis. Durante el periodo de aprendizaje
llevaremos a cabo una hoja de observacién donde iremos comprobando y
supervisando el proceso de aprendizaje del alumnado de ambos grupos.
Finalizada la aplicacion de las tareas preestablecidas en la UDI se les realizara una
entrevista (postest) a los participantes del grupo experimental, para
posteriormente analizar la informacion recabada.

Los recursos que se utilizaran para llevar a cabo el proceso investigador,
serd material diddactico especifico para la ejecucién del movimiento seleccionado
(colchonetas de seguridad, trazados en el suelo de lineas y semicirculos, cuerdas
eldsticas para obligar a la elevacién de las piernas).

Para evaluar el proceso de adquisicion de dichas habilidades se utilizaran
diferentes instrumentos y pruebas: la evaluacion inicial se llevara a cabo a través
de la ficha de autoevaluacién del alumnado (ver Anexo A); durante cada una de
las sesiones observaremos el proceso de aprendizaje a través de una hoja de
observacion (ver AnexoB); y una evaluacion final al grupo experimental a través
de una entrevista (ver Anexo C), elaborada por nosotros mismos, especificando
seis niveles de puntuacion que representa el nivel de logro percibido por parte
de cada alumno y su posible influencia en el aprendizaje.
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4. PROYECCION DIDACTICA.
4.1. Utilidad del tema elegido y del enfoque didactico.

El trabajo cooperativo y, por consiguiente, el aprendizaje cooperativo, es
un medio excelente para el desarrollo y adquisicion de competencias clave por
parte del alumnado. Igualmente, el trabajo de habilidades que después permitiran
un aprendizajemucho mas fluido y rdpido de otras habilidades permitira un buen
desarrollo y el aumento del bagaje motriz de los estudiantes. Por este motivo,
esta investigacion supone un paso adelante hacia el desarrollo del proceso de
aprendizaje del alumnado, de ahi que sea de gran utilidad para el area de EF.

El aprendizaje cooperativo o coopedagogia motriz, como lo llama
Veldzquez, C. (2014), es una metodologia de ensefianza o modelo pedagdgico
gue tiene como lema “aprender a cooperar, cooperar para aprender”,
desarrollando actitudes y valorescooperativos en el alumnado, trabajando en
equipo, y permitiendo a los estudiantes aprender otros contenidos ,
independientemente de la materia en la que se trabaja. Losjévenes deben trabajar
en un clima de cooperacion con los demas, buscando un objetivocomun para el

grupo.

Por todo ello, diremos que estas actividades poseen un alto caracter
motivador y de satisfaccién personal , tanto al alumnado como al profesorado.
Son por lo tanto contenidos muy utiles para el desarrollo del drea de EF en edad
escolar, y son ademas una alternativa deportiva a llevar a cabo en el tiempo de
ocio del alumnado (Ledn, J., Gédmez, M. & Calvo, A. 2002).

La etapa de educaciéon secundaria es una etapa excelente para ofrecer al
alumnado experiencias y aprendizajes que facilitan su formacién como ser
humano, siendo las habilidades gimnasticas un contenido que permite el
desarrollo y adquisicionde principios, procedimientos y actitudes, ademas de la
adquisicion de competencias.

Las habilidades gimndsticas y acrobaticas que nos ocupan constituyen una
actividad que resulta altamente significativa, y proporciona una motivacién
instantaneaal alumnado. Su caracter dindmico, original, estético e incluso virtuoso
que poseen estaspropuestas hacen que sean atractivas y sugestivas para los
jovenes. Ademas, la inclusidnde la musica y coreografia al mismo tiempo, hacen
gue los ejecutantes se sientan muy implicados en lo que hacen. Igualmente
permiten que aflore la imaginacién y creatividad de los alumnos de manera
exponencial.
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Igualmente, el judo es un deporte de lucha y se basa en los principios de
eficaciay maximo aprovechamiento de la fuerza del contrario. Dentro de la lucha
podemos diferenciar dos partes: judo pie (el objetivo consiste en desequilibrar al
rival y proyectarlo sobre el tatami, intentando que golpee con la espalda en el
suelo), y judo suelo (el objetivo principal es conseguir inmovilizar, luxar o
estrangular al contrario a través de técnicas especificas). En el ambito educativo,
por seguridad, solo se trabajan las técnicas de inmovilizacidn.

En EF el judo es una herramienta muy util para afianzar patrones motrices
basicos y ampliar el bagaje motriz del alumnado a través de habilidades
especificas de las actividades de lucha. Asi mismo, permite el desarrollo y trabajo
de las capacidades fisicas basicas, mas especialmente la fuerza. Igualmente, en
lo que respecta a este trabajo en concreto, se trabajardn los diferentes tipos de
caidas y los desequilibrios. También el judo nos permite desarrollar valores en los
alumnos, coeducacién, respeto, tolerancia...

4.2. Referencias legislativas. Vinculacién con curriculo.

Para llevar a cabo la programacion de esta UDI se ha tenido como
referencia el curriculo obligatorio y prescriptivo que establece la administracion
educativa, en este caso, las siguientes resenas legales, entre otras:

e Ordende 15 de enero de 2021, por la que se desarrolla el curriculo
correspondiente a la etapa de Educacién Secundaria Obligatoria
en la Comunidad Auténoma de Andalucia, se regulan
determinados aspectos de la atencién a la diversidad, se establece
la ordenacion de la evaluacidondel proceso de aprendizaje del
alumnado y se determina el proceso de transito entre distintas
etapas educativas (BOJA Extraordinario n? 7, 18- 01-2021). Anexo
| Horarios. Anexo |l Materias Troncales. Anexo Il Materias
especificas. Anexo IV Materias de Libre Configuracion. Anexo Vy VI
Documentos de evaluacién.

e Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacién (LOE).

e El Decreto 327/2010, de 13 de julio, por el que se aprueba el
ReglamentoOrganico de los Institutos de Educacién Secundaria
(BOJA 16-07-2010).
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e Ley Organica 8/2013, de 9 de diciembre, para la mejora de la
calidad educativa. (LOMCE).

e Laley17/2007 de 10 de diciembre, de Educacion de Andalucia, LEA.

e Real Decreto 1105/2014. De 26 de diciembre, por el que se
establece el curriculo basico de la Educacién Secundaria
Obligatoria y del Bachillerato(BOE 03-01-2015).

e Orden ECD/1361/2015, de 3 de julio, por la que se establece el
curriculo de Educacién Secundaria Obligatoria y Bachillerato para
el dmbito de gestién del Ministerio de Educacidn, Cultura y
Deporte, y se regula su implantacién, asi como la evaluacién
continua y determinados aspectos organizativos de las etapas.

e Orden ECD/279/2016, de 26 de febrero, por la que se modifica la
Orden ECD/1361/2015, de 3 de julio, por la que se establece el
curriculo de Educacion Secundaria Obligatoria y Bachillerato para
el dmbito de gestion del Ministerio de Educacién, Cultura y
Deporte, y se regula suimplantacién, asi como la evaluacién
continua y determinados aspectos organizativos de las etapas.

e Orden ECD/65/2015, de 21 de enero, por la que se describen las
relaciones entre las competencias, los contenidos y los criterios de
evaluacién de la educacidn primaria, la educacion secundaria y el
bachillerato (BOE 29-01-2015).

4.3. Nivel, etapa ciclo educativo.

Esta UDI pertenece a la programacion de aula (PA), elaborada por
profesor de cada departamento. Trata de lo que cada profesor va a hacer en su
clase. Los objetivos que se van a ensefar, las competencias a conseguir, la
metodologia utilizada y los criterios de evaluacién utilizados para evitar
improvisaciones. Nos encontramos, por tanto, en el tercer nivel de concrecién

curricular.

Esta etapa educativa es la etapa de Educacion Secundaria Obligatoria
(ESO) que completa la educacidon bdsica en Espaiia. Consta de cuatro cursos
académicos que se realizaran ordinariamente, divididos en dos ciclos: primer
ciclo (19, 22 y 32 curso) y segundo ciclo (42 curso).
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4.4. Recomendaciones anti Covid-19 para una EF segura.

Antes de llevar a cabo el mapa de desempefio de esta UDI, hemos de tener
en cuenta la situacion en las aulas con respecto a la pandemia COVID-19. Para
ello, el Consejo General de la Educacion Fisica y Deportiva (Consejo COLEF)
establece una seriede recomendaciones para una Educacion Fisica Escolar segura
y responsable ante la “nueva normalidad”. Estas recomendaciones tienen como
finalidad la minimizacién de riesgos de contagio de la Covid-19 en las clases de
EF para el curso 2020-21, tanto parael alumnado como para el personal docente
de la materia, en el regreso a las clases presenciales.

Estas recomendaciones contienen una serie de pautas para programar e
impartirlas clases de EF de manera presencial en la “nueva normalidad”, aunque
también se haconsiderado un “Plan b “ con recomendaciones orientadas a la
docencia mixta que incluye las clases online, por sila situacién de crisis sanitaria lo
requiere. Ademas, incluyemedidas de autocuidado para el personal docente,
directamente relacionadas con la prevencion de riesgos laborales.

Es importante para los nifios hacer deporte a diario. La ciencia ha
demostrado, asi se refleja en el estudio realizado por Wang et al. (2020) que
cuando los nifios no vanal colegio, ya sea fin de semana o por vacaciones, incluso
pudiendo salir a la calle, son fisicamente menos activos, mostrando actitudes mas
sedentarias, que tienen consecuencias directas en el peso corporal y la aptitud

cardiorrespiratoria.

En esta misma linea, Guthold et al. (2020) advierten que hasta un 80% de
los alumnos en edad escolar realizan actividades fisicas exclusivamente en su
centro educativo, y que el 80% de los adolescentes no cumplen con las
recomendaciones minimas de actividad fisica, y que la prevalencia de sobrepeso
y obesidad en poblacion infantil y juvenil en Espafia se encuentra en un 44,4 %.

Es, por tanto, deber del docente, conocer las especificaciones de las
normativas estatales, autondmicas y municipales para centros educativos y
actividades deportivas.Ademas, ha de conocer los protocolos y directrices que
establece la direccion del centro,y adaptarlas en la medida de lo posible a la
materia de EF. En cuanto a la programacion,llevaremos a cabo adaptaciones
curriculares y de aprendizaje, como son:

e Adaptar los contenidos claves y seleccionar los imprescindibles
teniendo en cuenta el tiempo de clase presencial, medios,
espacios disponibles...

e Tener en cuenta al alumnado con necesidades educativas
especiales.
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e Seleccionar contenidos que disminuyan factores de riesgo de
contagio: espacios al aire libre y actividades sin material.

En cuanto a las distancias, priorizaremos las actividades sin contacto
fisico y en las que se pueda mantener la distancia fisica de al menos 1.5 metros.
Al mismo tiempo, evitar actividades en las que no se pueda respetar el
distanciamiento y aquellas en las que no es posible el uso de mascarilla. Si las
actividades no respetan el distanciamiento,llevar siempre la mascarilla puesta.

También hemos de adaptar las reglas de los juegos y deportes colectivos
de tal manera que controlen mejor el acercamiento fisico entre participantes. Las
actividades con implementos personales pueden ser una estrategia para
mantener las distancias de seguridad (sticks, palas, raquetas...).

En cuanto a los espacios, priorizaremos el uso de espacios fuera del centro
al aire libre, siempre que la climatologia lo permita. Los materiales que
utilizaremos seran desinfectados y evitar compartirlos entre los alumnos.
Importante que el alumnado cree su propio material. Igualmente, sobre la
formacidn de grupos y actividades grupales, estableceremos grupos estables que
se mantengan a lo largo del tiempo, en funcién desus relaciones sociales fuera
del aula, para facilitar la labor de rastreadores en caso de contagio.

Sobre el Plan B, trabajaremos de manera telematica y coordinada con
todo el equipo de profesores. Tendremos en cuenta la accesibilidad de todo el
alumnado a medios telematicos y dando sensacién de seguridad fisica y
emocional al alumnado a lahora de proponer actividades. Fomentaremos la
actividad fisica para la salud fuera del centro y de forma auténoma en el

alumnado y en las familias.

4.5. Actividades.

Las sesiones con contenidos gimnasticos ofrecen una alternativa ludica y
divertida, ademas de motivante, posibilitando que los alumnos conozcan otras
actividades educativo-deportivas poco tradicionales. Estas sesiones les
permitirdn a losjévenes experimentar diferentes movimientos, conceptos, y
tareas que les ayudaran activamente en su aprendizaje, trabajando de forma
segura.

Uno de los aspectos que se debe tener en cuenta y cuidar en el
planteamiento didactico y metodoldgico es la progresion de las actividades, para
minimizar riesgos y llevar a cabo la UDI de forma exitosa, como el comenzar con
actividades de suelo en judo, en las que el alumnado no se pone de pie y se
elimina asi un factor de riesgo al inicio. Posteriormente, se propone el
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aprendizaje de caidas y se aumenta paulatinamente la altura desde la que se cae.
Por ultimo, el aprendizaje continuara conla realizacion de actividades de judo pie.

4.5.1. Unidad Didactica Integrada: “Aprend-judo”.

Para que la UDI se desarrolle de forma adecuada es imprescindible que
los alumnos entiendan algunos aspectos referidos al judo y un vocabulario
basico. En la sesién 1 el profesor harda un breve resumen del judo, de sus
peculiaridades, de los valores imprescindibles para ser buen judoca y de la
importancia de la seguridad. Explicaremos el concepto de Uke y Tori, las reglas
basicas pararealizar un randoriy, en la plataforma educativa del IES se expondran
diferentes videos acerca de distintas acciones realizadas por deportistas de élite
para motivarlos y captar su atencién, ademas de su curiosidad por el judo.

Igualmente utilizaremos estrategias para favorecer la consecucion de los
objetivos de las sesiones, destacando:

e Creacidn del comité y un pacto: en el gimnasio, en semicirculo, nos
reuniremos todos y se pactaradn las normas de convivencia y la forma de
resolver conflictos y conductas disruptivas que puedan darse.
Favorecemos asi la justicia entre el alumnado, ya que son normas
aprobadas por consenso y de efecto igualitario para todos.

e Panel de normas: se expondra un panel en el gimnasio con todas las

normas aprobadas por el comité.

e Sistema de feedback hacia el profesor: se habilitarda un seméaforo en el
panel de normas para que los alumnos califiguen con una “x” la
satisfaccién de cada sesién, para mejorar para futuras sesiones. También

emoticonos para expresar si la sesidén ha sido motivante o no.

e Canal de resolucidon de dudas: en la plataforma de docencia del IES se
encuentranlas tareas de cada una de las materias, que deben realizar los
alumnos, ademas del correo electrénico del profesor. Igualmente,
durante el recreo los alumnos podran consultar al profesor todas las
dudas que tengan.

4.5.2. Temporalizacion “Aprend-judo”.

Hemos de recordar llegado este punto, que, para el logro del objetivo
principal de la investigacidn, utilizaremos como instrumento la propia puesta en
accion y realizacion de esta UDI Aprend-judo. Las sesiones seguiran la siguiente
estructura: calentamiento, parte principal de la sesidn y, vuelta a la calma o una
actividad final motivante. En cada una de las sesiones se utilizara una ficha como
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recurso valido paradescribir las situaciones propuestas con las tareas detalladas,
permitiendo una mayor comprension de las mismas, que se traducird en una
mejora a la hora de valorar el tiempo de practica motriz de los alumnos en la

sesion.

Seguidamente, se expone la temporalizacion de esta UDI. Las primeras
cuatro sesiones de la misma (con fondo de color rosa) seran aquellas que reciba
solamente el grupo experimental: se trabajardn aquellos contenidos
relacionados con habilidades gimnasticas, volteos y caidas. Tras |Ia
temporalizacion, se muestran a modo completo estas cuatro sesiones
experimentales, y posteriormente, dos sesiones de judo (con fondo de color
azul), a modo de ejemplo, que recibiran los dos grupos.
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UDI: Aprend-judo

N2 sesiones: 12. Duracion sesion: 50’ Temporalizacion: 6 abril-13 mayo.

Ne nombre Objetivo principal Actividades

1 | Actividades Familiarizarse con actividades | Saltos y giros, enlaces entre
gimnasticas | | gimnasticas y realizar diferentes | los mismos. Giros con apoyo

tipos de giros en suelo y giros en el aire.

2 | Actividades Practicar y conocer diferentes | Giros sobre eje longitudinal,
gimndasticas | tipos de giros y los ejes del | juegos con giros, voltereta
I, giros. cuerpo humano. hacia delante.

3 | Act. Gim. lll, | Practicar diferentes tipos de El pino, la rana, la zambullida,
posiciones posiciones invertidas. voltereta hacia delante.
invertidas

4 | Act. Gim. IV, | Practicar diferentes tipos de | Voltereta hacia delante vy
giros y | giros. Poner en practica | atras. Giros laterales.

voltereta hacia delante y atras. | Voltereta diferentes planos.
volteretas

5 | Introduccién | Presentar actividad del judo. | Breve historia del judo,
al judo cumplir normas y respeto alrival. | visionado de videos, practica

de juegos de agarres.

6 | Contacto Trabajar  actitudes en el | Juegos: inmovilizaciones,salta
corporal | alumnado: respeto, | sin parar, abrdazate, asalta el

colaboracion, honestidad... castillo...

7 | Contacto Adquirir valores comotolerancia, | Lucha leonesa, sumo,
corporal Il cooperacion, | voltereta hacia atras, Zempo

solidaridad... Kaiten Ukemi...

8 | Volteos y | Conocer y practicar diferentes | Volteos, caida lateral, rodada,
caidas tipos de volteos y caidas. desde cuclillas...

9 | Lucha con | Disefar estrategias para | Canguro loco, voltereta he
agarre solventar problemas y trabajar | cuadrupedia, lucha por el

en equipo. espacio, equilibrio...

10 | Judo Practicar y conocer diferentes | Ukemis, técnicas de caida,
modificado, | tipos de caidas en judo. Conocer | volteos laterales, técnicas de
Ukemi posibilidades de movimiento. caidas laterales.

11 | Judo Trabajar estrategias de | Juegos: dame un capodn,
modificado, | desequilibrio y equilibrio, | rompe la cadena. Trabajo de
judo pie desarrollar valores, autonomia... | piernas en suelo...

12 | Judo Disefiar estrategias de lucha, | Juegos: maremoto, no
modificado, | fomentar la autonomia del | pierdas el tren, Osoto Otoshi,
randori alumnado... Randori suelo con arbitro...
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Familiarizarse con las actividades
gimnasticas. Aprender y ejecutar distintos
tipos de saltos.

Fecha 6 abril |N2 Sesién 1 Curso/grupo | 4 | A
uUDI 8 ‘Material Colchonetas, musica Evaluacion [1¢ 29 3¢
OBJETIVOS CONTENIDOS

Habilidades gimnasticas, saltos, giros, giros
enlazados con saltos, saltos a ritmo de Ia
musica...

Calentamiento 10’

General

Juegos

-Trote cardiovascular (2).
-Movilidad articular (6')
-Estiramientos (2’)

Nombre:
Descripcion:

Parte principal 35’

Objetivo: realizar saltos verticales.
Tiempo: 9’

Descripcion:  Saltos L4
verticales: Por =

parejas formandoun a
circulo . A la seial, uno ejecuta un salto
vertical con tres partes diferenciadas:
impulso, vuelo y caida. El alumno que no
ejecuta asiste el salto y ayuda al
compafiero agarrandolo por la cintura
para que el vuelo sea mayor. Trabajar:
Salto vertical agrupado.

Objetivo: practicar saltos variados
Tiempo: 9’

Descripcidn: Saltos aQ
variados: Por parejas, ala e
sefial, uno se impulsa “
con una pierna y duranteel 7\
vuelo flexiona la otra ’ )

pierna, acercando la

punta del pie hacia la rodilla contraria,
finalizando con recepcidon sobre un pie
(gacela). Trabajar: tijeras, zancadas, hacer el
arco,enlace de varias de ellas (gacelas, arco,
tijeras).

Objetivo: realizar enlaces de saltos.
Tiempo: 9’
Descripcidn:
Trabajo de
enlaces: por
parejas, a la & L i
sefial la primera pareja avanza por la
diagonal realizando la secuencia (Dar un
paso con la pierna derecha y juntar la
izquierda (tiempo 1), repetir otra vez el
paso con la derecha y juntar izquierda
(tiempo 2), avanzar un paso con la pierna
izquierda y juntar la derecha (tiempo 3) y|
repetir el paso con la izquierda y juntar
derecha (tiempo 4).

BN

Objetivo: realizar saltos a un ritmo musical.
Tiempo: 8’ A&
Descripcidn: ’

Trabajo de enlaces y

saltos al ritmo de la

musica: por parejas,a la

sefial la primera

pareja avanza por la diagonal realizando la
secuencia (Paso derecha (tiempo 1) + paso
derecho (tiempo 2) + paso izquierdo (tiempo
3) + paso izquierdo (tiempo 4) + dos saltos
agrupados de gacela (cada saltodura dos
tiempos).), sincronizados y con

brazos en cruz.

Vuelta a la calma 5’

Reflexiones finales:
Aseo personal (cambio de camiseta):

Observaciones
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Fecha [8abril N2 Sesién 2 Curso/grupo | 4 | A
uDI 8 |Material [Colchonetas, musica... [Evaluacion (12 29 32
OBIJETIVOS CONTENIDOS

Aprender y ejecutar distintos tipos de giros
y ejes sobre los cuales ejecutarlos.
Girar en el espacio.

Habilidades gimnasticas, saltos, giros, giros
enlazados con saltos, giros en diferentes ejes
del cuerpo humano.

Calentamiento 10’

General

Juegos

-Trote cardiovascular (2).
-Movilidad articular (6’)
-Estiramientos (2’)

Nombre:
Descripcidn:

Parte principal 35’

Objetivo: realizar giros sobre eje
longitudinal. .
! ST Bl o4y ]
Tiempo: 9’ ; f;t /Jﬂ {};g@
Descripcion: D ¢ f}? % ) )
. . < ’ﬁ'- » @ /
Giros sobre eje =&\ [/ ﬁ]
longitudinal:  los '

alumnos se colocan formando un circulo
en una superficie de colchonetas. A la
seflal todos realizan un giro sobre las
puntas delos pies. Después sobre talones.
Saltos de 90 grados, 180 grados, el reloj
marca las horas...

Objetivo: practicar giros sobre eje sagital.
Tiempo: 9’
Descripcidon: Giros
sobre el eje sagital:
por parejas
colocadas formando
un circulo en una superficie de colchonetas,
uno se coloca con la espalda apoyada en el
suelo y las piernas levantadas, y el
compafero lo agarra por los pies y lo hace
girar sobre si mismo.

Objetivo: realizar giros eje vertical

Tiempo: 9’ ‘ p
Descripcion: . '

El tronco '
rodante:

por parejas situadas en un

extremo de las colchonetas, uno se
coloca tumbado boca arriba con los
brazos y las piernas extendidos y el
compafiero, de rodillas a su lado, lo va
girando como si fuera un tronco hasta
llegar a wuna marca previamente
sefialada. Alli se cambian los roles vy
repiten el ejercicio hasta volver al punto
de partida inicial.

Objetivo: realizar voltereta hacia delante.

Tiempo: 8’ e e e
Descripcion: I =
Voltereta / /
adelante:  por /E} 9/
parejas colocadas ﬂﬂ)} \);“/k
formando un @J\}Uk

circulo en una superficie de colchonetas,uno
desde cuclillas apoya las manos en las
colchonetas, mete la cabeza entre ellas vy
rueda hacia delante mientras su compafiero
le ayuda a ejecutar el giro.

Vuelta a

la calma 5’

Reflexiones finales:
Aseo personal (cambio de camiseta):

Observaciones
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Familiarizarse  con las  actividades
gimnasticas. Aprender y ejecutar distintos
tipos de posiciones invertidas.

Fecha [13 abril |N2 Sesién | 3 Curso/grupo | 4 | A
uUDI 8 ‘Material Colchonetas, musica Evaluacion [1° 29 32
OBIJETIVOS CONTENIDOS

Habilidades gimnasticas, posiciones
invertidas, giros, volteos, propiocepcion,
participacion, colaboracion...

Calenta

miento 10’

General

Juegos

-Trote cardiovascular (2’).
-Movilidad articular (6’)
-Estiramientos (2’)

Nombre:
Descripcion:

Parte principal 35’

Objetivo: realizar equilibrios y volteos.

. = -
Tiempo: 9’ %
rana: por parejas, )
uno se pone en
cuclillas, con las
apoya las manos en el suelo, con los
codos flexionados. A partir de esa
posicién busca el equilibrio poco a poco,
las rodillas en los codos y levantar los
pies del suelo, a modo de rana. El
compafero se sitla delante de él y

Descripcién: La

rodillas separadas y los pies juntos, y
inclindndose hacia delante hasta apoyar
ayuda.

Objetivo: practicar equilibrios invertidos

Tiempo: 9’ .
Uno realiza el : Lh

ejercicioy tres ayudan. El ejecutante se
coloca en posicién de carretilla. Un ayudante
lo sujeta por los pies, otro en un lateral asistird
la subida de las piernas, y el ultimo se coloca
delante para ayudarle a subir la cadera. A la
sefal, elque sujeta los pies los sube, a la vez
gue el ejecutante flexiona la cadera para hacer|
unaescuadra con su cuerpo.

Descripcion: E/
pino: grupos de ~
cuatro  alumnos.

Objetivo: realizar enlaces de saltos.
Tiempo: 9’
Voltereta hacia \ ]
delante: |
por ) ‘

parejas

superficie de colchonetas, uno desde
cuclillas apoya las manos en las
colchonetas, mete la cabeza entre ellas y
rueda hacia delante mientras su

Descripcidn:
colocadas formandoun circulo en una
companero le ayuda a ejecutar el giro.

Objetivo: realizar saltos a un ritmo musical.
Tiempo: 8’ [~
Descripcidn:
La
zambullida:
por parejas
con las
manosentrelazadas. Uno toma carrerilla y
se lanza a la piscina con los brazos
extendidos. Los del extremo mas préximo
suben sus brazos y los del extremo mas
alejado los bajan, hasta que elcompafiero
apoya las manos y hace una voltereta.

Vuelta a

la calma 5’

Reflexiones finales:
Aseo personal (cambio de camiseta):

Obser

vaciones
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Practicar técnicas basicas de volteos y

caidas. Descubrir nuevos movimientos.

Fecha |15 abril |N‘—’ Sesidn | 4 Curso/grupo \ 4 | A
uDI 8 |Material [Colchonetas, equipo Evaluacion [1¢ 20 32
sonido, musica...
OBIJETIVOS CONTENIDOS

Habilidades gimnasticas, saltos, giros,
voltereta hacia delante y hacia atras.

Calentamiento 10’

General

Juegos

-Trote cardiovascular (2).
-Movilidad articular (6’)
-Estiramientos (2’)

Nombre: Descripcidn:

Parte principal 35’

Objetivo: realizar voltereta lateral.

Tiempo: 10’ Ta Rueda Tateral
W v o\ 75 /

Descripcion: |
La “ l' \rm
progresién a| / i
la voltereta
lateral o similar. Grupos de ocho. Se
coloca un banco y una colchoneta a
su lado para cada grupo. Deben
apoyar las dos manosen el banco y
saltar, tratando de elevar los pies el
maximo posible y que estos

caigan en lacolchoneta.

Objetivo: practicar la voltereta diferentes
planos.

Tiempo: 15’

Descripcion:

Progresion a lavoltereta:
encogidos sobre el vientre,
sentadosen una
colchoneta, rodar
sobre la espada hacia delante y detrds. Sobre
plano inclinado, realizar la voltereta hacia
delante con ayuda del profesor. Sobre plano
horizontal dar la voltereta hacia delante con

ayuda del profesor.

Tiempo: 10’
Descripcion:

dejamos caer hacia atras con

levantamos.

Voltereta hacia atrds: de pie, con piernas
juntas y estiradas y brazos estirados hacia abajo. Nos
las piernas estiradas
flexionando el tronco hacia delante. Una vez sentado en el ‘ =
suelo, tenemos que redondear la espalda hasta llegar a -|’ ~
tocar todo el tronco el suelo, y a la vez tenemos que ir

subiendo las piernas. El tronco sube y hace fuerza del abdomen para llevar atras las
piernas que estan flexionadas durante la ejecucién. A la vez vamos a apoyar las manos
mirando los dedos hacia los hombros, con los codos flexionados, las manos son lo que
nos dara el impulso para impulsarnos. Al dar la vuelta, tendremos que apoyar los pies,
con las piernas totalmente flexionadas.

Objetivo: realizar voltereta hacia delante.

Meter la barbilla hacia el pecho. Nos

Vuelta a la calma 5’

Reflexiones finales:
Aseo personal (cambio de camiseta):

Observaciones
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en judo. Descubrir nuevos movimientos.

Practicar técnicas bdsicas de volteos y caidas

Fecha 29 abril |N‘-’ Sesion 8 |Curso/grupo | 4 | A
ubi |8 \Material \Colchonetas, conos [Evaluacién \19 \29 |39
OBIJETIVOS CONTENIDOS

Habilidades gimnasticas, volteos ycaidas.

Calentamiento 10’

General

Juegos

-Trote cardiovascular (2).
-Movilidad articular (6’)
-Estiramientos (2’)

Nombre:
Descripcidn:

Parte principal 35’

Objetivo: realizar caida hacia atras.
Tiempo: 9’ >
Descripcion: La caida hacia
atrds: los alumnos se reparten
por el tatami dejando espacio
suficiente entre ellos para no
molestarse. Partiendo desde la
posicion de sentados, con las

la vez, con los brazos paralelos al cuerpo.

toque el tatami.

piernas flexionadas ylos brazos hacia delante,
dejarse caer de espaldas elevando las piernas a

Golpear el suelo con las manoscuando la espalda

Objetivo: practicar caida haciaatras

d.esde cuclllllas. {:;,",
Tiempo: 9 '
Descripcion: {z
Caida hacia Q i
atrds  desde S(f
posicion cuclillas: f’:fb Vo
con e R
los brazos hacia *ja‘*

delante. La caida debe ser pausada y
la primera parte que toca el tatami
es el trasero y luego la espalda.

Objetivo: realizar caida lateral en judo.

Tiempo: 9’ P

Descripcion: La R
caida lateral: Desde —

la posicion de G
sentados espalda o =
recta, piernas =

estiradas y el brazo =B —>
del lugar hacia el quese va a rodar
estirado a la altura del pecho, se deja
caer el cuerpo hacia el lateral, haciendo
medio giro para apoyar la espalda
completamente en el suelo, al tiempo
gue se levantan las piernas y se dejan
caer una vez la espalda haya tocado con
el tatami y manos absorben impacto.

Objetivo: realizar caida rodada adelante.
Tiempo: 8’

Descripcidn:

Caida rodada hacia

delante: los alumnos

se

reparten por el

tatami dejando espacio suficiente entre
ellos para no molestarse. A la sefial, deben
apoyar una de las dos manos y rodar por la
espalda. La otra mano acompafa con el
brazo el giro que se hace sobre el hombro
yla cabeza gira también hacia atras, pero
lateralmente. Al finalizar el giro, se golpea
con la mano en el suelo, impulso que se
puede aprovechar para levantarse.

Vuelta a la calma 5’

Reflexiones finales:
Aseo personal (cambio de camiseta):

Observaciones




Trabajo Fin de Master

Aprender y ejecutar técnicas basicas de
volteos y caidas.

Fecha |6 mayo |N‘—’ Sesidn 10 |Curso/grupo | 4 | A
uDI 8 Material [Colchonetas, Evaluacion 12 29 39
conos...
OBIJETIVOS CONTENIDOS

Judo modificado, Ukemis, caidas y volteos

Calenta

miento 10’

General

Juegos

-Trote cardiovascular (2).
-Movilidad articular (6’)
-Estiramientos (2’)

Nombre:
Descripcidn:

Parte principal 35’

longitudinal.
Tiempo: 9’
Descripcion:
Zempo Kaiten
Ukemi. Se
adelanta una
pierna, se apoya la mano contraria en el
suelo formando una “porteria”. La mano
libredeberd pasar por la porteria
rodando por el hombro.

Tiempo: 9’
Descripcion:
YokoUkemi.
Comenzando
depie con
mano izquierda FLE
agarrando el cinturén y la derecha

despegada del torso. Como si hiciésemos
un barrido, doblar pierna derecha hacia la
izquierda y dejarse caer.

Objetivo: realizar giros eje vertical
Tiempo: 9’

Descripcion: Mae
Ukemi: De pie,
con las piernas a e% ’

la altura de los

hombros, nos inclinamos hacia delante y
saltamos llevando las piernas hacia
atras. Caemos "en plancha" y golpeamos
el suelo con los dos brazos doblados.
Concretamente, lo que golpea el tatami
es el dorso de la mano y el antebrazo. Al
golpear tratamos de formar una especie
de tridngulo y que el golpe sea un poco
por encima de nuestra cabeza. Cuando
golpeamos debemos tener cuidado con
la cabeza.

Objetivo: realizar voltereta hacia delante.
Tiempo: 8’ &
Descripcion: Ushiro \
Ukemi: Arrodillarse
manteniendo una )
rodilla levantada yla | Gl QN L
pierna  mds )9 } ‘x: zj,»)
atrasada en paralelo
con el suelo. Colocarla de tal forma que
parezca que vamos a sentarnos. Iniciar el
movimiento de sentarnos como si
fuésemosa rodar por la espalda, pero, nos
dejamos caer y golpeamos con ambas
manos en el suelo para amortiguar la
caida. La barbilla debe ir siempre pegada
al pecho

Vuelta a la calma 5’

Reflexiones finales:
Aseo personal (cambio de camiseta):

Observaciones
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4.6. Evaluacion de la Investigacion.
4.6.1. Recogida y analisis de datos.

La evaluacion se realizara a través de la observacién y el registro de la
misma enla ficha del alumnado. De esta manera obtenemos informacién valiosa
gue permite reorientar, ajustar y modificar las actividades planteadas si es
necesario. Ademas, nos ayudara a encaminar las premisas que deben darse a los
alumnos para la consecucion de los objetivos, valorando asi la participacién,
implicacidn , esfuerzo, actitud... a lo largo de toda la UDI.

La evaluacidn es un proceso continuo, y como tal, llevaremos a cabo una
evaluacidn inicial, que valore el momento de aprendizaje en el que se encuentran
los alumnos en lo referente a las habilidades basicas de lucha.

Llevaremos a cabo una evaluacién cualitativa, obteniendo informacion a
través de instrumentos de observacidn y registro. En este sentido, Flick (2012)
destaca que enla investigacion cualitativa el uso de la técnica de observacién
permite, de manera privilegiada, ir mas profundamente al contexto de las
interacciones sociales, las vivencias y experiencias de las personas en sus ambitos
cotidianos.

Para la evaluacion inicial se llevara a cabo una lista de control asociada a
las tareas basicas de lucha y judo. Para la evaluacion final se realizard una
entrevista individual a cada estudiante, utilizando una escala de puntuacion del
0 al 5, querepresenta el nivel de logro percibido por parte de cada alumno y su
posible influencia en el aprendizaje. Siguiendo a Robles Rodriguez, A. & col.
(2016) sobre su estudio en elproceso de formacion deportiva de judocas de élite,
la entrevista semiestructurada es un instrumento adecuado, valido y fiable. Por
tanto, para la validacién de contenido deesta entrevista se contara con un grupo
multidisciplinar de 6 jueces-expertos, todos conla titulacidon de Doctor en Ciencias
de la actividad fisica y del deporte.

4.7. Conclusiones.

Teniendo en cuenta que este programa de intervencion se llevard a cabo
en el futuro, a dia de hoy, por tanto, no es posible certificar la hipdtesis que nos
proponemos.Pero si tenemos en cuenta diferentes estudios anteriores sobre
habilidades posturales,baile y trabajo de equilibrio (Perrin, P. et al., 2002), donde
quedd demostrado que la prdactica de una actividad de alta habilidad que
involucra aferencias propioceptivas mejora especialmente tanto el rendimiento
como el control del equilibrio, podriamos intuir y concluir que la practica de
habilidades gimnasticas (volteos y caidas) anticiparay facilitara el aprendizaje de
habilidades de judo.
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De otro lado, Bernstein (1967), sefiala que, en cuanto a las habilidades de
transferencia, esta se basa en el uso de automatismos previamente adquiridos.
Estos automatismos no son movimientos sino correcciones que controlan el
movimiento y sus componentes. En otras palabras, una transferencia se
manifiesta por la existencia de grupos de correcciones similares a nivel del
control del movimiento. Por tanto, podriamos concluir igualmente que, la
ejecucion de volteos y caidas producird la adquisicion de automatismos en el
ejecutante, que servirdn de base para la ejecucion de actividades del judo.
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6. ANEXOS.

6.1. ANEXO A. Ficha de autoevaluacion del alumnado.

Ficha de autoevaluacion del alumnado

items

Siempre

A Veces

Nunca

Se cuando mi cuerpo esta desequilibrado

2 | Se cuando mi cuerpo esta equilibrado

3 | Cuando me desplazo y tengo que cambiar
de direccidn lo hago con facilidad.

4 | Cuando me desplazo y tengo que cambiar
de direccidn pierdo el equilibrio

5 | Cuando me desplazo y tengo que cambiar
de direccidn voy hacia un espacio libre

6 | El desplazamiento rodando me resulta
dificil

7 | El desplazamiento a cuatro patas me resulta
dificil

8 | Cuando hago una caida hacia atras no
apoyo las muiecas

9 | Cuando hago una caida hacia atras no
apoyo los codos

10 | Cuando hago una caida hacia atras golpeo
con los brazos extendidos

11 | Utilizo las normas de seguridad cuando he
perdido mi equilibrio hago una caida o una
voltereta

12 | Me da miedo hacer la voltereta
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6.2. ANEXO B: Hoja de observacion.

Objetivo observar la evolucion del aprendizaje de ambos grupos de alumnos.

HOJA DE OBSERVACION
INDICADORES | Identifica | Identificay | Identificay
y realiza realiza las realiza las
las fases fases fases
adecuadas | adecuadas | adecuadas
para para para Promedio
ejecutar el | ejecutarel | ejecutar el de
Ushiro Mae Ukemi | Yoko Ukemi | capacidad
Ukemi
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LEYENDA: | Destacado=26a30 | Bueno=23a25

Regular=15a22

Deficiente=00a15
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6.3. ANEXO C: Entrevista/cuestionario

Tomando como referencia el cuestionario validado de habilidades
motricesiniciales para estudiantes de ensefianza media de Chile (Ofate, C,,
Fernandez Losa, J. y Pallasa, M., en 2020) se ha elaborado esta entrevista, con el
objetivo de evaluar y comprobar si se produce transferencia motriz entre las
habilidades gimnasticas y otras habilidades de judo.

No estoy o estoy muypoco Estoy algo de acuerdo |Estoy bastante o totalmente
de acuerdo de acuerdo
0 1 2 3 4 5
Valoracion 01 2B3455

1 |éCrees que la realizacion de las habilidades gimnasticas, en
general, mejora el aprendizaje de las habilidades en judo?

2 |éCrees que la realizacién de giros en habilidades gimnasticas ha
supuesto una mejora en otros aprendizajes en judo?

3 |éCrees que la realizacion de volteretas hacia atras en habilidades
gimnasticas ha supuesto una mejora en el aprendizaje de los
ukemis(caidas) en judo?

4 |iCrees que necesitas ayuda del companero para ejecutar
habilidades gimnasticas?

5 |éCrees que necesitas ayuda del compafiero para realizar algun
aprendizaje de judo?

6 |¢Crees que necesitas ayuda del compafiero para realizar la
voltereta hacia atras?

7 |éCrees que necesitas ayuda del compafiero para realizar la
voltereta hacia delante?

8 |iCrees que las ayudas en las ejecuciones de habilidades
gimnasticas han supuesto una mejora en el aprendizaje del
Randori en judo?

9 |éCrees que la practica de la voltereta o giros en contacto con el
suelo ha supuesto una mejora en tu ejecucién de Zempo Kaiten
Ukemi?




Trabajo Fin de Master

10

¢ Crees que la practica y ejecucion de voltereta en el aire o giro en
suspension ha supuesto una mejora en tu ejecucion de Tai Otoshi?

11

¢ Crees que la practica de giros en el eje anteroposterior o rueda
lateral ha supuesto una mejora en la practica de tu Osoto Otoshi?

12

¢ Crees que la ejecucién de habilidades gimnasticas, en general, ha
supuesto una mejora de tu autoconfianza para la ejecucién de
habilidades de judo?

13

¢Crees que la préctica de habilidades gimndasticas de manera
segura, en general, ha supuesto la ejecucién de habilidades de
judo de manera segura?

14

¢ Crees que la ejecucion de habilidades gimnasticas, en general, ha
supuesto una mejora en tu fluidez a la hora de ejecutar
habilidades de judo?

15

¢ Crees que la ejecucion de habilidades gimnasticas, en general, ha
permitido una mejora en la ejecucién de encadenamientos de
habilidades de judo?

16

¢ Crees que la practica de habilidades gimnasticas, en general, ha
mejorado tu toma de decisiones y ejecucién de juegos de
iniciacién al judo?

17

¢ Crees que la ejecucién de habilidades gimnasticas, en general, ha
mejorado tu disposicion e interés por la practica de habilidades de
judo?

18

¢ Crees que la ejecucion de habilidades gimnasticas, en general, te
ha aportado feedback suficiente para la mejora de la ejecucién de
habilidades de judo?

19

¢ Crees que la ejecucién de volteos ha supuesto una mejora, a nivel
propioceptivo, para la ejecucion de habilidades de judo?

20

¢ Crees que la ejecucion de habilidades gimnasticas, en general, ha
mejorado tu preparacion psicoldgica para la practica de
actividades de judo?




