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BREVE DESCRIPCION DE CONTENIDOS (Seglin memoria de verificacién del Grado)

Aplicacion Especifica del entrenamiento deportivo en los diferentes deportes individuales y de
equipo: Judo

COMPETENCIAS ASOCIADAS A MATERIA/ASIGNATURA

COMPETENCIAS GENERALES

e CGo1 - Capacidad de analisis y sintesis

¢ CGO2 - Capacidad de organizacion y planificacion

e CG03 - Comunicacion oral y escrita

» CGO5 - Destrezas informaticas y telematicas

» CGO06 - Capacidad de acceso y gestion de la informacion

» CGO7 - Capacidad de resolucion de problemas

» CGOo8 - Capacidad de toma de decisiones de forma auténoma
* CGO09 - Capacidad de trabajo en equipo

» CG11 - Habilidades en las relaciones interpersonales

e CG13 - Capacidad critica y autocritica

» CG14 - Compromiso ético en el desarrollo profesional

e CG17 - Autonomia en el aprendizaje

» CG18 - Flexibilidad y capacidad de adaptacion a nuevas situaciones
e CG19 - Capacidad de Liderazgo y Empatia

* CG20 - Capacidad de Creatividad

e CG22 - Iniciativa y espiritu emprendedor

» CG23 - Motivacion por la calidad

COMPETENCIAS ESPECIFICAS

» CE07 - Seleccionar y saber utilizar el material y equipamiento deportivo adecuado para
cada tipo de actividad
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e CE09 - Planificar, desarrollar y evaluar la realizacion de programas de entrenamiento y
de actividades fisico deportivas

» CE11 - Disefiar, desarrollar y evaluar los procesos de ensefianza/aprendizaje relativos a la
actividad fisica y el deporte con atencion a las caracteristicas individuales y contextuales
de las personas

 CE19 - Planificar, desarrollar y evaluar la realizacion de actividades fisico-deportivas
recreativas

» CE21 - Seleccionar y saber utilizar el material y equipamiento deportivo adecuado para
cada actividad fisico-deportiva recreativa

e CE23 - Aplicar las tecnologias de la informacion y de la comunicacién (TIC) al ambito de
lasCCdelaAFyD.

» CE2/ - Desarrollar habilidades de liderazgo, relacion interpersonal y trabajo en equipo

e CE25 - Desarrollar competencias para la adaptacion a nuevas situaciones de resolucion
de problemas y para el aprendizaje autobnomo

e CE26 - Desarrollar habitos de excelencia y calidad en el ejercicio profesional

RESULTADOS DE APRENDIZAJE (Objetivos)

Generales:

* Que el alumno conozca la técnica, tipo de técnicas y caracteristicas de los estilos del judo
competitivo.

« Conocer los sistemas de entrenamiento técnicos y tacticos del judo y su aplicacion a los
diferentes campos de accion.

« Conocer los diferentes perfiles condicionales de los judokas en funcion de la categoria de
edad, sexo y orientacion en la practica deportiva.

« Conocer los elementos basicos para la planificacion y desarrollo del entrenamiento en
funcion de las caracteristicas y objetivos de los judokas implicados.

« Conocer e interpretar la informacion cientifica relacionada con el judo.

Especificos:

» Adquirir una determinada competencia motriz en el deporte de referencia que permita al
alumno obtener una informacién precisa sobre las exigencias y demandas coordinativas
de cara a su inclusion en las tareas de entrenamiento especifico. Adquirir un nivel de
ejecucion técnica acorde con el nivel de Cinto Negro 1er. Dan, titulo otorgado por el
Consejo Superior de Deportes y la Real Federacion Espaiiola de Judo y D.A.

o Adquirir la capacidad de analizar los diferentes elementos técnicos del judo.

« Confeccionar correctamente protocolos de evaluacion de las diferentes acciones técnicas.

 Conocer y comprender la significacion y el tratamiento de las diferentes manifestaciones
de la técnica que tienen lugar en judo.

« Conocer, vivenciar y adquirir los recursos técnico-tacticos fundamentales que son
utilizados en competicion y caracterizan la motricidad especifica que determina el
rendimiento en judo.

 Adquirir experiencia practica especifica que permita conocer y resolver los diferentes
problemas que se plantearan en el proceso de ensefianza-aprendizaje técnico-tactico a lo
largo de las etapas evolutivas del competidor.

« Entender lo que significan las modificaciones de la conducta motriz a través de las
diferentes formas de practica que se plantean en el proceso de formacion técnico-tactica.

« Adquirir la capacidad de analizar las diferentes situaciones técnico-tacticas que se dan en
la competicion de judo.

« Analizar la estructura temporal del combate de judo y su relacion con los parametros
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fisiologicos.

« Conocer los perfiles cineantropomeétricos y condicionales de la poblacion de judokas de
alto nivel.

» Elaborar un modelo bioenergético caracterizador de este deporte.

 Conocer las demandas condicionales de la competicion de judo.

« Establecer objetivos, contenidos, métodos y medios de entrenamiento condicional del
judoka.

 Adquirir competencia y autonomia en el disefio y utilizacion de estrategias de
intervencion.

« Conocer y valorar los factores que afectan a la organizacion del entrenamiento del judo de
competicion.

* Analizar las diferentes estructuras de planificacién y organizacién del entrenamiento.

« Elaborar criterios propios de organizacién del entrenamiento.

« Conocer los principios que regulan la organizacion del entrenamiento a largo plazo.

* Elaborar programas de entrenamiento deportivo.

» Dirigir la participacion de deportistas de alto nivel en competiciones autonémicas,
nacionales e internacionales.

e Programar la realizacion de actividades relacionadas con el desarrollo del judo.

PROGRAMA DE CONTENIDOS TEORICOS Y PRACTICOS

TEORICO

Bloque 1: Contextualizacion

e Tema 1. Introduccion al alto rendimiento deportivo. consideraciones para judo.
o 1. El entrenamiento.
= 1.1. Practica deliberada.
= 1.2. La teoria de los 10 afios. Especializacién temprana vs. tardia.
= 1.3. La teoria del compromiso deportivo.
= 1.4. Calidad del entrenamiento
o 2. Factores contextuales.
= 2.1. El papel del entrenador.
= 2.2. La influencia de la familia.
= 2.3. La competicion.
= 2.4. El modelo deportivo de alto nivel
o 3. El modelo espafiol y andaluz del judo

Bloque 2: Caracteristicas de la competicion y el entrenamiento en judo.

» Tema 2. Analisis del escenario competitivo en judo.
o 1. El pesaje precompetitivo.
» 1.1. Planteamiento del problema: “Rapid Weight Loss”.
» 1.2. Caracteristicas antropométricas, composicion corporal y somatotipo
del judoka de élite.
» 1.3. Estrategias para la gestion del peso en judokas.
* 1.3.1. La eleccion de la categoria de peso correcta.
* 1.3.2. Nutricién y gestion del peso a largo plazo.
* 1.3.3. Ajuste final del peso
o 2. Laduracion de la competicion.
= 2.1. El calentamiento
= 2.2. Gestion de los tiempos muertos.
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= 2.3. Alimentacién durante la competicion
o 3. El reglamento de competicion.
e Tema 3. La preparacion técnica y tactica para judo.
o 1. Clasificacion de las HHBB técnicas propias del judo.
o 2. El modelo ideal y el modelo individual.
o 3. Analisis técnico-tactico en judo.
= 3.1. Analisis biomecanico del modelo ideal de la técnica en judo.
= 3.2. Analisis técnico-tactico de los combates de judo.
* 3.2.1. Cuantificacion temporal del combate (time motion
analysis).
* 3.2.2. Frecuenciay efectividad de las técnicas utilizadas.
* 3.2.3. Los agarres (kumi-kata).
¢ 3.2.4. Las sanciones.
* 3.2.5. El combate en suelo.
* 3.2.6. Influencia de los cambios de reglamento.
o 4. El entrenamiento técnico-tactico en judo: de la ejecucion a la aplicacion.
= 4.1. Fases y métodos.
= 4.2. Propuesta de entrenamiento.
e 4.2.1. Fases del entrenamiento técnico.
* 4.2.2. La estrategia y la accion tactica en judo.
* 4.2.3. Evaluacion y control del rendimiento tactico
« Tema 4. La preparacion fisica para judo: la resistencia.
o 1. Introduccion.
= 1.1. Concepto y definicién de resistencia. Las vias energéticas.
= 1.2. Consideraciones sobre la preparacion fisica orientada e integrada.
o 2. Contribucion energética durante los combates de judo.
o 3. Estudios longitudinales.
o 4.Entrenamiento aerobico.
= 4.1. Entrenamiento de la capacidad aerébica en judo.
= 4.2. Entrenamiento de la potencia aerdbica en judo.
o 5. Entrenamiento anaerdbico en judo.
= 5.1. Entrenamiento de la capacidad anaerdbica lactica en judo.
= 5.2. Entrenamiento de la potencia anaerobica lactica en judo.
= 5.3. Consideraciones a tener en cuenta sobre el entrenamiento anaerdbico
en judo.
= 5.4. Test inespecificos para la monitorizacion del rendimiento anaerdbico
en judokas.
= 5.5. Test especificos para la monitorizacion del rendimiento anaerébico
en judokas.
e Tema 5. La preparacion fisica para judo: 1a fuerza.
o 1. Introduccion.
= 1.1. La fuerza explosiva y la potencia muscular en el deporte.
= 1.2. Influencia de la fuerza muscular sobre la fuerza explosiva, la potencia
y otros factores asociados al rendimiento deportivo.
o 2. Entrenamiento de fuerza maxima para judokas.
= 2.1. Introduccion.
= 2.2. Comportamiento de la fuerza maxima durante los combates de judo.
= 2.3. Estudios longitudinales sobre el desarrollo de fuerza maxima en
judokas.
= 2.4. Medios y métodos para el entrenamiento de la fuerza maxima en
judo.
* 2.4.1. Consideraciones para el entrenamiento de hipertrofia
muscular.
* 2.4.2. Consideraciones para el entrenamiento de fuerza maxima
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neural.
o 3. Entrenamiento de potencia muscular para judokas.
= 3.1. Introduccion.
= 3.2. Comportamiento de la potencia muscular durante los combates.
= 3.3. Estudios longitudinales para el desarrollo de potencia muscular en
judokas.
» 3.4. Medios y métodos para el entrenamiento de la potencia muscular en
judo.
o 4. Entrenamiento de la resistencia a la fuerza para judokas.
» Tema 6. La preparacion fisica para judo: entrenamiento concurrente de fuerzay
resistencia.
o 1. Entrenamiento aerébico vs. entrenamiento de fuerza.
= 1.1. E]l “genoma funcional” en el ejercicio fisico.
» 1.2. Adaptaciones moleculares y fisiologicas.
= 1.3. Adaptaciones neurales al entrenamiento de resistencia.
» 1.4. Adaptaciones moleculares y fisiologicas al entrenamiento de fuerza.
= 1.5. Adaptaciones neurales al entrenamiento de fuerza.
o 2. Efectos de la interferencia del entrenamiento de aerdbico y de fuerza.
= 2.1. Mecanismos propuestos subyacentes al efecto de interferencia.
= 2.2. Adaptaciones moleculares al entrenamiento concurrente de fuerzay
resistencia.
» 2.3. Efectos agudos y a largo plazo del entrenamiento concurrente de
fuerzay resistencia.
o 3. Entrenamiento concurrente de fuerzay resistencia en judo.
» 3.1. Necesidades de fuerza y aporte energético durante los combates de
judo.
» 3.2. Consideraciones metodologicas para el entrenamiento concurrente
aerobico y de fuerza en judo.
= 3.3. Efectos a largo plazo del entrenamiento concurrente de fuerzay
resistencia en judokas.
e Tema 7. La preparacion fisica para judo: la flexibilidad y ADM.
o 1. Introduccion.
o 2. Adaptaciones a la flexibilidad durante las sesiones de entrenamiento o los
combates competitivos.
o 3. Test de evaluacion de la flexibilidad usados en judo.
o 4. Estudios longitudinales sobre el desarrollo de la flexibilidad en judokas.
o 5. Medios y métodos para el desarrollo de la flexibilidad en judokas.
» Tema 8. La preparacion fisica para judo: lesiones y su profilaxis.
o 1. Introduccion
o 2. Incidencia de lesiones en judo.
o 3. Causas de lesion en judo.
o 4. Lesiones de las partes blandas en judo.
o 5. Lesiones de la cabeza y cuello en judo.
o 6. Importancia de la disfuncion articular en las lesiones en judo.
o 7. Factores de riesgo de las lesiones en judo.
= 7.1. Género.
= 7.2. Exposicion, entrenamiento y competicion.
» 7.3. Edad y experiencia.
o 8. Propuesta de prevencion de lesiones para judo.
e Tema 9. La preparaciéon mental para judo.
o 1. Introduccion.
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* 2.1.2. Estrés, ansiedad y estado de humor.
 2.1.3. Actitudes alimentarias y control del peso.
¢ 2.1.4. Interacciones entrenador/atleta.
= 2.2. Ausencia de estudios longitudinales.
o 3. Consideraciones generales para la preparaciéon mental en judokas.

Bloque 3: planificacion y organizacién del entrenamiento en judo

e Tema 10. Principios generales del entrenamiento en judo.
o 1. Introduccioén al estudio del entrenamiento deportivo.
o 2. Conceptos basicos sobre dinamica de esfuerzos. Cuantificacién de la carga en
judo.
o 3. Bases cientificas de la mejora del rendimiento: mecanismos de adaptacion al
entrenamiento.
o 4. Principios generales y especificos del entrenamiento en judo.
» Tema 11. Conceptos generales y bases de la planificacion deportiva para judo.
o 1. Introduccion.
= 1.1. 4Qué es y en qué consiste planificar?
= 1.2. Etapas de la planificacion deportiva.
= 1.3. Criterios para seguir a la hora de establecer la planificacion.
*» 1.4. La forma deportiva. Fases y evolucion.
o 2. El proceso de planificacion en judo.
» Tema 12. Las estructuras de organizacion del entrenamiento. Consideraciones para judo.
o Las sesiones de entrenamiento.
o El microciclo y el mesociclo de entrenamiento.
o El macrociclo y los ciclos plurianuales.
o Caracteristicas de la organizacion del entrenamiento en judo.
e Tema 13. Los modelos de periodizacion del entrenamiento. Consideraciones para judo.
o Macrociclos tradicionales.
o Macrociclos contemporaneos.
o Como elaborar una organizacion de tipo tradicional para judokas.
o Como elaborar una planificacion de tipo acentuado para judokas.
o Como elaborar una planificacion de tipo concentrado para judokas.
» Tema 14. La planificacion a largo plazo en judo.
o Ciclos o etapas de la planificacién a largo plazo en judo.
o Principios de organizacién del entrenamiento a largo plazo: el principio de
multilateralidad.
o Aplicacién del principio de multilateralidad en el entrenamiento en judo: estudio
del continuo de desarrollo de cualidades a lo largo de la vida deportiva del judoka.
o Relacion entre preparacion general y especifica a largo plazo en judo.
o Proceso de especializacion técnico-tactica a largo plazo en judo.
o Interaccion entre los contenidos de entrenamiento y competicion a largo plazo en
judo.

PRACTICO

Clases practicas en tatami:

« En las sesiones practicas los alumnos desarrollaran las actividades necesarias para el
dominio de las habilidades técnico-tacticas requeridas relacionadas con los contenidos
tedricos, asi como para asegurar el aprendizaje y superacion de los diferentes niveles del
curriculum técnico del judo hasta el Cinturéon Negro 1er Dan.
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Précticas de laboratorio:

* Practica 1: Determinacion de la composicion corporal de un grupo de judokas.

» Practica 2: Analisis del nivel de ejecucion técnico mediante la visualizacion de video.

e Prictica 3: Andlisis del rendimiento técnico-tactico mediante la visualizacion de video.

e Practica 4: Determinacion del umbral aerébico, umbral anaerdbico y del VO2max de un
grupo de judokas.

e Practica 5: Determinacion de un normograma de fuerza en un grupo de judokas.

e Practica 6: Determinacion de la fuerza isométrica maxima de prension manual y su
resistencia de un grupo de judokas.

Practicas de Campo:

» Practica 7. Disefio de un programa de entrenamiento para la mejora de la potencia
aerébica de un grupo de judokas.

» Practica 8. Disefio de un programa de entrenamiento para la mejora de la fuerza maxima
de un grupo de judokas.

» Practica 9. Diseflo de un programa de entrenamiento para la mejora de la fuerza explosiva
de un grupo de judokas.

e Practica 10. Disefio de un programa de entrenamiento para la mejora de la potencia
muscular de un grupo de judokas.

e Practica 11. Disefio de un programa de entrenamiento para la mejora de la resistencia a la
potencia muscular de un grupo de judokas.

e Practica 12. Disefio de un programa de entrenamiento para la mejora de la fuerza-
resistencia de un grupo de judokas.

« Practica 13. Disefio de diferentes tipos de microciclos en funcién de los objetivos de
desarrollo.

» Practica 14. Disefio de un modelo de organizacién de entrenamiento anual de un grupo de
judokas de nivel bajo.

e Practica 15. Disefio de una planificacién anual de entrenamiento de un grupo de judokas
de nivel medio.

« Practica 16. Disefio de una planificacion anual de entrenamiento de un grupo de judokas
de alto nivel.

BIBLIOGRAFIA
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ENLACES RECOMENDADOS

« JudoResearch (Asociacion Internacional de Investigadores de Judo)
 Comision de Investigacion de la EJU

Mas:

e All Judo (actualidad, videos, tienda y + - Francia -)
 Asociacion Granadina de Clubes de Judo

e Club Deportivo Budo (Granada)

e Comision de Educacion de la EJU

 Comité Olimpico Internacional (Judo)

e David Douillet

* Escuela de Judo de Nuno Delgado (Lisboa. Portugal)

» Estudio Motriz (Conchi Bellorin)

 Federacion Espaiiola de Judo v D.A (FEJYDA)
 Federacién Francesa de Judo

 Federacion Internacional de Judo (IJF)

e Fighting Films (Libros, DVD y +):

 Hajimejudo (actualidad, videos, fotos y + - Espafia -)
* Judo Inside (actualidad, palmarés judokas)

e JudoAttitude (actualidad, videos, fotos y + - Esparia -)
* Judophotos (fotos de Judo por David Finch)

e Judovision (videos de Judo)
» Kodokan Judo Institute

e Mark Huizinga

e Neil Adams

e Tadahiro Nomura

» Tagoya (material)

e Tenri University Judo Club
 Tokai University Judo Club
 Unién Europea de Judo (EJU)
e World Judo Day (IJF)

e Yasuhiro Yamasita

METODOLOGIA DOCENTE

e MDOo1 - Leccién magistral/expositiva

e MDoO2 - Sesiones de discusion y debate

e MDoO3 - Resolucion de problemas y estudio de casos practicos
e MDoO5 - Practicas de campo

e MDO06 - Practicas en sala de informatica

e MDo07 - Seminarios

» MDO08 - Ejercicios de simulacion

« MDO09 - Analisis de fuentes y documentos

EVALUACION (instrumentos de evaluacion, criterios de evaluacién y porcentaje sobre la
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http://www.judovision.org/
http://www.kodokan.org/
http://www.mark-huizinga.nl/
http://www.naeffectivefighting.com/Welcome_1.html
http://www.nomuratadahiro.jp/
http://www.tagoya.com/
http://www.tenri-u.ac.jp/club/mjudo/index.html
http://www.tokai-judo.com/
http://www.eju.net/?language=es
http://www.worldjudoday.com/en/WorldJudoDay-3.html
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calificacion final)

EVALUACION ORDINARIA

Pruebas practicas: 40% del total de la nota.

» Pruebas practicas correspondientes a los distintos niveles de grados (kyus o cinturones)
en el momento y forma establecido:
o Hasta cinto azul: 10%
o Hasta cinto negro 1° Dan: 30%
» Presentacion de actividades y proyectos: 30% del total de la nota.
 Cada alumno realizara las actividades y proyectos propuestos para cada tema, que debera
entregar en el momento y forma establecidos.
« Consistiran en la interpretaciéon y manejo de informacion de un texto cientifico,
visualizacion y analisis de videos, realizacion de proyectos practicos, etc.
 Entrega obligatoria.

2 Pruebas escritas: 30% del total de la nota.

» Preguntas tipo testy cortas.

 Supuestos practicos:
o Elaboracion de un modelo de organizacion.
o Desarrollo de un microciclo concreto del modelo anterior.
o Desarrollo de dos sesiones de entrenamiento propuestas.

EVALUACION EXTRAORDINARIA

Evaluacion extraordinaria:

- Prueba practica: 40% del total de la nota.
Prueba practica correspondiente a los distintos conceptos trabajados en clase

- Actividades y proyectos: 30% del total de la nota.
El alumno realizara las actividades y proyectos propuestos para cada tema, y entregarlos en el
momento y forma establecidos. Consistiran en la interpretacion y manejo de informacioén de
textos cientificos, visualizacion y analisis de videos, realizacion de proyectos practicos, etc.
Entrega obligatoria.

- Prueba escrita: 30% del total de la nota.
- Preguntas tipo test y cortas.
- Supuestos practicos.

* Se respetaran las notas de las partes superadas (al menos un 5 sobre 10) en la evaluacion
ordinaria.

EVALUACION UNICA FINAL

« Prueba practica: 50% del total de la nota.
o El alumno realizara la prueba practica correspondiente al nivel de cinto negro 1°
Dan establecida por la Federacion Espatiiola de Judo y D.A.
* Prueba escrita: 50% del total de la nota.
o Preguntas cortasy tipo test: 30%
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o Supuestos practicos: 70%
= Elaboracién de un modelo de organizacion: 40%
= Desarrollo de un microciclo concreto del modelo anterior: 10%
» Desarrollo de dos sesiones de entrenamiento propuestas: 20% (10% cada
una).

INFORMACION ADICIONAL

« Sera imprescindible la asistencia de al menos al 80% tanto de las sesiones practicas como
de las teoricas para poder ser evaluado.

« El alumno tendra derecho a 2 convocatorias por curso académico (ordinariay
extraordinaria)

« Para poder promediar las notas de teoria y practica, sera imprescindible superar cada una
por separado al menos con la mitad de la nota maxima posible (5 puntos sobre 10).
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