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Presentazione .

Questo supporto tecnico , ha lo scopo di fornire le ultime teorie di aggiornamento
nel campo del judo per bambini.

Esso deve essere considerato come un testo di consultazione in cui vengono
riassunte una serie di nozioni di base, molte delle quali gia applicate da tempo
nelle palestre italiane o di consigli operativi che poi I'insegnante, a suo
piacimento potra utilizzare o meno nella sua palestra; risultera comungue utile
possedere un testo agile che puo servire di

consultazione nell'impostazione del lavoro " dell'apprendimento di base".

Lo sviluppo completo della metodica d'insegnamento, prevede I’ evoluzione del
programma annuale per il bimbo di sei anni, e lo sviluppo annuale ( ripetibile per
I successivi 5 anni ) del programma per i ragazzi dai nove ai tredici anni; fino
quindi alla soglia dell'agonismo.

Tra le informazioni contenute in questo testo, ricordiamo un discorso generale sul
bimbo (psicologia e motricita), la proposta didattica aperta di un nuovo "go kyo"
adattata alle esigenze dei bimbi di questa fascia d'eta, indicazioni sui giochi
didattici ed infine un discorso sulla prevenzione dei traumi.

Certi che le informazioni qui riunite potranno tornare utili specialmente ai
giovani insegnanti che si dedicheranno inizialmente al judo per bambini,
ricordiamo che insegnare bene ai bimbi significa, investire nella possibilita che
nella nostra palestra sorga un campione, o piu facilmente un forte gruppo di
buoni agonisti.

In questa ottica spero che questo lavoro possa tornare utile a tutti gli insegnanti
che avranno la pazienza di seguirlo ed applicarlo.
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I Disciplina Judo e gioco didattico.

Ricordando che in origine il judo € nato specificamente come una via d'insegnamento etico, appare
opportuno sottolineare che un buon allenamento di judo per bambini deve combinare tecnica ed
insegnamento della disciplina non solo come mezzo didattico; ma anche di socializzazione.

Prima l'insegnante deve inculcare nell'allievo I'atteggiamento di cordialita per il compagno, il rispetto
per le cinture superiori, I'obbedienza per il maestro e solo insegnando cio, di pari passo al judo anche
mediante i giochi didattici, si potra fornire quel prodotto formativo e completo che & possibile ottenere
dal judo arte marziale, sport olimpico e disciplina percettivo motoria di grande completezza.

Bisogna pero evitare di eccedere in insegnamenti disciplinari che possono rendere la lezione statica e
noiosa, infatti I'opportuna dose di disciplina rendera piu stimolante quello che e I'aspetto piu importante
dal punto di vista motorio cioé: che si realizzi un‘attivita intensa e multilaterale .

Per ottenere questi risultati ovviamente I'insegnante di judo deve impegnarsi a fondo per rendere la sua
lezione varia, utile e formativa.

Queste brevi note danno conto della difficolta di essere un buon insegnante, e della necessita che la
lezione o il programma sia organizzato su base didattica scientificamente corretta. Non tutti quelli che
praticheranno questo sport raggiungeranno i massimi livelli , ma anche il piu breve periodo di
allenamento, se condotto correttamente, lascera tracce positive e durature nello sviluppo psicomotorio e
caratteriale del bambino.

Gli allenamenti di judo durano anni e richiedono molti sacrifici ed un lavoro ben organizzato, pertanto
solo un soggetto autodisciplinato puo realizzarlo e cosi nel judoka vengono sviluppate qualita
altamente utili nella la vita sociale e nel lavoro: laboriosita,disciplina, auto-organizzazione, tenacia,
metodicita, precisione, indipendenza, capacita di osservazione, spirito d'iniziativa, capacita di rischio
calcolato, ecc.

Scopo di questo lavoro é quello di individuare i principi didattici da seguire per ottenere una metodica
utile e varia che piaccia ai bimbi e renda la lezione divertente ed efficace.

Saranno cosi affrontate le problematiche proprie dei bambini (maschietti e femminucce ) in eta scolare
compresa fra i 6 ed i 10 anni, che risulta essere, in generale, I'eta piu difficile, in quanto per i bimbi di
eta superiore l'impostazione di una normale lezione di Judo risulta didatticamente interessante e
fisicamente formativa.

Per i bimbi piu piccoli, invece, il discorso come ben sanno gli insegnanti tecnici € piu complesso e
specialistico, pertanto nel seguito dell7articolo saranno evidenziate:

A) le differenze morfo-fisiologiche gia esistenti fra loro ed anche in confronto con gli adulti, in modo
da fornire la necessaria informazione di base.

B) Poi si analizzeranno alcuni aspetti biomeccanici concernenti I'allenamento tecnico del Judo e le sue
implicazioni.

C) Si proporra un programma tecnico con I'opportuno sviluppo didattico .

D) Si daranno indicazioni di giochi didattico-judoistici e dell'intensita degli esercizi da en eseguire in
essi.

E) Infine si indicheranno le cose da non fare in relazione allo stato di maturazione della struttura
corporea dei bimbi, in modo da evitare traumi a breve o sul lungo periodo.



Il 1l bimbo ( 6 - 10 anni ) generalita e sviluppo motorio.

Con I'inizio dell'eta scolare e con la frequenza agli studi il rapporto tra bimbi ed ambiente circostante
varia in modo notevole.

Essi infatti dedicano buona parte del loro tempo allo studio e di conseguenza diminuisce il tempo
dedicato all'attivita libera di gioco.

Spesso nelle scuole delle grandi citta non vengono impartite le lezioni di ginnastica e pertanto l'attivita
fisica svolta in palestra diviene un fattore importante per il corretto sviluppo motorio del bambino.
Inoltre, in tutte le grandi citta di cui Roma € un classico esempio la possibilita di attivita motoria €
ridotta sia dalla mancanza di spazi pubblici adeguati, sia dall'inquinamento continuo e persistente, per
questi motivi la palestra rappresenta lI'unico luogo dove poter svolgere certe attivita.

Una delle caratteristiche tipiche dei bimbi appena scolarizzati che vengono in palestra & quella di
muoversi e correre di continuo. infatti quando l'attivita svolta e insufficiente o la lezione troppo
monotona ecco che i bimbi risultano indisciplinati, essi infatti hanno bisogno di un "moto ordinato™ e
"finalizzato™ , pertanto sara opportuno soddisfare i bimbi sia con I'insegnamento delle tecniche che con
I'aspirazione al risultato immediato (il "risultato™ puo ad esempio essere il proiettare o immobilizzare il
compagno, vincere un gioco e cosi via). In questo periodo pero si verifica pure che se il bambino e
interessato al compito sportivo proposto, € purtuttavia ancora incostante nell'aspirazione al risultato che
spesso varia da soggetto a soggetto.

Un altro problema che I'insegnante deve superare € quello della fluttuazione della capacita d'attenzione
del bambino, in questo campo pero con il crescere dell'eta grazie alla disciplina si possono ottenere
cambiamenti rapidi ed incoraggianti, questa & la ragione per cui l'insegnante € necessariamente
obbligato a svolgere una lezione varia e divertente pena il disinteresse e l'allontanamento dei bimbi
dalla palestra.

E da sottolineare una tendenza evolutiva molto importante nei bimbi, cioé la capacita di sviluppo
motorio che va da i sette ai dieci anni.

E questo il periodo in cui vengono gettate le basi di un possibile campione pertanto & d'obbligo un
insegnamento del judo come esercizio percettivo-motoriO basato su sane basi scientifiche, in modo da
fornire un prodotto che non solo strutturi al meglio il corpo, ma che permetta il massimo sviluppo della
personalita del soggetto.

| bimbi presentano nell'arco di eta di nostro interesse 6 - 10 anni, gia delle differenziazioni iniziali fra i
due sessi, che poi si accentueranno in modo chiarissimo dopo la puberta.

In termini di grandi " sistemi " : respiratorio, cardiaco, scheletrico, o aspetti fisiologici particolari come
. peso corporeo, forza muscolare e pannicoli adiposi, dati rintracciabili nella letteratura indicano che
durante uno sforzo massimale i maschietti presentano una ventilazione polmonare, in termini di litri al
minuto di aria respirata, maggiore di circa il 16% nei confronti delle femminucce e la differenza tra i
volumi polmonari va crescendo dai 5 agli 11 anni, a vantaggio dei maschi, dal 15% fino al 26% ( una
maggior capacita di respirazione indica, in generale, una piu grande potenzialita energetica a
disposizione).

I1 sistema cardiocircolatorio, in piena evoluzione nel corso di questi anni, non mostra una grande
differenziazione e solo dopo i 15 anni le differenze divengono apprezzabili.

In ( Fig. 1,2,3) vengono mostrate distinte per sesso e per anni gli andamenti del peso del cuore,del
volume totale di sangue nel corpo e del decremento con gli anni della frequenza cardiaca durante un
lavoro massimale.
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decremento per i maschi dopo i 10 anni (Fig. 4 ) ;

&

§ o[
[ J.-l""r
-
-
- .-—"-.--
: R e
x = _,f'"
: _/i//
;
g w
E
=
g,
L] B3 fis) o L £
Fig, A » ERgss conporen b funzions del ol



mentre viene mostrato ( Tab 1 ) lo sviluppo della forza muscolare, del peso corporeo e del peso
muscolare in relazione all'eta evolutiva

Lo aviluppo della Torza muscolare, del peso corpores & del peso muscaolare

in relazione all'etd (maschi @ lemmine) Talk 4
Etd Peso corpores Feso muscolare Forza muscolars (dinamarmitne)
kg o DRSO COMPOTED kg mand, kg tranca, kg
8 255 272 B85 17,5 a5
12 as 28,4 9.5 252 g2
15 45 . 326 14,85 38,4 a2
18 ar 44 2 26,2 44,1 128
adulti i 418 76,8 48,3 155

* In questo punto il peso muscolare raggiunge il 40% del peso corporen ed & da questo mo-
mento che & pud iniziare allenamenls col bdanciers. La tabella & rilerila 2 persone non atli-
ve sporlivarmenie, | giovand sportivi raggungons pid veiocemante d 40% Sel pess muscolare
rispelle a quells conporen. Fino & 15 anni 5i curerd la lormazions cella forza veloce. dapa
quesia etd s passerd alla lormazions dalla forza muscolare.

Fonte: Molkow, 1945

Il periodo che va dai 7 ai 10 anni € caratterizzato da una fase di rapidi progressi nello sviluppo della
resistenza, infatti durante questo periodo le bimbe mostrano valori costantemente inferiori alla capacita
di prestazioni dei maschi.( Fig.5)

Solo pero verso i 10 anni i bimbi raggiungono un buon livello di rapidita di reazione, cosa utilissima
per quegli sport, come il Judo, ove bisogna reagire rapidamente ed in modo vario a situazioni che
cambiano continuamente .

Mentre per i soggetti non allenati & marcata tra bimbi e bimbe la differenza dello sviluppo delle
capacita di rapidita ( Fig. 6 ).
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Un discorso piu articolato deve essere effettuato per la struttura portante : "lo scheletro”.

Infatti la maturazione definitiva della struttura ossea si raggiunge d'eta di 20 anni, il grado di
maturazione delle ossa e pero fondamentale dal punto di vista metodologico, per I'impostazione degli
esercizi di allenamento alla forza, in quanto mentre i muscoli si adeguano agli eventuali carichi
sviluppandosi in modo rapido, le ossa ci mettono come si é detto 20 anni per effettuare il ciclo
completo e definitivo di crescita. Ne consegue che mai e poi mai nell'allenamento giovanile (6 - 15
anni ) le articolazioni o le ossa lunghe debbono essere sottoposte ad un carico totale come quelle degli
adulti, pertanto bisogna ricorrere, nelle fasi allenanti la forza , esclusivamente al carico naturale , cioé
senza pesi e a corpo libero.

Si puo notare dal grafico ( Fig. 7 ) che il peso dello scheletro dei bambini e delle bambine si diversifica
significativamente, solo dopo i 12 anni.
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Fig. 7 - Peso totale dello scheletro in funzione dell'eta

Successivamente si trattera della maturazione fisiologica di due articolazioni fondamentali per il Judo :

gomito e ginocchio.

La mobilita articolare dei bimbi e certamente ottimale, appare comunque saggio iniziare verso i 10 anni
l'uso delle tecniche di allungamento attivo ( e non di "allungamento passivo” ) , prima e dopo
I'allenamento in modo da permettere la conservazione di questa caratteristica, anche nel corso del
primo periodo puberale, durante il quale i bimbi, crescendo in altezza, perdono parte della loro naturale
elasticita.

Una tendenza evolutiva marcata in questo periodo é quella dello sviluppo sia della forza che del grado
di rapidita, essi interessano ambedue i sessi, ma soprattutto nei maschi e possibile avvertire questa
differenza, ad esempio: nelle tecniche di lancio la differenza di efficacia riscontrabile a favore dei primi
e certamente dovuta alle notevoli carenze di controllo coordinativo, in generale, presenti nelle

bimbe.

Discipline come il judo in cui una gran quantita e varieta di tecniche genera molteplici relazioni spazio

temporali, che portano ad un miglior controllo del corpo e allo sviluppo di indispensabili capacita
motorie , se sono praticate in una fascia d'eta adeguata fanno aumentare il potenziale di coordinazione
dei bimbi.

Nell'importantissima figura ( Fig. 8) vengono mostrate le varie fasi dello sviluppo ontogenetico del
bimbo in cui le singole capacita si sviluppano con la massima velocita, una tale conoscenza é di

fondamentale importanza per la corretta impostazione di un'utile attivita didattica che sia profiqua per il
bimbo e I'insegnante.



Infatti tra i sette e gli undici anni si evidenzia una gran quantita di caratteristiche che possono
svilupparsi , dimostrando che questo & un periodo propizio per la stimolazione adeguata del fisico, in
cui possono gettarsi le fondamenta di un futuro campione.

Fig. & fasi dello sviluppo ontoge-
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I11 Le basi di un buon judo.

Le capacita coordinative generali: equilibrio,combinazione nei movimenti, bilateralita, 'tempo"
di entrata.

Quello che comunemente viene definito un judo armonico ed esteticamente bello a vedersi , deve
necessariamente fondarsi su di una corretta costruzione del fisico e sullo sviluppo di quelle capacita che
in gergo tecnico vengono chiamate : capacita coordinative generali .

Le capacita coordinative si sviluppano rapidamente seguite poi successivamente nella fase puberale
dalle capacita dette : capacita condizionali . In ( Fig. 9 ) viene mostrata I'evoluzione e la combinazione
delle abilita motorie di base tra O e 10 anni.
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Figura 9 - Evoluzione degli schemi motori di base e rapporti tra di loro (da Roth 1982, modificato).

Le capacita coordinative sono il presupposto fondamentale per lo sviluppo tecnico di un buon judo
quindi il loro raffinamento dovra essere curato con particolare attenzione, ad esse si dovra la futura
possibilita di avere un campione , in quanto tra i 6 e gli 11 anni si potranno vedere praticamente i loro

massimi sviluppi mentre in seguito potranno solo stabilizzarsi.
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Secondo la classificazione di Blume le capacita coordinative sono riassumibili nelle seguenti sette:

Capacita di combinazione ed accoppiamento dei movimenti.
Capacita di orientamento spazio-temporale.

Capacita di differenziazione cinestetica.

Capacita di equilibrio statico-dinamico.

Capacita di reazione motoria.

Capacita di ritmizzazione o valutazione del "tempo" di entrata.

Da quest'elenco si comprende facilmente che un atleta adulto nel pieno possesso di esse, puo
sicuramente essere annoverato tra gli aspiranti campioni.

La complessita coordinativa di un compito motono puo essere sottolineata ricordando che il numero di
gradi di liberta possibili nel movimento del corpo é di 240 (Bernstein ) mentre quelli di un solo braccio,
ad esempio, sono 30, questi dati sono facilmente ricavabili da uno studio biomeccanico delle
articolazioni.

Per lo sviluppo di un buon judo appare evidente che alcune di queste capacita risultino marcatamente
pit importanti, ad esempio: la capacita di equilibrio che é quella capacita che permette di mantenere il
proprio equilibrio o di recuperarlo dopo variazioni improvvise di posizione sugli appoggi, rapide
accelerazioni,spinte ,trazioni ecc. negli sport di situazione come il judo bisogna raffinare anche la
capacita di combinazione ed accoppiamento dei movimenti , essa é fondamentale per esprimere un judo
evoluto ed ottenere I'amalgama di sequenze tecniche come attacchi, difese, finte,ecc.

Per alcuni ricercatori la formazione ambidestra € una componente di questo tipo di coordinazione.
Anche la capacita di ritmizzazione é un aspetto importante da stimolare e curare, come facilmente si
comprende, perche il "tempo" per poter effettuare I'entrata € fondamentale per un judo agonistico
efficace.

Per ottenere un armonico sviluppo di queste capacita e prassi comune usare metodi di allenamento del
tutto generali come:

- la variazione dell'esecuzione del movimento,

- la variazione delle condizioni esterne,

- I'esercitazione con controllo del tempo

- I'esercitazione in stato di affaticamento,

- I'esercitazione con variazione d'avversario,

- I'esecuzione da entrambe i lati, ecc.

IV Nozioni di biomeccanica generale ( bimbi 6-10 anni).

Dal punto di vista biomeccanico, i bimbi compresi tra i 6 - 10 anni non solo possono liberamente
avvicinarsi al Judo, ma la cosa e da considerarsi veramente auspicabile per i piu, purché gli istruttori
tengano presenti alcuni fattori specifici che si riferiscono alle problematiche morfofisiologiche che di
seguito riassumiamo.

- Ricordando che I'allenamento monolaterale ha la potenziale capacita di inibire in futuro il perfetto
sviluppo reattivo-motorio del lato detto non dominante risultera necessario che le tecniche di Judo
siano esse di controllo delle cadute, di proiezione od immobilizzazione a terra , vadano studiate a destra
ed a sinistra evitando unilateralita dannose e limitanti per i futuri traguardi del bimbo- judoka .

- Ricordando che I'ossificazione completa ,avviene in circa 20 anni, (Fig 9 bis)
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Skeletal ossification is shown in Figs. 4244,
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Bisogna ribadire che nel periodo preso in esame ( 6-10 anni ),oltre a tutte le ossa, risulteranno in via di
formazione due articolazioni di primario interesse per il futuro judoka: I'articolazione del gomito ( Fig
10 ) e quella del ginocchio (Fig. 1 I), che non dovranno esser caricate scorrettamente per nessuna
ragione

2 anni 9 mesi

10 anni 14 anni 165 anni

Figura 10 - La maturazione dell'articolazione del gomito nelle diverse eta. Si nota che essa segue
nel tempo un lento processo di ossificazione; finché questa non si € normalizzata, non &
consigliabile utilizzare

Dintfua. 44%

Fig. 44- Punti di sviluppo ¢ ! dell i del ia (A-B-C)



La prima ovviamente serve a far funzionare le braccia come regolatori della distanza relativa, cioe
come guida e squilibrio del corpo dell'avversario, 0 come opposizione e deviazione dell’attacco
dell'avversario.

La seconda a sostenere la struttura del capo, ad imprimere I'opportuna spinta sul tatami,necessaria alla
traslazione o rotazione eretta.

Ambedue le articolazioni presentano, in questo periodo, un diverso e non avanzato grado di
maturazione definitiva, in particolare quella del gomito, essendo sottoposta a sollecitazioni minori,
risulta meno progredita di quella del ginocchio. Pertanto e necessario che esse non siano sottoposte a
carichi impropri con l'uso di tecniche "pericolose™ per I'eta.

Come Morote Seoi Nage classico,in cui deve variarsi opportunamente la tecnica con un andamento
puramente rotatorio per impedire sovraccarichi pericolosi, a lungo andare per il gomito o per la colonna
vertebrale in caso di errata esecuzione ( Fig 12)

Come Suwari Seoi che a causa dei reiterati shock da percussione con l'aggravante del carico del
compagno, pub pregiudicare la corretta stabilizzazione del ginocchio, con la possibile comparsa anche
dopo anni degli effetti dei microtraumi infantili

Sara preferibile in questo caso insegnare Seoi Otoshi, in quanto la discesa a terra con il ginocchio si
effettua senza il carico del peso del corpo del compagno ed & meglio controllata dai muscoli della
gamba.

Da ribadire che anche le strutture tendinee del ginocchio del bimbo sono in via di maturazione per cui
effettuare tecniche della coppia come Harai Goshi o Hane Goshi in movimento dinamico con
opposizione ( Shiai o Randori ma! eseguito ) pub esser pericoloso per i collaterali esterni della gamba
di appoggio.

Pertanto svolgere un allenamento monotono su queste tecniche é sicuramente non consigliabile.

Fig. 41 Erscuzigne di Manie Seol Hage ;
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V Nozioni generali sull'allenamento dei bimbi.

Tra coloro i quali hanno un'idea semplicistica dell'allenamento infantile € opinione diffusa che
restringendo gia a questo periodo la gamma dei movimenti o delle tecniche , si arrivi rapidamente ad
una prestazione elevata.

Questa tesi, che da una base minima si possa raggiungere il massimo in una prestazione complessa
come una gara di judo € assolutamente assurda.

Feige analizzando il problema per I’atletica ha definito I'evoluzione delle prestazioni in questi sport in 5
fasi

- rapido e verticale aumento dei risultati:

-prestazioni superiori alla media in eta giovanile;

-a 16-17 anni superiorita sugli atleti allenati secondo le leggi dello sviluppo;

-in seguito,precoce e rapida diminuzione delle prestazioni;

-valori medi e massimi delle prestazioni personali piu bassi.

Per il judo la situazione si presenta anche piu sfavorevole.

- rapido e verticale aumento dell' efficacia di una tecnica;

- prestazioni superiori alla media in eta giovanile;

- gia a 16- 17 anni, precoce e rapida diminuzione delle prestazioni;

- scomparsa effettiva del giovane dalla scena agonistica.

Basti ricordare quanti atleti vincitori dei campionati esordienti o ragazzi abbiano poi avuto successi
degni di nota in campo internazionale Senior.

Alla specializzazione precoce che ha come scopo una precocita di risultati ottenuta con un allenamento

duro, finalizzato,unilaterale, in cui si mira al massimo incremento dei risultati nel piu breve tempo
possibile, i ricercatori e gli insegnanti piu avveduti contrappongono "la specializzazione al momento
opportuno” fisiologicamente parlando.

Una delle vie piu efficaci per rendere graduale ed equilibrato il processo di specializzazione é la
definizione di fasi di durata omogenea,con fini ed obiettivi coerenti sia con le fasi precedenti che con le
seguenti.

Una loro precisa definizione permette un miglioramento generale della preparazione salvaguardando il
bimbo atleta dagli errori della specializzazione prematura.

Filin, in quest'ottica, divide I'allenamento in quattro tappe fondamentali:

1) tappa della preparazione preliminare ( 6- 10 anni),

2) tappa dell'inizio della specializzazione ( 11 - 13 anni),

3)tappa dell’ allenamento approfondito ( 13 -17 anni),

4) tappa dell’ alta specializzazione o del perfezionamento sportivo (dai 17 - 18 anni al massimo
risultato sportivo ).

Ricordando che tra i sei e gli otto anni la maggior parte delle strutture nervose sono vicine alla forma
adulta e la maggior parte degli schemi fondamentali di movimento sono piuttosto ben strutturati, si puo

dire che il periodo 8-10 anni é importantissimo per I'insegnamento e la pratica specifica delle abilita
motorie di base e non per l'insegnamento specialistico di vertice.

| programmi ben strutturati possono migliorare lo sviluppo delle abilita motorie anche nei bimbi e
ricordando che le tecniche sono combinazioni o modificazioni complesse degli schemi fondamentali
del movimento, ne consegue che un corretto insegnamento avra benefici sullo sviluppo futuro del
bimbo e sulla sua completezza coordinativa, gettando le basi per un futuro atleta ad alto livello;
pertanto il "non aver fretta" per un insegnante di judo é garanzia sicura di ottenere successi importanti
sul lungo periodo.
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Il problema dell'insegnamento della componente tecnica in relazione all'attivita di ginnastica di
sviluppo nei bimbi é di notevole importanza, in (Tab.2 ) viene presentato il rapporto tra lo sviluppo fra
tempi di allenamento tecnico (scherma ) e tempi di allenamento generale in una scuola convitto della ex
DDR.

Tabella L - Rapporto tra svilupppo e tempi di allenamento nel modello di Tauberbischolsheim

Anni - | Volume W dc-lhlh; componente Gioco Gare Insegnamento
scttimanale | specilica “schorma™ ) disoslegno

36 — — Quot, — Si

6-8 25Ul min 20 Dual. — Si

.11 390 min 40-30- - Quot. 5i Si

11-13 2xW0min G0-80 Quat, “Si 1

13-14 4/5x90 min E0-90 Quot. Si ' Si |

Le componenti da curare per la buona riuscita di un programma di allenamento per bambini sono:

a) un insegnamento condotto da insegnanti preparati,
b) sequenza appropriata di compiti motori,
¢) un tempo sufficiente per la pratica.

Molti ricercatori hanno dimostrato che, a differenza di quanto genericamente si credesse, l'allenabilita
dei bambini di eta inferiore ai 10 anni alla massima potenza aerobica € praticamente nulla.

Anche se storicamente C noto che risulta preferibile allenare con i pesi ragazzi in eta postpuberale
(dopo i 15 anni ) , studi recenti hanno dimostrato un incremento di forza anche in bimbi di eta
prepuberale sottoposti a speciali allenamenti con i sovraccarichi.

Si e anche notato che tali incrementi di forza non hanno comportato necessariamente un'ipertrofia
muscolare nei soggetti studiati, pertanto da queste ultime ricerche sembra che anche i bimbi possano
essere allenati con carichi opportuni, ma esclusivamente sotto la guida attenta di specialisti.

Molti autori concordano che nel judo la qualita che emerge nella sua eccellenza € la "coordinazione
motoria” la ( Fig.14 ) conferma questo risultato in base ad un‘analisi comparata del livello di
coordinazione motoria di vari sport
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Figura 14: livello di coordinazione motoria (massima rotazione in un salto) negli atleti che praticano varie discipline
sportive e nei bambini di dieci anni che non praticano sport (X) n = 1992

La coordinazione ¢ definita come: "' la capacita del sistema nervoso centrale di saper adattare nel
tempo le forze e I'intensita della contrazione muscolare al compimento di un determinato gesto
sportivo ™

E di per se stessa una qualita altamente migliorabile ma solo in eta precoce, pertanto i massimi livelli di
coordinazione possono esser raggiunti solo da elementi che abbiano affrontato la corretta preparazione
in eta evolutiva, ( 7-9 anni).

E dunque scopo di una corretta metodica di allenamento di judo per bambini curare questa qualita in
modo efficace poiché essa presenta in questo periodo la piu alta biodisponibilita a svilupparsi.

In (Tab.3 )vengono mostrate le caratteristiche dell'allenabilita nella prima eta scolare, mostrando
I'importanza fondamentale che per queste capacita acquistano le cosi dette fasi sensibili , cioe quei
periodi di tempo detti : Periodi Sensibili e Periodi di Crisi nel corso dei quali il bimbo si mostra
suscettibile al loro sviluppo o pressoche refrattario ad esso.
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Tabella 3: Caratteristiche dell’allenabilita nella prima e seconda eta scolare (Martin 1980, pag. 316)
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Questa constatazione deve indurre gli insegnanti a considerare con attenzione queste fasi, cosi da
sviluppare la metodica in armonia con i ritmi biologici della maturazione motoria dei bimbi. Sono noti
dalla pratica i benefici effetti che un corretto programma di allenamento produce sui bimbi, essi sono

mostrati in (Tab.4)

Benefici e vantaggi dell’allenamento sportivo

Apparato muscolo scheletrico:

— Postura corretta
— Masse muscolari simmetricamente toniche
— Maggiore mobilita articolare

Apparato cardiorespiratorio

— Bradicardia
— Rapido recupero dopo sforzo
— Valida gittata sistolica

— Incremento irrorazione periferica (capillarizzazione)

— Facilitato ritorno venoso

— Incremento della potenza aerobica

— Bradipnea

— Rapida normalizzazione dopo sforzo della frequenza respiratoria

Sistema endocrino e metabolico

— Aumento metabolismo basale e dispendio energetico

— Rapporto pondo-staturale favorevole

— Aumento massa magra (attiva)

— Riduzione massa grassa (passiva)

— Regolazione controlio dell’appetito

— Corretto assetto lipidico

— Fisiologica risposta neuro-endocrina (catecolamine, GH, TSH; ACTH)

Personalita e comportamento

— Buon controllo emotivo

— Buona adattabilita

— Buona capacita di socializzazione
— Maggiore tolleranza alle frustazioni
— Valida autcstima

Tab.4: Benefici e vantaggi dell’allenamento sportivo (da Calderone, Berlutii, Giampietro, Spada 1990)
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Secondo le piu aggiornate teorie la maturazione motoria dei bimbi mostra una fase intensiva di
sviluppo tra il 7° e I' 11° anno di eta, con i maggiori tassi d' incremento, mentre i valori massimi
vengono raggiunti tra il 16" ed il 20" anno di vita, pertanto devono essere utilizzate fino in fondo le
possibilita offerte da questa condizione favorevole allo sviluppo della coordinazione motoria, poiché
con essa si rafforzano le basi di un futuro atleta di judo.

Il periodo refrattario é quello ovviamente puberale; nelle femminucce 11° - 13° anno e nei maschietti
tra il 13" ed il 15" anno. Questa informazione appare utile per una corretta stesura dei programmi di
allenamento, per evitare cioé di seminare in periodi infruttuosi e poi non ottenere risultati.

Non é conveniente in tali periodi introdurre tecniche complesse, ma bisognera ricorrere a lezioni molto
varie in modo da costituire per i1 bimbo uno stimolo a continuare judo.

Non bisogna comunque commettere I'errore di valutare in modo superficiale gei soggetti in “crisi"
come elementi privi di prospettive di un futuro sportivo, in quanto il periodo particolare potrebbe
indurre facilmente in errore.

Considerando I'aspetto mentale dei soggetti, la psicopedagogia indica che i bimbi considerano poco la
realta di un benessere futuro, essi vivono nel presente pertanto per allenarli appare piu redditizio
premiare con il divertimento immediato il loro sforzo tecnico, con I'impiego di opportuni "giochi
didattici"piuttosto che proporgli la lontana prospettiva di sviluppare una tecnica efficace.

Di conseguenza il ** gioco didattico™ assume un ruolo essenziale nella metodologia dell'allenamento
dei bimbi, in quanto permette di insegnare i propedeutici ed i fondamentali della nostra disciplina con
divertimento e varieta.
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V1 Nozioni di biomeccanica del judo per bambini.

Nell'allenamento tecnico sia dal punto di vista biomeccanico che psicopedagogico € sicuramente da
prendere in esame 1 'idea tra gli altri condivisa anche da A. Geesink , che privilegia all'inizio ( 6 anni )
lo studio della lotta a terra .Questo metodo offre diversi vantaggi:

1) sgrava da impegni particolari la muscolatura di sostegno,

2) sviluppa in modo generalizzato la muscolatura complementare,

3) abitua a vincere la paura psicologica della caduta, attraverso un sottile meccanismo di feed-back |,
infatti i bimbi, essendo abituati a "stare a terra " , non proveranno poi, paura nell' andare a "terra" ,
guando saranno proiettati le prime volte.

Per le tecniche di controllo delle cadute appare evidente che I'inizio "rotolato™ abituando il bimbo a
cadere per gradi ( come del resto gia si fa in moltissime palestre italiane ) 6 un modo didatticamente,
psicologicamente e biomeccanicamente corretto d'insegnare queste tecniche, normalmente dette
"cadute”.

All'inizio distesi a terra, poi accosciati, in una fase successiva all'impiedi accompagnati da un partner
piu grande, che all'inizio dovra sorreggerli per abituare io corpo al movimento ed in fine da soli.

Un metodo alternativo d'insegnamento € quello che abitua un bimbo autirare” ed all'altro a cadere
gradatamente ( prima dalla posizione in ginocchio, poi in piedi ) in funzione anche delle azioni
tecniche.

Per le tecniche di proiezione, a valle dei fattori individuati precedentemente, risultera opportuno
privilegiare l'insegnamento delle tecniche della leva ( cfr. Biomeccanica del Judo ) con il doppio
appoggio dei piedi a terra, con l'esclusivo utilizzo di movimenti rotatori naturali ( Tai Sabaki ) e con
opportune varianti in modo da evitare carichi pericolosi per le articolazioni in via di sviluppo, come gia
indicato per Morote Seoi classico. ( cfr. par. TV ). Oppure di quelle della coppia del gruppo braccia
gamba/e ( cfr. Biomeccanica del Judo ) che non prevedono carichi articolari eccessivi.

Sara opportuno dunque evitare almeno in generale fino agli otto anni:

tutte le tecniche della coppia ( cfr. Biomeccanica del judo ) con caricamento su di una gamba, come
Uchi Muta, Ashi Guruma ), Harai Goshi,Hane Goshi, ecc.

Queste tecniche potranno al limite essere effettuate da fermo (uchi komi ), ma mai in condizioni di
movimento dinamico (randori). E inoltre importante che I'allenamento non risnlti monotonamente fisso
solo su questo tipo di tecniche;

tutti i sistemi, tranne eventualmente Tani Otoshi, se studiato come Ushiro Ukemi, ma sarebbe
preferibile comunque evitare trali effettuazioni.

Sempre fino ai dodici anni:

tutti gli Shime waza a causa della maturazione in atto del sistema cardiocircolatorio;

tutti i Kansetsrc Waza a causa della maturazione in atto dell'articolazione del gomito.

Tra gli otto ed i nove anni sara consigliabile evolvere lo studio delle tecniche gia note, alla condizione
di movimento legata all'opportunita.

Dopo i dieci anni sara possibile iniziare lo studio graduale e sistematico di tutte le tecniche in piedi ,
non consigliabili in prima fase.

Data la poca maturazione del sistema scheletrico, tra i sei e gli otto anni, a parte le tecniche a terra
sconsigliate fermamente, nella progressione didattica di quelle di lancio " Go Kyo™ pare opportuno
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evitare tecniche che procurino carichi potenzialmente pericoli sulla spina dorsale e sulle gambe
specialmente in condizioni di movimento dinamico ( Shiai ).

Pertanto le prime tecniche in piedi consigliate, 6 anni, appaiono essere quelle della coppia del gruppo
braccia - gamba, ovvero tecniche di falciata senza l'aggravio del peso del compagno sulla gamba
d'appoggio, tipo :

De Ashi barai, O soto gari, Ko Uchi gari, ecc.; poi a sette anni si potra passare a tecniche della leva
con doppio appoggio.come: Tai Otoshi, Eri Seoi Nage ( ruotato con sharramento), e cosi via .

Le cose da tener nella dovuta considerazione specialmente nel primo anno sono:

A) debolezza dello scheletro con particolare riferimento alla spina dorsale alle articolazioni dei gomiti
e delle ginocchia.

B) debolezza del sistema cardiocircolatorio e del sistema muscolare quest’ ultima pero dopo un anno
di allenamento corretto pud facilmente svilupparsi concorrendo al miglior mantenimento della
struttura ossea del bimbo.

Per risolvere il problema risultera certamente utile organizzare prima delle tecniche dei "giochi
didattici” per allenare i bimbi ad effettuare il gesto sportivo senza la presenza del compagno "Uke" ,
cioé movimenti tecnici a carico naturale ( Sotay Renshiu ).

Come i maestri avranno gia notato alcune delle conclusioni a cui la impostazione scientifica ci ha
portati non fanno altro che confermare cose che loro gia applicavano e che il Dr. Jigoro Kano aveva gia
indicato cento anni fa.

Questa notazione serve a far comprendere alle nuove generazioni la grandezza e la lungimiranza di
quel didatta e ricercatore che fu il fondatore del metodo Judo Jigoro Kano Shi Han.

VI le tecniche di judo ed il loro insegnamento graduale
A) Le tecniche di lotta a terra come gioco.

B) Le tecniche di controllo delle cadute come gioco.

C) Le tecniche di lancio come gioco.

(Un breve programma tecnico)

Il judo iniziato e praticato tra i sei e gli otto anni deve intendersi come un esercizio motorio che e
finalizzato all'apprendimento di base e pertanto I'insegnamento deve essere il pit vario e multilaterale
possibile.

Il judo appreso tra gli otto ed i dieci anni puo gia prefigurare una prima forma di apprendimento
finalizzato.

Questa prima grande divisione effettuata in funzione dello sviluppo ontigenetico del bimbo permette di
comprendere le linee guida che sono alla base del programma tecnico che consigliamo.

Il judo per bambini é un campo didattico complesso ed un notevole contributo viene fornito
sull'argomento dallo sforzo effettuato dalla Federazione Francese ( FFJDA ) i cui punti salienti sono:

A) Introduzione di un nuovo sistema di cinture colorate (9) che permette di ottenere la cintura nera a
15
anni, cambiando cintura ogni anno ( strategia della gratificazione)dai 6 ai 14 anni.
B) Divisione del programma didattico in periodi successivi legati all'eta ( come espresso dalla teoria
di
Filin citata nel par. V)
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1) Iniziazione 2) Perfezionamento globale 3) Perfezionamento individualizzato.

C) Struttura didattica aperta, che garantisce ad ogni allievo I'apprendimento di un judo personale ed
essenziale, lasciando libero I'insegnante di esprimere la sua individualita senza mortificarla.

D) Progressione tecnica che si sviluppa in 27 tecniche ( da cintura bianca a cintura verde 6-12 anni ) e
in ulteriori 10 tecniche da cintura blu a cintura marrone.

E) Introduzione del concetto di “*situazione di studio™ invece del normale apprendimento passivo ed
acritico della tecnica.

Anche la Federazione Inglese organizza uno sviluppo del judo per bambini in 9 Kyu, con altrettanti
passaggi di cintura ; con un programma tecnico che prevede in totale I'apprendimento di 23 tecniche di
lancio e 25 di lotta a terra tra : osae, shime e kansetsu ( cfr. Biomeccanica del judo ).

Senza entrare nella valutazione critica del sistema francese od inglese appare opportuno tenerli presenti
nella proposta didattica aperta che verra fatta di seguito.

Seguendo dunque il consiglio di vari esperti in pedagogia e I'esperienza pratica di molti insegnanti
internazionali e ricordando che nel bimbo piccolo si osserva una maggior "confidenza™ con la posizione
"a quattro zampe" ( quadrupedia) , le lezioni iniziali per i piccoli ( 6-7 anni ) dovrebbero essere svolte
con una prevalenza iniziale di tecniche di lotta a terra.

Pertanto la proposta didattica aperta che consigliamo di provare liberamente € quella che , pur
cambiando le tradizioni didattiche finora usate e comunque non errate visti i risultati ottenuti fino ad
oggi, cerca invece di migliorarle ed integrarle alla luce delle conoscenze piu aggiornate, in modo
da renderle piu utili sia per il bimbo che per il maestro.

Infatti tenendo conto come gia detto della debolezza della “struttura™ del bimbo si permettera
saggiamente prima il suo rafforzamento, poi il suo sviluppo in accordo con la crescente maturazione
fisiologica.

I) Dovranno cosi essere insegnate per prima le immobilizzazioni di base: Karni Shiho Gatame, Yoko
Shiho Gatame, Tate Shiho Gatame, Hon Kesa Gatame.

2) Si sfrutteranno poi le capacita "combattive” dei bambini per insegnare le liberazioni.

3) Si imposteranno i primi combattimenti a terra.

4) Si imposteranno i primi rudimenti in piedi, prese e spostamenti.

5) Si imposteranno le tecniche di controllo delle cadute.

6) Si dovra iniziare I'insegnamento delle tecniche di lancio da fermo.

Sulla base di questo programma per il primo anno, appare comprensibile I'introduzione di queste
tecniche sotto forma di gioco.

Infatti il bimbo ( 6-7 anni )avra maggior facilita di comprensione se le tecniche non gli verranno
spiegate praticamente in via teorica (fai questo, metti qui il braccio, cambia la presa, squilibra, ecc ) ma
in un contesto conoscitivo a lui noto :se ad esempio deve imparare De ashi, facendo porre Uke da
fermo, gli si dira all'inizio di schiacciare il piede opposto che Tori cerchera di sottrarre, ( non &
importante a questa eta la perfezione del gesto quanto la sua efficacia coordinativa), oppure se Uke
spinge fortemente su di una spalla gli si dira di tirare ruotando come un robot ( Tai Otoshi ) , ecc.

Per il bimbo che inizia tra gli 7-10 anni si puo pensare di accorciare il periodo di apprendimento della
lotta a terra ( 6 mesi, invece che un anno ) ed iniziare piu rapidamente il programma tradizionale
evolutivo che deve considerarsi come il naturale sviluppo di quello iniziale proposto.

I1 programma tecnico accennato viene presentato nelle tabelle successive Thb. 5,6,7 ove sono indicati i
tempi di permanenza consigliati sia per un programma tradizionale ,sia per un programma a 9 kyu.

Per le tecniche in piedi, esse dovranno essere apprese in una prima fase da fermo, a seconda dell'eta del

24



bimbo,si introdurranno poi gradualmente delle difficolta crescenti, di seguito mostriamo un esempio di
come tali difficolta crescenti possano essere introdotte nell'allenamento.

1) Movimento rettilineo (‘avanti -dietro ) 6-7 anni Tori passivo subisce.

2) Movimento rettilineo ( avanti -dietro ) + ( dest - sin’) 7-8 anni Tori attivo dirige.

3) Movimento rotatorio ( destra - sinistra ) 8-9 anni Tori attivo dirige .

4) Movimento libero (rotatorio + rettilineo ) 9 anni in poi Tori ed Uke attivi.

Nelle tabelle che seguono il programma tecnico iniziale di lotta a terra & stato sviluppato in modo da
fornire al bimbo un approccio graduale e didatticamente valido per quello che poi sara il judo
agonistico superiore.

Il programma evolutivo in piedi " Roku Kyo" e stato ordinato per Tori in funzione:

1) del movimento dal pit semplice al piu complesso.

2) della direzione d'attacco.

3) della maturita della struttura fisica in modo da evitare potenziali danni dovuti a carichi impropri o
scorretti.

| criteri di scelta relativi ad Uke sono stati i seguenti:

1) difficolta di caduta dalla piu semplice alla piu complessa.

2) direzione della caduta.

3) della maturita della struttura fisica in modo da evitare danni dovuti ad impatti potenzialmente
pericolosi

25



Programma iniziale a terra |Etad di inizio dei corsi di judo
6 - 7 anni 8 - 10 anni

1) Immobilizzazioni

2) Varianti.

3) Metodi di liberazione

4) Rovesciamenti da prono ¢ da quadrupedia.
5) Attacchi da supino.

6) Combattimenti a terra.

Permanenza 6 MESI
In piedi

7) Prese e spostamenti.
8) Squilibri rettilinei
9) Tecniche di controllo delle cadute

10) Tecniche di lancio programma Cintura Bianca
con esecuzione bilaterale.

Permanenza 1 ANNO

Tab 5 Programma didattico iniziale |

Appare utile sottolineare che, il programma tecnico proposto non e di tipo sequenziale, cioé non
bisognera obbligatoriamente seguire in maniera rigida I'ordine delle tecniche in piedi, che pure contiene
una sua logica, ma é di tipo globale, cio significa che se un bimbo trovasse difficolta coordinative
nell'iniziare con De ashi Barai, il Maestro potra liberamente insegnare un‘altra tecnica del gruppo,
I'importante &€ che a completamento del periodo gli vengano insegnate tutte le tecniche previste dal
Roku Kyo, pur con l'ordine che si ritiene migliore per quel caso, poiché il contenuto motorio che il
bimbo deve apprendere per poter proficuamente passare alla cintura successiva € dato dall'intero
gruppo e non dall'ordine.

| giochi didattici verranno mostrati operativamente nel paragrafo successivo, nel seguito si continua la
disamina dell'insegnamento del judo per i bambini nell'ambito della proposta dinamica aperta che
questo gruppo di lavoro ha approntato per il Comitato Regionale Judo del Lazio, sviluppando un
esempio di progressione tecnica che ogni insegnante potra integrare, variare o sviluppare ulteriormente
a suo gusto e piacimento ed in base alle sue proprie ed insostituibili esperienze didattiche.
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Roku Kyo- Tecniche in piedi ed a terra
programma didattico evolutivo tradizionale

Permanenza consigliata 1anno

De ashi barai, Ko uchi barai, Tai otoshi, Eri seoi
(con sbarramento ), Sasae tsurikomi ashi, Hiza
guruma, O soto otoshi ( come sbarramento ),

O uchi barai,Koshi guruma , Uki goshi, O goshi,
Ippon seoi nage, Eri seoi nage.

Tsuri komi goshi,Morote seoi nage, Osoto gari,
Tecniche gari ( O uchi, Ko uchi ), Sode Tsuri komi
goshi

Harai goshi,Uchi mata,Tani otoshi,Tomoe nage,Yoko
Tomoe, Ushiro goshi Te guruma, Sukui nage.

Yoko guruma,Hane goshi, Tama guruma,Tecniche di
gake ( Ko uchi, O uchi,Ko soto,0 soto ) Okuri ashi
barai.

Harai tsurikomi ashi, Hikkomi gaeshi, Sumi gaeshi
Combinazioni , controtecniche, shime waza, kansetsu
waza. Ripetizione bilaterale del programma

Sei mesi un anno di programma didattico iniziale.

Cintura Bianca

Cintura Gialla

Cintura Arancione

Cintura Verde

Cintura Blu

Cintura Marrone

da6a 8 anni

9 a 10 anni

10-11 anni

11-12 anni

12-13 anni

da13a 15 anni

Tab. 6 "Roku Kyo" modificato per bambini
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Tecniche in piedi ed a terra
Programma didattico evolutivo in 9 kyu

Etd  preferenziale

Esecuzione Tecnica Bilaterale per ogni Kyu
1) Ko uchi barai, 2) Tai otoshi 3) Sasae tsurikomi ashi
4O soto otoshi ( come sbarramento )

1) De ashi barai 2)Hiza guruma 3)Eri seoi (con
sbarramento ) 4) O uchi barai

1) Uki goshi 2) O goshi 3) Ippon seoi nage 4) Eri seoi
5) Koshi guruma

1) Morote seoi 2) Tsuri komi goshi 3) Sode tsuri komi
goshi 4) Tecniche gari (O uchi, Ko uchi )

1) Osoto gari 2) Uchi mata 3) Harai goshi 4)Ushiro
goshi 5) Tani otoshi.

1)Tomoe nage 2) Yoko tomoe nage 3)Te guruma
4) Sukui nage.

1)Hane goshi 1) Okuri ashi barai. 3)Harai tsurikomi
ashi

1) Yoko guruma 2)Tama guruma 3)Tecniche di gake
(Ko- O uchi, Ko-0Osoto)

1)Hikkomi gaeshi 2)Sumi gaeshi 3) Combinazioni
4)Controtecniche 5) Shime e Kansetsu waza

Sei mesi un anno di programma didattico iniziale.

6 - 7 anni
Da fermo ed in movimento rettilineo

7 - 8 anni
Movimento rettilineo Tori dirige

9 - 10 anni
Destra Sinistra Tori dirige

10 - 11 anni
Movimento rotatorio Tori dirige

11 - 12 anni
Movimento libero Tori dirige

12 - 13 anni
Movimento libero Uke dirige

13 - 14 anni
Movimento libero

et

14 - 15 anni
Movimento libero

15- 16 anni
Movimento libero

Tab. 7 Programma didattico evolutivo in 9 Kyu
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V111 Gioco didattico e allenamento

Il judo per bimbi sebbene prescinda da ogni idea di agonismo competitivo deve pero tener presente due
necessita fondamentali.

1) Interessarsi dello sviluppo completo e formativo del bambino.

2) Preparare il bimbo all’agonismo che, poi, sara lo sbocco naturale dei suoi sforzi.

L'insegnante, ricordando che l'attenzione del bimbo di eta compresa fra i 6- 10 anni € una componente
altamente variabile, deve basarsi come gia detto per mantenere viva la percezione del bimbo su speciali
giochi didattici, finalizzati, che sfruttando la competitivita giocosa dei piccoli sportivi, consenta di
costruire nel tempo un atleta completo che potra affrontare uno sport olimpico, fascinoso come il judo.
Le difficolta, presenti nei giochi didattici, dovranno ovviamente crescere di pari passo con l'eta ed il
grado di maturazione psicofisica del soggetto, pur non sacrificando il vero e proprio "classico”
insegnamento tecnico, che in tal caso dovra pero essere razionalizzato, modificato ed adattato
all'uditorio.

Si ricorda inoltre che a volte I'effettuazione di una "classica” lezione tecnica, sempre bilaterale ed
opportunamente dosata tra alcuni giochi didattici avra I'effetto di un gioco anch'essa in cui la
conoscenza del lancio o dell'immobilizzazione saranno "il risultato™ del gioco, mentre la proiezione o
I'immobilizzazione del compagno o ancor meglio del maestro risulteranno il premio conseguito come ci
consiglia la teoria della gratificazione.

Quali sono le necessita fisiche degli allievi ( 6-10 anni ) presi in esame ?

Come gia ricordato questo periodo € un periodo importantissimo in quanto l'evoluzione delle
strutture nervose € molto rapido.

Quindi e questa l'eta favorevole all'acquisizione del gesto tecnico ricordando di evitare la
stereotipizzazione con l'uso di esercizi vari ed in condizioni mutevoli.

1) Necessita di movimento.

E I'eta del desiderio di azione, pertanto la lezione deve offrire la possibilita di agire al bambino, agire
da non confondere con agitarsi. Ricordando che la dimostrazione deve sostituire la sola spiegazione ed
i tempi di recupero attivo devono essere correttamente inseriti in modo da evitare sforzi prolungati o
intensi.

2) Necessita di sviluppo cardio polmonare.

Bisogna aiutare la crescita cardiopolmonare con esercizi di ampliamento toracico e di sollecitazione
delle alte zone polmonari.

3) Necessita di una ginnastica vertebrale.

Bisognera aiutare lo sviluppo armonico del corpo con un judo bilaterale e con esercizi opportuni di
mobilita articolare.

4) Necessita muscolari.

Bisognera non sviluppare i muscoli, ma preparali fisiologicamente parlando agli sforzi che dovranno
affrontare negli ami seguenti, lavorando in modo opportuno sugli addominali ed i dorsali.

5) Necessita psicologiche.

La relativa instabilita dell'eta, ci ricorda di non sollecitare I'attenzione troppo a lungo, ma di far leva
sulla curiosita ( interesse per la cosa nuova ) variando opportunamente gli esercizi. A questa eta il gioco
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e un bisogno ed il suo uso favorisce I'apprendimento tecnico di quelle qualita importanti per il judo che
si dovranno sviluppare per prime: Equilibrio e Coordinazione.

| giochi didattici dovranno iniziare con semplici esercizi, per andar via via complicandosi con
I'accrescersi dell'eta e della coordinazione motoria dei bimbi, mentre il loro numero dovra ovviamente
diminuire con l'aumento dell'eta.

In termini pedagogici sara opportuno che l'insegnante rispetti alcuni principi che gli permetteranno di
ottenere il meglio dai suoi allievi bambini.

In tale ottica egli dovra:

- Rispettarne lo sviluppo.

- Facilitare I'accrescimento delle capacita motorie.

Tutto cio attraverso I'uso dei giochi che dovranno:

- Dare coscienza delle proprie capacita fisiche.

- Soddisfare il desiderio di attivita.

-Conservare la gioia dell'apprendimento.

Normalmente per i bimbi piu piccoli e necessario introdurre nel corso di una "lezione di judo" piu
giochi e svolgere una "lezione" di soli giochi almeno ogni due settimane.

Ad esempio una tale specifica lezione bisettimanale se avesse la durata di un'ora potrebbe
indicativamente avere il seguente andamento:

5" Organizzazione generale

10" Giochi del gruppo A ( vedi sotto ).
10" Giochi del gruppo B.

10" Giochi del gruppo C.

10" Giochi del gruppo D.

10" Giochi del gruppo E.

5' Rilassamento finale.

| giochi didattici utili per il judo possono essere raggruppati essenzialmente in cinque gruppi.

A) Giochi che portano alla padronanza degli spostamenti. ( marcia, corsa, salti, saltelli, ...)

B) Giochi che portano alla padronanza del corpo (acrobatica,respirazione,lanci,sollevamenti,.. .)
C) Giochi che portano alla padronanza del contrasto ( giochi collettivi con attacco e difesa, ....)
D) Giochi che portano alla padronanza della tattica.

E) Giochi che portano alla padronanza della difesa agonistica.

Di seguito vengono brevemente illustrati una serie di giochi didattici, di comprensione immediata,
ordinati per gradi di difficolta all'interno dei gruppi precedentemente identificati.

A) Padronanza degli spostamenti

Al "Lo stagno di Sarusawa " Produce: consapevolezza del corpo, feed back comparato , attenzione ai
segnali.

I bimbi in fila , imitano I'insegnante che effettua semplici movimenti di judo o ginnastica, il primo a
comando, lascia la fila sale su di una panca e fa un salto ( tuffo nello stagno ), poi si riunisce alla
prendendo l'ultimo posto.
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A2 " La strada del Samurai " Produce : consapevolezza delle distanze, capacita di eseguire ordini vari,
equilibrio.

Usando le cinture , fare un percorso ad ostacoli con regole di transito per i bimbi.

. kac
camming Salty . Saltg &co
di th"ro Sl.r"scla- thti
fianco
skriscre
soltto

A3 " L'onda ( o il risucchio )" Produce : consapevolezza dell'azione spinta -trazione, capacita di
eseguire ordini vari, equilibrio, struttura dello spazio.

Due bimbi in ginocchio, in un cerchio, uno spinge ( oi tira ) fuori dal cerchio, mentre l'altro cerca di
resistere sugli appoggi.
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A4 " La spirale di Archimede " Produce : consapevolezza dell'azione, capacita di eseguire ordini vari,
equilibrio, struttura dello spazio.

Un bimbo tira l'altro lungo la traccia segnata verso la base, l'altro tenta di atterrarlo con l'uso dello
squilibrio.

B Padronanza del corpo.
B1 " Le movenze degli animali " Produce: sviluppo della forza, equilibrio,agilita, coordinazione.
| bimbi devono percorrere le tracce sul tappeto, ognuna con andatura diversa, ispirata agli animali

(strisciando, sulle mani, in quadrupedia, all'indietro,su due mani ed un piede, ...) che verranno
annunciati dal maestro : l'orso, la tigre, il cane zoppo, il serpente, ...
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B2 "Aggiungi un' acrobazia” Produce: sviluppo della forza, equilibrio,agilita,coordinazione,creativita.

Ogni Bimbo, a turno, con la cintura fa un cerchio a terra ; il primo vi fa un saltello dentro, il secondo
aggiunge il suo cerchio , ripete il gesto del compagno ed aggiunge unaltra acrobazia saltando il
secondo cerchio, e cosi via..

B3 " La caduta dell'albero " Produce: sviluppo dei riflessi, equilibrio,agilita, coordinazione,a
ttenzione .

Due bimbi appoggiati di schiena, I'insegnante da un comando, uno ruota e l'altro effettua una caduta
all'indietro.
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B4 ' La caduta nella valle ** Produce: sviluppo dei riflessi, equilibrio, agilita, coordinazione,
attenzione

Un bimbo in posizione di guadrupedia , I'altro si avvicina ed aiutato effettua una caduta in avanti.

C Padronanza del contrasto.

C1 " La giravolta " Produce: sviluppo dei riflessi, equilibrio, agilita, coordinazione, attenzione
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Uke , supino, ad un comando tenta di voltarsi prono, Tori tenta di impedirlo.

i

C2 " La grande fuga " Produce: sviluppo della forza, equilibrio, agilita, coordinazione, controllo.

Uke supino scappa verso un traguardo, Tori cerca d'impedirlo.

C3 " 11 cerchio infernale " Produce: sviluppo della forza, equilibrio, agilita, coordinazione, controllo.
I bimbi, divisi in due squadre da tre, alternandosi formano un cerchio ( max 6 ) tenendosi per le

maniche, ogni componente di una squadra tenta di atterrare il vicino con sgambetti o squilibri, il bimbo
che cade viene eliminato dal cerchio, vince la squadra che rimane ultima in piedi.
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C4 " Le tappe del pericolo " Produce: sviluppo della forza, equilibrio, agilita, coordinazione, controllo.
Si segnano diversi quadrati sul tappeto, due bimbi seguono la traccia, uké dirige movendosi tra le tappe
sempre in modo diverso ( da dx a sx, tirando, spingendo, notando, ecc.) ad ogni tappa tori pub atterrarlo
solo con lo squilibrio, vince il primo se completa le tappe il secondo se I'atterra.

D Padonanza della tattica.

D1 " Cambio di velocita " Produce: sviluppo della forza, equilibrio, agilita, coordinazione, controllo.
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Si divide il tappeto in tre zone , ogni coppia dovra percorrere ogni zona con andatura diversa, Tori
dovra applicare in ogni zona una tecnica diversa di proiezione di judo e lanciare I'avversario. Se non vi
riesce verra eliminato, uké puo difendersi solo spostandosi senza impedire I'entrata.

D2 " La coscienza spaziale " Produce: sviluppo della forza, equilibrio, agilita, coordinazione, controllo
consapevolezza dell'azione, struttura dello spazio.

Un bimbo viene bendato , e percorre il tappeto piu volte con l'aiuto di un compagno, all'alt del maestro
deve descrivere in che posto del tatami si trova.

@f

D3 " Il dragone cinese " Produce: sviluppo della forza, equilibrio, agilita, coordinazione, controllo
consapevolezza dell'azione, struttura dello spazio.
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I bimbi si mettono in fila tenendosi stretti al torace ( il Dragone ), un bimbo isolato svolge la funzione
del guerriero, il guerriero uccide il dragone se tocca la coda ( I'ultimo ) , il dragone uccide il guerriero
se la sua testa lo tocca ( il primo ).

@

D4 " la lotta nel quadrato " Produce: sviluppo della forza, equilibrio,agilita, coordinazione, controllo
consapevolezza dell'azione, struttura dello spazio.

Si tracciano dei quadrati di 2m x 2 sul tappeto i bimbi devono spingersi fuori dal quadrato
reciprocamente.

E Padronanza della difesa.
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E1 " I palloni avvelenati " Produce: sviluppo della forza, equilibrio, agilita, coordinazione, controllo
consapevolezza dell'azione, struttura dello spazio.

I bimbi in due squadre di tre tenendosi alternativamente per le braccia, si spingono l'un l'altro verso due
palloni posti nel centro del tatami, chi tocca un pallone € eliminato vince la squadra superstite.

E2 " Piede incrociato™ Produce: sviluppo della forza, equilibrio, agilita, coordinazione, controllo
consapevolezza dell'azione, struttura dello spazio.

| Bimbi a coppia si legano reciprocamente lo stesso piede e tentano di atterrarsi tirando e spostandosi
velocemente, senza l'uso delle mani.
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E3 " Il punto debole " Produce: sviluppo della forza, equilibrio, agilita, coordinazione, controllo
consapevolezza dell'azione, struttura dello spazio.

| bimbi si legano un fazzoletto ad un ginocchio di loro gusto, tenendo una mano bloccata dietro la
schiena tentano di toccare il fazzoletto avversario con la mano libera.

E4 " 1l Combattimento bloccato " Produce: sviluppo della forza, equilibrio, agilita, coordinazione,
controllo, consapevolezza dell'azione, struttura dello spazio.

Due bimbi si pongono con un piede contro I'altro, e si afferrano saldamente per una mano, si spingono
con tutta la loro forza, vince chi fa cadere I'avversario, o lo costringe a muovere il piede bloccato.
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IX Appendice sintetica di biomeccanica dei bimbi con altri giochi

Sintesi di Biomeccanica del judo per bambini

Il judo per bambini prescinde da ogni idea di agonismo competitivo e deve pertanto basarsi su speciali
giochi didattici, finalizzati, che sfruttano la competitivita giocosa dei piccoli sportivi, consenta di
costruire nel tempo un atleta completo che potra affrontare uno sport olimpico, fascinoso come il judo.
Le difficolta tecniche, presenti nei giochi didattici, dovranno ovviamente crescere di pari passo con
I'eta ed il grado di maturazione psicofisica del soggetto, pur non sacrificando il vero e proprio
«classico» insegnamento tecnico, che in tal caso dovra, pero, essere razionalizzato, modificato ed
adattato all'uditorio.

Si ricorda inoltre che a volte I'effettuazione di una «classica» lezione tecnica, sempre bilaterale, ed
opportunamente dosata tra alcuni giochi didattici, potra avere I'effetto di un «gioco» diverso in cui la
conoscenza del gesto motorio che determina un lancio o un'immobilizzazione risulteranno essere il
«risultato» del gioco, mentre la proiezione o I'immobilizzazione del compagno, o (meglio) del maestro
risulteranno essere il premio conseguito, sulla base della teoria della gratificazione. Nell'allenamento
tecnico e sicuramente da prendere in esame l'idea di A Geesink che privilegia all'inizio lo studio della
lotta a terra, che oltre a sgravare da impegni particolari la muscolatura di sostegno, sviluppa in modo
generalizzato la muscolatura complementare ed abitua a vincere la paura psicologica della caduta,
attraverso un sottile meccanismo di feed-back, in quanto i bimbi, essendo abituati a «stare a terra», non
proveranno, poi, paura nell'«andare a terra». Per le tecniche di proiezione, a valle dei fattori individuati
precedentemente risultera opportuno privilegiare l'insegnamento di tecniche del momento (cfr.
Biomeccanica del judo) con il doppio appoggio dei piedi a terra coll'esclusivo utilizzo di movimenti
rotatori naturali (Tai-sabaki) e con opportune varianti in modo da evitare carichi estremi sulle
articolazioni in sviluppo, come visto per Morote - Seoi 0 Suwari - Seoi classici.

Sara opportuno, dunque, evitare:

- Tutte le tecniche della coppia (cfr. Biomeccanica del judo) con caricamento su una gamba, come
Uchi Mata, Harai Goshi, Ashi Guruma (falciato), Hane Goshi, ecc.

- Tutti i sutemi, tranne eventualmente Tani Otoshi, se studiato e sviluppato come Ushiro Ukemi, ma
sarebbe comunque preferibile evitare tali effettuazioni.

- Tutti gli Shime Waza a causa della maturazione in atto del sistema cardiocircolatorio.

- Tutti i Kansetsu Waza a causa della maturazione in atto dell'articolazione del gomito.
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Eventualmente risultera certamente utile organizzare o inventare opportuni «giochi didattici» per
allenare i bimbi ad effettuare il gesto sportivo delle tecniche della coppia, con caricamento su di una

gamba, senza pero la presenza di Uke, cioé come movimenti singoli a carico naturale (Sotay Renshiu).

“Giochi didattici” come esercizi essenziali

Il ruolo essenziale dello sport, come dei «giochi didattici» deve essere quello di: formare delle
personalita, per cui in ciascun gioco didattico dovranno essere stimolati aspetti di tipo morale
(generosita, lealta, giustizia...), che concorreranno a sviluppare aspetti di tipo intellettuale
(osservazione, giudizio, ragionamento.. .), che confluiranno attraverso l'esecuzione del gioco nel
miglioramento degli aspetti motori (abilita, coordinazione, rapidita.. .), tutto cio dovra essere
opportunamente dosato in funzione dell'eta, che crescendo, permettera via, via di rendere pit complessi
i giochi didattici che I'istruttore potra utilizzare.

| giochi didattici inizieranno con semplici esercizi, per andar via, via complicandosi con l'accrescersi
dell'eta e della coordinazione motoria dei bimbi, mentre il loro numero dovra decrescere con
I’accrescersi dell’eta.

Normalmente €& necessario introdurre nel corso di una lezione di judo, uno o piu giochi, a secondo
dell’eta, e svolgere almeno una lezione di soli giochi ogni due settimane.

Una lezione di un'ora potrebbe indicativamente, avere un andamento seguente: 5' Organizzazione
generale, 13' giochi del gruppo A (vedi sotto), 14" giochi del gruppo B, 13' giochi del gruppo C, 10’
giochi del gruppo D, 5' rilassamento finale. Come utile supporto all'istruttore viene proposta di seguito
una classificazione dei giochi didattici che permette attraverso I'esemplificazione dello scopo, di poter
sviluppare o delle varianti o dei nuovi giochi a secondo delle proprie necessita.

| giochi didattici utili per il judo possono essere raggruppati essenzialmente in quattro gruppi:

A) Giochi che portano alla padronanza degli spostamenti (marcia, corsa, salti, Saltelli, quadrupedia, . .).
B) Giochi che portano alla padronanza del proprio corpo (acrobatica, allungamento, respirazione,
abilita.. .).

C) Giochi che portano alla padronanza dei pronti arti (manipolazione, lanci, trasporto, sollevamento.. .).
D) Giochi che portano alla padronanza del contrasto (competizioni, combattimenti, giochi collettivi con

attacco e difesa...).
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Di seguito vengono brevemente illustrati una serie di giochi didattici, di immediata comprensione,
ordinati per gradi di difficolta d'interno dei gruppi precedentemente
definiti.

GRUPPO A - PADRONANZA DEGLI SPOSTAMENTI AN

— Corsa semplice, corsa varia (con saltelli, lateralmente, scalciando, ecc.).

—Esercizio di coordinamento generala di cedevolezza. Fig. 10

—Esercizi di equilibrio. Fig. 11 T“

— Il millepiedi. Fig.12
GRUPPO B - PADRONANZA DEL PROPRIO CORPO

Qe
—Salto in lungo. Fig. 13 \@R" 7 % %&
P

—Presa della palla da tennis. Fig. 14 =

—Salto giro. Fig. 15

—Passaggio fra le gambe con pendolo. Fig. 16
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GRUPPO C - PADRONANZA DEI PROPRI ARTI

— Rotazioni e circonduzioni con palle da tennis. Fig. 17

—Lancio palla in equilibrio su palla medica. Fig. 18

— Saltelli con palla medica fra le ginocchia. Fig. 19
— Trasferimento palla medica con i piedi. Fig. 20 A
GRUPPO D - PADRONANZA DEL CONTRASTO 5027\ < @Q\o

— Caccia al fazzoletto in quadrupedia. Fig. 21

— Tiro alla cintura o alla fune. Fig. 22

— Controllo del compagno con il torace, a braccia legate. Fig. 23

— Gioco del disarcionamento dei cavalieri. Fig. 24
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IX Come evitare traumi nei bambini

A) Breve periodo.
B) Lungo periodo.

Per i bimbi, i benefici ed i vantaggi di un corretto allenamento sportivo sono noti e molteplici, essi
vengono riassunti in Tab.4 ( cfr. par.V ) , ma appare di fondamentale importanza parlare dei possibili
traumi e danni che l'uso di metodiche di allenamento non adeguate, cioe che non tengano contro delle
specifiche particolarita fisiologiche dei bimbi, possono provocare.

Nello sport i bambini sono soggetti ad alcuni tipi di traumi, in misura certamente superiore agli adulti;
tale rischio si evidenzia in alcune particolari condizioni.

Ad esempio risulta particolarmente dannoso per i bimbi in eta evolutiva fare troppo ed in troppo
breve tempo, ovvero I'allenamento cosi detto concentrato.

Un’altra situazione non vantaggiosa per i bimbi in crescita & quella caratterizzata dalla ripetizione di
esercizi poco vari , ripetuti sempre nelle medesime condizioni, ovvero quella dell'allenamento
specializzato.

Sindromi da "usura™ possono instaurarsi quando un movimento viene ripetuto per mesi, causando stress
meccanici locali su strutture muscolo-tendenee, legamentose ed ossee, le cui possibilita di resistenza
sono fortemente ridotte rispetto all'adulto.

Esistono momenti di particolare vulnerabilita a questo tipo di traumi ( specialmente durante la crescita )
che vengono definiti in letteratura " danni da usura”.

Uno dei momenti piu delicati & quello in cui si verifica il picco di aumento di statura (10-13 anni ) in
coincidenza del quale si riscontra una forte diminuzione delle capacita di flessibilita del bimbo.

In questo periodo infatti si verifica spesso una crescita scheletrica piu rapida dell'unita muscolo
tendinea ad essa associata, cosa che puo produrre gia naturalmente trazioni anormali sulle ossa.
Questa osservazione aiuta a comprendere perche viene posto I'accento sulla necessita di scegliere
esercizi estremamente variati rispetto: ai movimenti, alla direzione di spostamento, alla velocita di
esecuzione, alla resistenza da superare, ecc. in questo modo la struttura dell'apparato locomotore, ad
esempio, graveranno stress meccanici di diverso tipo, entita e sede di applicazione, pertanto piu
facilmente assorbibili da una struttura biologica in crescita.

La prevenzione da "microtraumi™ pud essere attuata anche assicurandosi che le “tecniche™ vengano
effettuate con una buona forma esecutiva priva di errori stilistici.

E cosa nota infatti che coloro che eseguono tecniche in modo mal controllato o scorrettosono pitl
frequentemente vittime di patologie traumatiche.

Sebbene si abbiano pochi dati in proposito, si sa che la microstrutturta dei tessuti connettivi ( tendini e
cartilagini ) ha la capacita di adattarsi ai carichi di tipo sportivo, ma questo adattamento avviene di rado
rispetto ai muscoli scheletrici.

Cosi specialmente tra gli adolescenti tendini ,cartilagini ed ossa possono risultare molto sensibili ai
bruschi aumenti di volume ed intensita del carico, provocando un'alterazione tra carico e capacita di
carico possibile.

L'allenamento dei bimbi deve esser sempre organizzato in modo tale da risparmiare gli stress tendinei ,
cioé vanno risparmiati bruschi e repentini salti di carico in quanto possono produrre tendiniti ad
esempio del tendine di Achille.

Infatti le tendinopatie in judo colpiscono abbastanza frequentemente i tendini del gomito, di Achille,gli
extradduttori delle spalle ,i crociati esterni, ecc. Spesso, per Uke, le cadute sulle spalie prodotte da
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tecniche simili a Suwari Seoi non effettuate correttamente o da difese errate possono, con l'avanzare
dell’eta, produrre nel soggetto una predisposidone alla periartrite scapolo omerale.

La gradualita del carico e la simmetria del lavoro sono ottimi mezzi preventivi per le algie vertebrali
che possono presentarsi come risultato di un allenamento tecnico unilaterale, con carichi eccessivi
per la struttura del bimbo.

Un ulteriore elemento sul quale si puo agire C lI'incremento ben bilanciato della forza e della resistenza
muscolare locale, mediante esercizi che assicurino uno sviluppo equilibrato dei vari distretti muscolari.
I1 corretto e frequente utilizzo di esercizi di allungamento specifici per i muscoli pit impegnati e dei
loro antagonisti evitera nei giovani atleti accorciamenti muscolari ed indebolimenti degli
antagonisti dinamici.

Non raramente in altri sport a pratica prematura, sono stati diagnosticati casi di accorciamento
muscolare gia in atleti di giovane eta, con patologie delle cartilagini ialine articolari piu esposte (
gomito e ginocchio ) come la condropatia rotulea.

Ricordiamo che in altri sport sono stati trovati anche casi di squilibrio muscolare tali da produrre
fratture da strappamento muscolare, dovute a muscoli troppo forti inseriti su strutture ossee non
altrettanto adeguate , come ad esempio: l'area della tibia o l'area dell'apofisi spinosa della settima
vertebra.

Gia nel lontano 1967 Janda mise in rilievo che i muscoli che svolgono prevalentemente un'azione
statica tendono col tempo a diminuire la loro lunghezza, mentre quelli che svolgono soprattutto lavoro
dinamico tendono col tempo a diminuire la loro forza.

Simili squilibri muscolari, osservabili anche in giovane eta, spesso si rilevano in soggetti sottoposti ad
allenamenti intensivi ed accelerati.

Per evitare le patologie precedentemente citate ed agire in via preventiva si utilizzano alcuni semplici
test sulla funzionalita muscolare ( Fig. 15) messi a punto da Janda nel 1976.
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In figura ne vengono mostrati alcuni relativi agli arti inferiori per la diagnosi dell'accorciamento e
dell'indebolimento muscolare. Tali test anche se semi obiettivi hanno il vantaggio della semplicita e
del trascurabile impiego di attrezzature.

Che l'allenamento intensivo, prassi frequente in altri sport, debba esser evitato in judo,per i danni
potenziali sui breve e sui lungo periodo appare anche dalla (Tab 8) in cui sono messi a confronto i casi
di "mal di schiena™ dei bimbi ,la loro frequenza relativa e la patogenesi per alcuni tipi di sport. Deve
inoltre essere assolutamente evitato ogni tipo di unilateralita ( tecniche effettuate da un sol lato ) perchée
soltanto uno sviluppo multilaterale delle capacita condizionali e coordinative garantira il
raggiungimento di uno sviluppo fisico e motorio, armonico ed ottimale, con la creazione di una base
motoria in grado di raggiungere importanti risultati sportivi.

Numero .~ *“'Eta  .Maldischiena . . Rxposiivo 7 D Adnidi-.
e T e LT 0L Lt per malattia di Scheuermann - - allenamento
A5 T an e P e g o e s

Tabella 8 - Mal di schiena in bambini allenati
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X Conclusioni

Al termine di questo lavoro ribadiamo alcuni fatti fondamentali.

1) Una specializzazione precoce va contro le esigenze di sviluppo a lungo termine dei bimbi,
danneggiando la formazione delle riserve di adattamento che poi permetteranno di ottenere prestazioni
sempre migliori.

2)Un completo allenamento tecnico bilaterale rappresenta, in judo, il fondamento dell'allenamento
infantile, poiché corrisponde alle necessita di sviluppo ed accrescimento del bimbo ed ha per scopo la
formazione di basi motorie ampie, garanzia di risultati futuri.

3)il "gioco didattico” rappresenta un utile strumento psicopedagogico di istruzione dei bimbi . Esso
concorre alla loro formazione fisica ed anche allo sviluppo ed alla stabilizzazione delle qualita
caratteriali.

4) Per gli sport complessi come il judo, il processo di specializzazione crescente che parte dal
"momento opportuno” come in Francia, é garanzia di ottenimento di grandi risultati, nel periodo di
raggiungimento della piena maturita psicofisica dell'atleta.

5) La struttura didattica aperta, rappresenta un potente mezzo di sostegno culturale che lascia spazio
all'inventiva e all'esperienza dei maestri pur rispettando le necessita oggettive degli allievi.

48



BIBLIOGRAFIA

A.A\V.V. - Méthode francaise d'enseignement du judo-jujitsu - FFJDA 1995

F. Draeger & T. Otaki - Judo for young men - Kodansha Int. Ltd. Tokio 1965

A. Geesink - Lo judo - Ed. Mondadori 1970

G. Gleeson - Judo games - A.&C. Black London 1989

G. Lehrnan - Il principio della multilateralita nell'allenamento giovanile di judo - SdS n31
- 1994

G. Lippiello & A. Sacripanti - Preparazione atletica essenziale e cenni di biomeccanica ad
uso delle palestre di judo - Athlon 1993-94

A. Monti & A. Sacripanti - "Ju Do" Come esercizio percettivo motorio scientificamente
organizzato (Apprendimento di base 6-10 anni ed inizio della

specializzazione 11-13 anni) - FILPJK - 1996

G. Ruzzu - Avviamento al judo e preparazione fisica, scientificamente strutturata, di
soggetti appartenenti a due classi diverse di eta - Thesis - ISEF - Roma 1996.

A. Sacripanti - Biomeccanica del judo - Ed. Mediterranee Roma 1989.

A. Sacripanti - Biomeccanica degli Sport di combattimento - Ed. FILPJK — 1996
A.Sacripanti-Advances in judo Biomechanics research- VDM Verlag- 2010

J. Sheedy - Fun and games for judo - Desipa Pty. Ltd. Villough by N.S.W. - 1988

U.S. Judo Federation - Judo for high school - Interscolastic Commitee - 1970

49



	Biomeccanica del judo per i bambini e metodologia allenamento tecnico
	metodica di  Judo1

