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Resum

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

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

Abstract

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

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

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

Moreover, the article points out that from
its origin, judo emerges more as a physical
well-being than as a mere sport and it goes
beyond the simple questioning of its
results.
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metres que se sol-liciten a I'exercici fisic,
des del punt de vista de la salut.

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

El sedentarisme
com a fenomen social

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

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

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

Importancia
per a la salut dels estils
de vida actius

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

L’esport

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

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

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

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

Judo com una practica
esportiva saludable

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Directrius generals
del procés d’adaptacio
del judo

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

El judo ofereix al professor i al practicant

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

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

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

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

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

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

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

= SEGURES per al practicant.

= Capaces de proporcionar PLAER i BE-
NESTAR.

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

= QUADRE 1.

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

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

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

PRACTIQUES RELACIONADES

AMB LA CONDICIO FiSICA

= Exercicis de forga resisténcia

m Exercicis de resisténcia aerobica

m Exercicis de flexibilitat i mobilitat
articular

GIMNASTIQUES ORIENTALS

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

TANDOKU-RENSHU

= Caigudes

m Desplagaments

m Atemis

= Técniques dempeus
= Técniques de terra

KATES

= Primera part de SEIRYOKU ZENYO
KOKUMIN TAIIKU

= GOSHIN HO TANDOKU DOSA

SOTAI-RENSHU

= Técniques de judo a terra

m Tecniques de judo dempeus

= Técniques de defensa personal

UCHI-KOMI

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

YAKU-SOKU-GEIKO

= Técniques de judo a terra
= Tecniques de judo dempeus

KAKARI GEIKO
m Tecniques de judo a terra

KATES

= Katame no kata

= Ju no kata

m Algunes técniques de Kime no kata

= Algunes técniques de Kodokan
goshin jutsu

= Segona part de SEIRYOKU
ZENYO KOKUMIN TAIIKU

= Técniques de judo
dempeus + caiguda
final

= Tecniques de defen-
sa personal

YAKU-SOKU-GEIKO

= Técniques de judo
dempeus

NAGE KOMI

= Tecniques de judo
dempeus

KATES

= Nage no kata

= Kime no kata

= Kodokan goshin jutsu

= |tsutsu no kata

= Koshiki no kata

= Go no sen no kata

= Segona part de Seir-
yoku zenyo kokumin
taiiku

darrere 'adversari
m Lluites per tocar
'adversari

KAKARI GEIKO

RANDORI
DE TERRA

RANDORI

DEMPEUS

= Aixecant I'a
dversari

PRACTIQUES SENSE OPOSICIO DEL COMPANY PRACTIQUES AMB OPOSICIO
PRACTIQUES SENSE AMB CAIGUDA NORMAL SENSE AMB
INDIVIDUALS CAIGUDES O SUAVITZADA CAIGUDA CAIGUDA
EXERCICIS RELACIONATS EXERCICIS RELACIONATS SOTAI-RENSHU SITUACIONS KAKARI
AMB L’ESTAT MENTAL AMB LA CONDICIO FiSICA = Técniques de judo = DE LLUITA GEIKO
m Exercicis respiratoris = Exercicis de forga en parella dempeus m Lluites per fer fora
m Exercicis de quietud i silenci m Exercicis de flexibilitat i = Técniques de defen- de I'espai RANDORI
= Exercicis de concentracié mental estiraments en parella sa personal m Lluites per aixecar | pEMPEUS
= Exercicis de relaxacié m Exercicis de massatge corporal 'adversari
UCHI-KOMI = Lluites per posar-se
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control de la posicié son molt saludables i
interessants i es poden combinar perfec-
tament amb la resta de situacions. Aquest
grup ofereix a I'alumne tot un seguit d’ha-
bilitats, que podra practicar en solitari
sense necessitat de company ni d’ins-
tal-lacid, i que poden influir tant en el de-
senvolupament de condicié fisica com en
el dels aprenentatges tecnics.

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

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

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

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