
1 
 

JUDO PER BAMBINI  
BIOMECCANICA E METODOLOGIA DIDATTICA   

 

Definizione di BIOMECCANICA  

La biomeccanica è l’applicazione dei principi della meccanica agli organismi viventi, in 

particolare analizza il comportamento delle strutture fisiologiche sottoposte a sollecitazioni 

statiche o dinamiche, focalizzandosi sull’attività motoria dell’uomo. 

Capitolo 1 
Da 6 a 11/12 anni.      

     Nel periodo di età tra i 6 e gli 11/12 anni i bambini presentano una spiccata tendenza evolutiva e 

una capacità relativa allo sviluppo motorio, pur essendoci tra maschi e femmine alcune differenze, 

soprattutto per quanto riguarda il sistema respiratorio, cardiaco e scheletrico; nei maschi si 

registrano una maggior ventilazione polmonare e potenzialità energica. Variano anche alcuni aspetti 

fisiologici, come il peso corporeo e la forza muscolare. Inoltre si evidenziano nei maschi rapidi 

progressi nello sviluppo della resistenza. 

Sia maschi che femmine, verso i 10 anni sviluppano un buon livello di rapidità di reazione. 

     In questa fascia di età non è opportuno sottoporre i bambini ad esercizi con l’utilizzo di pesi, ma 

è invece corretto ricorrere esclusivamente all’utilizzo del corpo libero, in quanto lo scheletro si sta 

sviluppando. La maturazione definitiva dello scheletro si avrà intorno ai 20 anni. Inoltre non è 

ancora avvenuta la maturazione di due articolazioni, importanti nella pratica del judo: il Gomito e il 

Ginocchio. Queste non dovranno mai essere sovracaricate. 

Le Capacità Motorie 

     Rappresentano i presupposti strutturali e funzionali per realizzare le prestazioni sportive, esse 

sono organizzate in un sistema complesso che include due ordini di capacità, tra le quali esiste una 

profonda interazione: 

1. Capacità Coordinative, legate al sistema nervoso; 

2. Capacità Condizionali, legate ai grandi apparati. 

     La fascia di età infantile che va dai 6 agli 11/12 anni è quella più favorevole per lo sviluppo 

delle Capacità Coordinative. 

Perché sviluppare le capacità coordinative? 

 Rende più rapido e migliore l’apprendimento tecnico 

 Mantiene e migliora la capacità di perfezionare le abilità motorie acquisite e di acquisirle 

delle nuove 

 Offre la possibilità di utilizzare un’ampia gamma di esercizi per la formazione motoria 

generale 

 Costituisce un valido parametro per le scelte attitudinali.  
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Tabella   Esplicativa 
 

IL SISTEMA DELLE CAPACITA’ MOTORIE 
(Prof. Giorgio Visintin) 
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CAPACITA’ CONDIZIONALI 
Legate ai grandi apparati 

CAPACITA’ COORDINATIVE 
Legate al sistema nervoso 

CAPACITA’ DI: 
Apprendimento 
Controllo 
Trasformazione 

GENERALI F O R Z A 

R E S I S T E N Z A 

V E L O C I T A’ 

CAPACITA’ DI: 
Accoppiamento o combinazione 

Differenziazione cinestesica 
Equilibrio 

Orientamento 
Ritmo 

Reazione 
Adattamento 

 

CASPECIALI 
(Blume) 

MOBILITA’ ARTICOLARE 
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Capitolo 2 

      

Capacità Coordinative  

Sono suddivise in due gruppi: 

1. Capacità Coordinative Generali: riguardano l’apprendimento, l’organizzazione e il controllo 

motorio; 

2. Capacità Coordinative Speciali: sono proprie di ogni disciplina. 

     Le Capacità Coordinative Generali1, secondo la suddivisione di Kurt Meinel, sono tre e si 

distinguono in: 

 Capacità di apprendimento motorio 

La continua ripetizione del gesto favorisce una trasformazione da motricità di tipo 

volontario in motricità di tipo automatizzato, consolidando l’atto motorio e facendolo 

diventare una vera e propria abilità. Per determinare questa capacità si deve considerare il 

parametro del Tempo necessario o del Numero di ripetizioni. 

 Capacità di controllo motorio 

È la capacità di controllare il movimento in fase esecutiva, rispettando parametri ritmici, 

spaziali e temporali, al fine di perseguire il programma d’azione prefisso. La sua riuscita 

risulta più complicata quando il numero di movimenti da collegare aumenta, quando 

l’ampiezza e la durata del movimento sono maggiori e quando vi è una maggiore 

implicazione delle capacità condizionali. Per determinare tale capacità è opportuno 

graduare la difficoltà dei movimenti e degli esercizi, modulandone complessità, ampiezza e 

utilizzo di forza. 

 Capacità di adattamento e trasformazione 

Capacità di trasformare il movimento, adattandolo o modificandolo in rapporto 

all’improvviso variare delle condizioni esterne o interne, senza pregiudicare la riuscita del 

risultato previsto. E’ riscontrabile, soprattutto, nei cosiddetti sport di situazione, dove le 

condizioni tattiche e operative mutano continuamente; è legata alle capacità di equilibrio, 

ritmo, orientamento, reazione e trasformazione, in modo da poter rielaborare e modificare 

in modo efficace l’azione motoria. Più in giovane età si agisce su stimoli vari sollecitando 

tutte le capacità coordinative più la capacità di adattamento e trasformazione è soggetta ad 

evoluzione. 

In maniera più specifica, per la nostra disciplina, vanno sviluppate le seguenti Capacità 

Coordinative Speciali (riportate secondo Blume): 

a. Combinazione e accoppiamento dei movimenti (attacchi e difese) 

Capacità di coordinare tra loro movimenti e segmenti del corpo, successioni di movimento 

o singole fasi del movimento, per la realizzazione di un movimento globale finalizzato. La 

                                                             
1 L’insieme delle capacità che permettono l’organizzazione, la regolazione e il controllo del movimento; dipendono dal 

grado di maturazione ed efficienza del sistema nervoso e dei processi informativi che consentono di ricevere e 

decodificare segnali provenienti dall’ambiente esterno e dal proprio corpo. 
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progressione didattica dovrà prevedere esercizi sempre più complessi con velocità di 

esecuzione maggiore, oppure limitando o disturbando le informazioni sensoriali.  

Strategie di miglioramento: 

 Variazioni esecutive di attività usuali 

 Giochi inusuali 

 Variazioni temporali 

 Variazioni delle regole 

 Svolgimentodi combinazioni automatizzate, ma in condizioni di affaticamento.  

b. Orientamento spazio-tempo 

Capacità di determinare e variare la posizione e i movimenti del corpo nello spazio e nel 

tempo in relazione a punti di riferimento definiti. I punti di riferimento possono essere il 

campo d’azione (palestra, area di gioco) o un oggetto in movimento (palla, attrezzo). 

Questa capacità è strettamente connessa  alla capacità di accoppiamento e di equilibrio e 

a fattori di strutturazione dello schema corporeo. 

Strategie di miglioramento: 

 Spostamenti rapidi in spazzi su distanze e con velocità progressivamente più 

impegnative 

 Variazione degli spazi e dei riferimenti operativi (spazio minore o maggiore) 

 Variare le condizioni operative (semplificare o complicare le regole dei giochi) 

 Ridurre o disturbare l’intervento degli analizzatori (giochi ad occhi chiusi o 

esercizi preceduti da movimenti centrifughi o di capovolgimento) 

c. Equilibrio (spinte, trazioni, accellerazioni) 

Capacità di tenere il corpo in condizioni di equilibrio e di mantenere tale condizione nel 

corso degli spostamenti. L’aggiustamento dell’equilibrio avviene in virtù di meccanismi 

riflessi (vestibolari, cervicali, visivi, muscolo-tendinei). l'equilibrio si distingue in: 

 Statico (aggiustamento posturale)   

 Dinamico (mantenimento dei segmenti corporei in stabilità, durante traslocazioni o 

gestualità)  

 Statico-Dinamico (aggiustamento statico della postura durante lo spostamento del 

centro di gravità). 

Strategie di miglioramento: 

 Stimolare appoggi monopodolici 

 Azioni combinate (spostamenti rapidi, arresti, cambi di direzione) 

 Aumentare, diminuire o variare la base di appoggio 

 Eliminare le informazioni dei vari analizzatori ( udito, tatto…..).   

d. Reazione motoria 

E’ la capacità che ci consente di reagire motoriamente ad uno stimolo il più velocemente 

possibile; si compone di un Tempo Totale, formato dalla somma di due tempi:  

 il Tempo  di Reazione, che a sua volta si compone di tre ulteriori tempistiche:  

1- la Percezione, ossia il tempo necessario per identificare lo stimolo;  

2-  la Scelta, cioè la selezione della risposta motoria;  
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3- la programmazione, cioè la programmazione della risposta motoria da 

eseguire. 

Il Tempo di reazione, inoltre, può essere semplice nel caso in cui ad uno stimolo 

viene associata una sola risposta motoria, oppure complesso quando le alternative 

stimolo risposta sono più di una.  

 il tempo di Movimento, che è definibile come l’intervallo di tempo tra l’inizio e la 

fine di un movimento in reazione ad uno stimolo. 

Strategie di miglioramento: 

 Esercizi con reazione prestabilita ad un determinato comando  

 Diminuzione del tempo di reazione, limitando la possibilità di preidentificare il 

segnale 

 Aumento delle varianti del segnale e delle reazioni motorie 

 Richiedere sempre più precisioni nelle risposte motorie attivate 

 Limitare l’uso degli analizzatori 

e. Ritmizzazione  

Capacità di esprimere un ritmo nelle azioni motorie (entrate); possibilità di riproporre un 

ritmo nella dinamica cronologica-temporale del processo motorio e di utilizzare il ritmo 

come base di riferimento per regolare l’azione. La ritmicità è molto importante in quanto 

consente di esprimere movimenti armoniosi, meno dispendiosi e più precisi. Il ritmo si 

suddivide in: 

 oggettivo: collegato a ritmi forniti per via acustica e ottica 

 soggettivo: appreso con interiorizzazione di un modello ritmico 

Le tipologie di ritmo inoltre possono essere regolari, ovvero con cadenze ad intervalli 

sempre uguali; oppure irregolari, presentando battute intervallate da periodi di durata 

differente. 

Strategie di miglioramento: 

 presa di coscienza e riproduzione del ritmo del proprio corpo 

 scoperta, ascolto e riproduzione di cadenze esterne 

 scoperta e riproduzione della struttura ritmica dei gesti e delle forme di motricità 

conosciute 

f. Capacità di trasformazione 

E’ la capacità di adattare o trasformare o sostituire l’azione motoria programmata e in 

svolgimento in base al variare della situazione. 

Strategie di miglioramento: 

 Andature con variazioni di orientamento e di direzione 

 Andature con variazioni di ritmo e velocità 

 Esercizi di combinazione 

 Giochi di situazione 

 Trasformazioni e passaggi da uno schema motorio ad un altro senza interruzioni. 
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Capitolo 3 

 
Benefici e vantaggi dell’allenamento sportivo nei bambini 

     Sono provati e noti gli effetti benefici sui bambini, derivanti dalla pratica di un corretto 

programma di allenamento. Nello specifico (come riportato dalla tabella di Calderone, Berlutii, Giampietro, 

Spada 1990): 

 

Apparato muscolo scheletrico 

- Postura corretta 

- Masse muscolari simmetricamente toniche 

- Maggiore mobilità articolare 

 

Apparato cardiorespiratorio 

- Bradicardia 

- Rapido recupero dopo sforzo 

- Valida gittata sistolica 

- Incremento della 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 controllo dell’appetito 

- Corretto assetto lipidico 

- Fisiologica risposta neuro-endocrina 

 

Personalità e comportamento 

- Buon controllo emotivo 

- Buona adattabilità 

- Buona capacità di socializzazione 

- Maggiore tolleranza alle frustazioni 

- Valida autostima 
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Capitolo 4 

 
Giochi Didattici nella metodologia dell’allenamento tecnico 

Nell’approccio mentale dei bambini non viene considerato un benessere futuro ma essi vivono il 

presente dando importanza al gioco e al divertimento immediato; per ciò va considerato, come utile 

strumento d’insegnamento propedeutico ai fondamentali della nostra disciplina, l’utilizzo dei 

“Giochi Didattici”, opportunamente selezionati secondo le loro caratteristiche. 

 Caratteristiche principali: 

1. Padronanza degli spostamenti (marcia, corsa, salti) 

2. Padronanza del corpo (acrobatica, respirazione, sollevamenti) 

3. Padronanza del contrasto (giochi collettivi con attacco e difesa) 

4. Padronanza della tattica (come arrivare al risultato) 

5. Padronanza della difesa agonistica (reazione agli attacchi) 

 

Capitolo 5 

 
“Specializzazione”, al momento opportuno 

Come abbiamo potuto vedere al Capitolo 1, per quanto riguarda la fascia di età che va dai 6 ai 12 

anni, si tratta di seguire una preparazione preliminare alla disciplina e si punta molto sullo sviluppo 

delle capacità motorie di base.  

Riassumiamo di seguito in tabella, per maggiore chiarezza e sintesi: 

Fasi sensibili per la coordinazione e la tecnica 
                          ( Prof. Giorgio Visintin) 

Massima efficacia 
Dell’allenamento 

Femmine Maschi 

Capacità coordinative 
 

6/10 anni 6/12 anni 

Abilità tecniche 
(Apprendimento di base) 

8/10 anni 9/11 anni 

Abilità tecniche 
(Approfondimento) 

12/13 anni 14/15 anni 

Mobilità articolare 
 

8/12 anni 8/13 anni 

NB. Gli anni indicati sono approssimativi: si riferiscono all’età biologica e sono influenzati dalla 

pratica sportiva. 
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Le tappe successive di formazione e di allenamento tecnico-agonistico, pur non essendo oggetto di 

questo studio, vengono citate  sinteticamente, come segue: 

1. Dagli 11 ai 13 anni: inizio della specializzazione tecnica (inizia in questo periodo una fase 

intensiva di sviluppo motorio, che si protrae fino ai 17 anni circa); 

2. Dai 13 ai 17 anni: approfondimento tecnico (è questa una fase refrettaria nella quale non 

vanno introdotte tecniche complesse ma bisogna invece interessare i praticanti con lezioni 

molto varie); 

3. Dai 17/18 anni in poi: alta specializzazione e perfezionamento (in questo periodo c’è il 

raggiungimento, fino ai 20 anni, dei valori massimi). 

 

 

 

 

Fonti: 

“Biomeccanica del judo per bambini”, Prof. Attilio Sacripanti. 

 


