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TEMA 2: ORIENTACIONES METODOLOGICAS, APLICACIONES DIDACTICAS,
SEGURIDAD Y BENEFICIOS EN LOS DEPORTES DE LUCHA

1. Enseifiar lucha exige control desde el inicio

La Lucha Olimpica es una situacion de oposicion cuerpo a cuerpo. Hay contacto directo,
agarres, desequilibrios, caidas y acciones sobre una persona que también se mueve. Esto la
hace muy rica desde el punto de vista motor, pero obliga a pensar la ensefianza desde la
seguridad antes que desde la variedad metodolégica.

En una primera sesion, el alumnado todavia no sabe caer, dosificar la fuerza, reconocer cudndo
una posicion es segura ni frenar una accion a tiempo. Por eso, la libertad de decision debe
aumentar a medida que aumenta el control técnico. No es necesario retrasar durante
semanas las técnicas de lucha: una proyeccion de cadera puede aparecer desde el primer dia si
previamente se realiza una progresion con el agarre, el desequilibrio, la caida y el control de
quien recibe la técnica.

Idea clave: la lucha no es peligrosa por definicion (mucha gente se lesiona jugando al futbol
por ejemplo). Sin embargo, una progresion mal planteada si es peligrosa. Si no se domina la
técnica, un “juego de lucha” es mas peligroso que la ensefianza de una técnica de lucha.

2. Estilos de ensefianza: primero dirigir, después descubrir

El espectro de estilos de ensefianza ofrece muchas posibilidades, desde propuestas altamente
dirigidas hasta otras en las que el alumnado toma gran parte de las decisiones. Ningun estilo es
“el mejor” para todo. La pregunta util es qué decisiones puede asumir con seguridad quien esta
aprendiendo en ese momento.

En este curso se propone priorizar al inicio el mando directo y el mando directo modificado
cuando se ensefian acciones potencialmente lesivas: caidas, agarres, inmovilizaciones,
entradas, proyecciones o determinadas defensas. El objetivo no es convertir la sesion en una
repeticion mecdanica, sino fijar rapidamente los elementos que no deberian descubrirse por
ensayo y error: donde colocar la cabeza, como proteger el cuello, hacia donde dirigir una caida
o cuando debe detenerse una accion.

El descubrimiento guiado, la resolucion de problemas y otras metodologias mas abiertas
adquieren mucho mas valor cuando ya existe una base segura. Son especialmente utiles
para la tactica: encontrar un angulo de ataque, responder a una defensa, decidir cudndo cambiar
de técnica o resolver como sacar a la persona oponente de una zona determinada.

Por tanto, en un inicio principalmente se ensefiara la técnica con estilos tradicionales y la tactica
se puede ensefar en situaciones controladas (donde por ejemplo no se hagan proyecciones o
acciones de riesgo) a través de estilos mas libres como el descubrimiento guiado.

Cuanto mayor sea el riesgo técnico de una tarea, mayor debe ser inicialmente el grado de
direccion docente. Cuando aumenta el dominio, puede aumentar también la incertidumbre, ya
que en este deporte la incertidumbre no es “rebolear el balon” sino “rebolear a una persona”.
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3. Progresion: de lo controlado a la oposicion real

Una progresion sencilla permite introducir técnicas con rapidez sin convertir la seguridad en
un freno al aprendizaje:

* Ejecucion técnica sin oposicion o con ayuda.

* Ejecucion con cooperacion: la persona compaiiera permite la accion y aprende a recibirla.
* Oposicion progresiva: aparece una resistencia limitada y conocida.

* Tarea condicionada: hay oposicion real, pero se restringen algunas opciones.

* Situacion abierta: ambas personas pueden decidir entre varias soluciones técnicas y tacticas.

No todas las tareas tienen que llegar a la ultima fase durante la misma sesion. La progresion
depende de la dificultad de la técnica, de la experiencia previa y de la capacidad de cada pareja
para mantener el control.

4. Seguridad como aprendizaje técnico

La seguridad no consiste tnicamente en recordar normas antes de empezar. En lucha se aprende
técnicamente. Aprender a caer, proteger la region cervical, controlar la amplitud de una
proyeccion, liberar una presa, mantener uias cortas, retirar objetos peligrosos y detener una
accion antes de producir dolor forman parte del propio contenido.

También debe aprenderse a distinguir entre intensidad y agresividad. Se puede luchar con
mucha intensidad y, al mismo tiempo, mantener un control absoluto sobre la integridad de la
persona compaiiera. El objetivo es ganar una situacion motriz, no hacer dafio.

El control de la fuerza propia es una habilidad de lucha, no una recomendacion externa al
deporte.

5. La persona que recibe la accion ofensiva también aprende

En deportes de lucha no aprende unicamente quien ejecuta la técnica. Quien la recibe debe
saber colaborar, ofrecer una resistencia adecuada al nivel de la tarea, mantener una posicion
segura y caer correctamente. Esta responsabilidad compartida permite que la dificultad
aumente sin perder el control.

Las parejas tampoco deben organizarse de forma automatica. Masa corporal, experiencia,
fuerza, confianza y capacidad de autocontrol son importantes. Una pareja util es aquella en la
que ambas personas pueden aprender y ofrecer una oposiciéon compatible con el objetivo de la
tarea.

Por tanto, a diferencia de otras modalidades deportivas y juegos, esta no es una disciplina en la
que sea recomendable (al menos inicialmente) forzar ciertas parejas para que haya diversidad
de relaciones. No es que estas acciones no sean importantes, pero pueden trabajarse a lo largo
del curso escolar en otros momentos. En lucha, se pueden hacer juegos colectivos, pero, a la
hora de ensefiar una técnica o realizar simulaciones de combates, debe primar que haya un nivel
excelente de respeto y confianza para cuidar a la persona CON (y no contra) la que competimos.
Los deportes de adversario no van contra la persona adversaria, sino que se apoyan de ella para
dar el méaximo nivel personal.
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6. Juegos y tareas de oposicion

Los juegos de lucha son especialmente valiosos cuando se utilizan con un objetivo claro.
Pueden plantearse tareas para conquistar un agarre, sacar a la persona oponente de un espacio,
tocar una zona concreta, mantener una posicion o recuperar el equilibrio. Al reducir el nimero
de opciones, aumenta la seguridad y se facilita que el alumnado descubra principios tacticos
reales.

Cuando la técnica basica ya estd consolidada, estas tareas permiten trabajar percepcion,
anticipacion, fintas, cambios de direccion y toma de decisiones. Es aqui donde las metodologias
abiertas dejan de ser un riesgo innecesario y pasan a convertirse en una herramienta potente.

7. Inclusion y adaptacion

Adaptar una tarea no significa rebajar el aprendizaje. Significa modificar las condiciones para
que el problema motor sea resoluble. Se puede cambiar el espacio, el tiempo, el tipo de agarre
permitido, la intensidad de la oposicion, la posicion de partida o el objetivo de puntuacion.

La heterogeneidad es especialmente visible en una actividad cuerpo a cuerpo. Dos personas
con la misma masa corporal pueden diferir enormemente en experiencia, fuerza, movilidad o
seguridad percibida. Por eso, la organizacion debe ser flexible y permitir cambios de pareja o
de rol cuando sean necesarios. La literatura sobre deportes de combate y discapacidad muestra
igualmente que, con adaptaciones adecuadas, pueden generarse contextos de practica
inclusivos para poblaciones muy diversas.

De hecho, incluso en el mas alto nivel, se incluyen deportes de combate en los Juegos
Paralimpicos (JJPP). Los principales deportes de combate son actualmente el judo y el
tackwondo. El judo debuté en Seul 1988 con pruebas masculinas para deportistas con
discapacidad visual; las categorias femeninas se incorporaron posteriormente en Atenas 2004.
El para tackwondo es mucho mas reciente: fue incluido por primera vez en el programa de
Tokio 2020, celebrado en 2021, convirtiéndose en uno de los ultimos deportes de combate
incorporados al movimiento paralimpico. Ademas, aunque no se incluyen en los JJPP, la
United World Wrestling estd impulsando especialmente el desarrollo de la lucha adaptada para
personas con discapacidad visual y considera que esta modalidad requiere adaptaciones
relativamente pequenas respecto a la practica convencional.

8. Coeducacion y estereotipos

Los deportes de combate han estado (y estdn) muy asociados a la masculinidad. Esa asociacion
puede aparecer en clase de formas aparentemente pequefias: esperar menos de una alumna,
sobreprotegerla, asumir que un alumno debe ser siempre la persona fuerte de la pareja o separar
automaticamente por sexo incluso cuando la tarea no lo requiere. A su vez, pueden darse
comentarios sexistas que deben trabajarse en clase.

Una ensefianza coeducativa presenta desde el principio la lucha como una practica de mujeres
y hombres. Las parejas se forman atendiendo al objetivo de aprendizaje, se alternan los roles
de ataque y defensa y se utilizan referentes femeninos y masculinos con normalidad. El
contacto mixto puede ser una experiencia educativa positiva cuando existe consentimiento,
respeto y una organizacion adecuada, no por ello debe imponerse.

También conviene vigilar el llamado “juego libre” cuando reproduce espontidneamente
jerarquias de fuerza o deja a parte del grupo al margen. Las decisiones docentes sobre
agrupamientos, reglas y expectativas pueden reducir o reforzar los estereotipos de género. Esta
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situacion, lejos de ser necesariamente indeseada, puede convertirse en la oportunidad para que
afloren determinados comportamientos, prejuicios o comentarios y poder trabajarlos de forma
explicita en clase.

9. Beneficios educativos

La practica de lucha puede desarrollar coordinacion, equilibrio, fuerza, percepcion corporal y
capacidad para resolver problemas motores bajo presion. Ademads, ofrece situaciones muy
particulares para trabajar autocontrol, confianza, tolerancia a la frustracion, respeto y
gestion del contacto fisico.

No obstante, estos beneficios no aparecen de forma automatica por practicar un deporte de
combate (ni ningin otro). La investigacion sobre artes marciales muestra resultados
psicosociales heterogéneos y destaca la importancia del tipo de ensefianza, del contexto y de la
orientacion de quien dirige la préactica. El valor educativo de la lucha depende, en gran medida,
de como se ensene. En general, los valores asociados al deporte pueden ser valores positivos o
antivalores (hacer trampas si no me ven, humillar al que pierde, etc.), asi pues, el profesorado
debe trabajar los valores sin darlos por sentado en ningtin contenido de Educacion Fisica.
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