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PROGRAMA INFANTIL RECOMENDADO POR LA FEDERACIÓN MADRILEÑA DE JUDO 
 
 
 
 

 
PARA  

CINTURÓN: 
 

BLANCO AMARILLO  AMARILLO AMARILLO NARANJA NARANJA NARANJA VERDE 

FUNDAMENTOS 
JUDO PIE 

• Rei 
• Ukemi 

• Shisei 
• Kumikata 

• Kuzushi 
• Tsukuri 
• Kake 

• Shintai 
• Tai sabaki 

• Tandoku renshu 
• Sotai renshu 

TÉCNICAS 
JUDO PIE 

• Uki goshi 
• O uchi gari 

• O goshi 
• O soto gari 

• Tai otoshi 
 

• Hiza guruma 

• Seoi nage 
• Harai goshi 

• De ashi harai 
• Uchi mata 

FUNDAMENTOS 
JUDO SUELO 

 

• Movimientos 
básicos de ataque    
(Uke boca abajo y 
cuadrupedia) 

• Movimientos 
básicos de defensa  
(esfera, gamba,  
piernas) 

• Movimientos 
básicos de ataque 
(Uke  entre las 
piernas de Tori) 

• Movimientos 
básicos de ataque 
(Tori entre las 
piernas de Uke) 

• Bases de las 
inmovilizaciones 

 
TÉCNICAS 

JUDO SUELO 
 

• Kuzure kesa 
gatame 

• Yoko shiho gatame 

• Kami shiho gatame 
• Tate shiho gatame 

• Kata gatame 
• Hon kesa gatame 

• Kuzure kami  shiho 
gatame 

• Combinaciones de 
técnicas 

JUEGOS 
 
 

• Eliminatorias de 
caidas 

• El león. 
• Judoka dice... 

• Estatuas 
• El Elefante 
• Parar y salvar. 

• Con globos 
• Con pelotas 

blandas. 
• El espejo 

• Con cintos 
• El molesto 
• La caza de la perdiz 

• El cinturón 
• El tentempié 
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PROGRAMA INFANTIL RECOMENDADO POR LA FEDERACIÓN MADRILEÑA DE JUDO 
 
 
 
 

 
PARA  

CINTURÓN: 
 

VERDE VERDE AZUL AZUL AZUL MARRON MARRON 

 
FUNDAMENTOS 

JUDO PIE • Yaku soku geiko • Kakari geiko 

 
• Uchi komi 
• Nage komi 

 

• Randori 
• Shiai 

• Chikara no ôyô 
• Arbitraje 

TÉCNICAS 
JUDO PIE 

• Combinaciones de 
las técnicas vistas 
en el programa 
hasta naranja-verde 

• Defensas y contras 
de las técnicas 
anteriores 

• Sasae tsuri komi 
ashi 

• Uki otoshi 

• Tsuri komi goshi 
• Okuri ashi harai  
• Kata guruma 

• Nage no kata (tres 
primeros grupos) 

FUNDAMENTOS 
JUDO SUELO 

• Bases de las salidas 
de las 

inmovilizaciones. 

• Bases de las 
luxaciones 

• Salidas de las luxa-
ciones 

• Bases de las 
estrangu-laciones 

• Salidas de estrangu-
laciones 

 
TÉCNICAS 

JUDO SUELO 
 

• Repaso de todas las 
técnicas vistas hasta 
ahora  

• Ude hishigi juji 
gatame 

• Ude garami 
• Kata juji jime 
• Nami juji jime 

• Gyaku juji jime 
• Hadaka jime 

 
JUEGOS 

 

• El túnel 
• El baile de Judo. 

• Tortugas y 
cazadores 

• Carreras. 

• Sígueme si puedes 
• La gallina y el 

buitre. 

• Circuitos físicos. 
 

• Circuitos técnico-
tácticos. 



 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

  
 
 

  
 
 

  

 
 
 
 
 

ÉSTE PROGRAMA HA SIDO ELABORADO POR D. JOSÉ LUIS VALCÁRCEL, 
VICEPRESIDENTE Y DIRECTOR DEL ÁREA DE FORMACIÓN DE ÉSTA ENTIDAD. 

 
Editado en el año 2002 
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PRESENTACIÓN A LOS PROFESORES DE JUDO: 
 

 

 

Este programa recomendado por la Federación Madrileña de Judo y D.A. no 
pretende ser el Programa Oficial a seguir por todos los Profesores de Judo, sino ser 
una guía, una herramienta más de ayuda en la difícil, pero a la vez apasionante 
tarea que implica su profesión, LA DOCENCIA. 

 
Los contenidos de este programa deben desarrollarse de una forma más 

amplia por el Profesor, ya que aquí se los mostramos de un modo resumido. Es 
labor de los profesores investigar, documentarse y poner en funcionamiento su 
Imaginación, Motivación e Iniciativa para poder trabajar en sus clases de una forma 
Ordenada y Planificada. 

 
Es conveniente que las técnicas de este programa se trabajen en parado, en 

desplazamiento, por la derecha, por la izquierda, ante una reacción de Uke (empuje 
ó tracción) y en suelo las salidas de las inmovilizaciones, ajustando el Profesor 
todas estas variaciones según sea la edad y el nivel de sus alumnos. 

 
Es importante también que, ya desde edades tempranas, vayamos enseñando 

a nuestros alumnos los Fundamentos de Judo, la forma de anudarse correctamente 
el cinto y las normas de comportamiento dentro y fuera de un Tatami, pues aunque 
nos dé un poco más de trabajo ahora, es la mejor forma de que en el futuro 
nuestros alumnos no tengan carencias en esos apartados de su formación como 
JUDOKAS. 

 
Este programa está elaborado en el supuesto de que los niños comiencen la 

actividad de Judo con 5-6 años y a razón de un pase de grado al año(medio 
cinturón), lleguen a cinto marrón con 14-15 años y así puedan acceder al examen 
de Cinto Negro con la edad mínima establecida por la Real Federación Española de 
Judo y D.A. No obstante, como todos los alumnos no empiezan Judo con la misma 
edad, el Profesor deberá ir adaptando este programa a su propia realidad, variando 
en algunos casos el paso de grado de medios cinturones a cintos enteros, etc. 

 
 También es  aconsejable que el pase de grado no se realice sólo mediante 
exámenes, sino guiándonos por otros parámetros como pueden ser el número de 
asistencias a clase, actitud frente al deporte (puntualidad, conducta, 
compañerismo), asimilación técnica, asimilación práctica (Randori, Competición), 
otras actividades( participación en entrenamientos con otros Clubes, exhibiciones, 
etc.). 
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LOS JUEGOS: 

 

 

 

 La práctica de Judo en edades tempranas (6-9 años) no tiene las 
características que tendrá en edad adulta, sino de una actividad lúdica, una 
verdadera Iniciación a nuestro Deporte. 

 
El niño desde que nace va conociendo su mundo y desarrollándose en todos 

los aspectos (afectivos, cognitivos, corporales, artísticos, creativos) a través del 
JUEGO. 

 
Todo programa didáctico de Judo Infantil debe estar basado en la necesidad 

de movimiento del niño y la actividad lúdica. Con estas bases, podemos establecer 
como objetivos generales que el niño logre: 
 

• Descubrir, aceptar y utilizar su propio cuerpo. 
• Actuar con autonomía. 
• Adquirir confianza en sí mismo. 
• Disfrutar y expresarse a través del movimiento. 
• Incorporar nuevos esquemas motrices( desplazamientos, caídas). 
• Conocer y respetar las reglas básicas del Club. 
• Conocer y aplicar técnicas sencillas de Judo. 

 
También, en algunos momentos del entrenamiento con  niños y jóvenes (10-

15 años), es necesario planificar actividades de diversión que persiguen el 
desarrollo del pensamiento táctico de esas etapas, y algunas capacidades 
importantes para los judokas (velocidad, fuerza, agilidad...), por eso podemos 
incluir en las clases de Judo el trabajo en circuito (físico, técnico, táctico) y juegos 
adaptados a esas edades. 

 
No se debe jugar por jugar en las clases de Judo, siempre debemos marcar 

unos objetivos. El Juego es un medio muy eficaz para buscar soluciones a 
situaciones que planteamos a nuestros alumnos y a través del juego podemos 
conseguir que el niño haga repeticiones sin apenas darse cuenta, de forma que 
cumplimos nuestros objetivos y los alumnos se lo pasan bien, se divierten, 
aprenden y progresan. 
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A la hora de iniciar a los niños en nuestro Deporte recordemos que para que 

se dé el proceso de enseñanza es preciso sentir la necesidad de aprender, por ello 
debemos motivar a los alumnos y ser creativos y ordenados en nuestras 
actividades. Así su deporte para siempre será JUDO.  

 
Quiero expresar, en mi nombre y en representación del Colectivo de Judo 

Madrileño (Profesores, Árbitros y Deportistas), el agradecimiento a D. Juan Ángel 
Orejón Miguel (Maestro-Entrenador Nacional  7º  Dan de Judo) por su inestimable y 
desinteresada ayuda al diseñar y elaborar los dibujos de los Judokas que ilustran 
los textos de este  Programa de Judo Infantil.  

 
Deseando que este programa os pueda ayudar en vuestra valiosísima labor 

docente, recibid un cordial  saludo de  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                 Francisco Valcárcel Robles 
         Presidente de la  Federación Madrileña de Judo y D.A. 
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Fundamentos Judo Pie: 
 

• REI: es el saludo, y en Judo tiene una gran importancia pues es la forma de demostrar 
     la Regla de Oro de nuestro Deporte: Respeto Mutuo y Amistad. 

El saludo lo podemos realizar de dos formas: 
                   
  
            De pie    ( Ritsu-rei )    ó   de rodillas ( Za-rei ) 
 
 
 
           No sólo hacemos el saludo hacia otras personas (Profesor, compañeros, árbitros...) 

sino también a lugares, objetos y símbolos (foto del Maestro Jigoro Kano, banderas, Tatami...). 
 

• UKEMI: son las caídas, ó mejor dicho, las formas de caer en Judo. Son nuestro seguro 
                                            para no hacernos daño ni hacer daño a nuestros compañeros. 

 
Se pueden realizar de cuatro formas: 

 
2-De costado( Yoko ukemi ) 

 
      
 

  1-Hacia atrás (Ushiro ukemi) 
 
            4-Hacia delante rodando 

3-Hacia delante                ( Zempo kaiten ukemi 
  ( Mae ukemi )                                                ó 
                                                                                    Mae mawari ukemi ) 

 
          
 

Es muy importante que practiquéis las caídas todos los días como una parte más de vuestra 
      clase de Judo. 
                                                   
  Técnicas de Judo Pie                      O uchi gari ( Gran siega por el interior ) 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Uki goshi ( Cadera flotante ) 
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Fundamentos Judo Suelo: 
 

• Movimientos básicos de ataque: son formas de llegar a una inmovilización(Uke boca arriba), 
partiendo de diferentes posiciones defensivas de nuestro compañero.  

  
1-Uke bocabajo (darle                                2-Uke en cuadrupedia 
la vuelta e inmovilizar)                                (voltearle e inmovilizar) 

 
 
 

 
 
 
 
 
    
 
 

Técnicas de Judo Suelo: 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kuzure kesa gatame ( “El sillón” )                     
 

 
 

 Yoko shiho gatame ( “La cruz” ) 
Juegos: 
 

• Eliminatorias de caídas 
 

• El león 
 

• Judoka dice... 
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Fundamentos Judo Pie: 
 

• SHISEI: son las posturas que adoptamos durante la práctica de Judo. 
               Cuando vamos a realizar el saludo de pie (Ritsu rei), lo hacemos desde la posición                 
               Chokuritsu ( talones juntos), y cuando vamos a saludar en suelo (Za rei) adoptamos  
               la postura Seiza( de rodillas ).  

             
               Para hacer trabajo normal de Judo, estamos en posición Shizen hon tai 

                         (Natural),pudiendo hacerlo por la derecha( Migi shizen tai) ó por la                    
                         izquierda ( Hidari shizen tai ).                       Hidari shizen tai 
                                                                                                                            
                                                         Migi shizen tai                                                   
                                                                             
                               Shizen hon tai           
                             

 
Para defender los ataques de cadera y brazo 
de nuestro compañero( uke ), bajamos el centro  
de gravedad y separamos más las piernas pasando  
a posición Jigo hon tai, que también podemos hacer por la derecha(Migi jigo tai) ó por la 
                           izquierda(Hidari jigo tai).  

  
 
     Es muy importante adoptar una buena                                                                    
                                  postura en Judo para estar equilibrado y 
                                  poder realizar los ataques y las defensas 
                                  correctamente.    
 
 

 

• KUMIKATA: para poder hacer Judo necesitamos un compañero y estar en contacto con él 
para sentir sus intentos de ataque, defensa, desplazamientos, etc.  
Este contacto, esta conexión ó vía de unión con el compañero la  
realizamos a través de nuestras manos, agarrando el judogi de uke. 
 
Estos agarres pueden variar en función de nuestra técnica, de nuestro 
tamaño y del tamaño del compañero, del lado por el que realicemos las 
técnicas,etc. Todas estas formas de agarrar es lo que llamamos Kumikata. 
         

Técnicas de Judo Pie: 
 

 
 
 
 
 
 
     O goshi ( Gran cadera )                                 O soto gari ( Gran siega por el exterior ) 
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Fundamentos Judo Suelo: 
 

• Movimientos básicos de defensa: son posiciones y ejercicios que realizamos para evitar que 
nuestro compañero nos inmovilize. 

 
  
 1-Gamba                                               
 
 
 
 
 

2-Trabajo de piernas 
 
 

3-Esfera 
                                                                       

 
 
                        
 

Técnicas de Judo Suelo: 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
              Kami shiho gatame(“La pala excavadora”)             
 
  
 
 
 
 
                          
                                                               Tate shiho gatame (“A caballo”)              
Juegos: 
 

• Estatuas 
 

• El elefante 
 

• Parar y salvar 
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Fundamentos Judo Pie: 
 
 

• KUZUSHI: si dividimos una técnica de Judo en tres partes, 
desde que agarramos a nuestro compañero hasta que le proyectamos 
 al tatami, Kuzushi  es la primera parte. Es el desequilibrio que 
 provocamos a nuestro compañero para poderle aplicar la técnica 
 y derribarle sin esfuerzo.  
 
 
 
 
 

• TSUKURI: ésta sería la segunda parte, la parte en la que 
(una vez desequilibrado nuestro compañero), hacemos la entrada 
de una técnica de Judo(cadera, brazo ó pierna) y está a punto  
de ser derribado al tatami. 

 
 
 
 

• KAKE: es la parte final, la proyección, el lanzamiento, y si 
las dos partes anteriores(kuzushi y tsukuri) las hemos realizado  
correctamente, kake será lo más fácil del mundo.   
 
  
        
 Técnicas de Judo Pie: 
 
 
                                                       
  
 
 
  
 
 
 
 
 
 
Tai otoshi (Vuelco del cuerpo) 
 
 
                                                    Hiza guruma (Rueda por la rodilla) 
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Fundamentos Judo Suelo: 
 

• Movimientos básicos de ataque: 
 
 Uke entre las piernas de Tori: 
 
    1ª forma                                           2ª forma  

 
        

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Técnicas de Judo Suelo: 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
         Kata gatame (“La antena”)                         Hon kesa gatame (“La bufanda”)              
 
 
Juegos: 
 

• Con globos 
 

• Con pelotas blandas 
 

• El espejo 
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Fundamentos Judo Pie: 
 

• SHINTAI: son los desplazamientos en Judo,  
las formas de caminar por el Tatami y son muy  
importantes para mantener el equilibrio de nuestro 

    cuerpo y poder desequilibrar a nuestro compañero. 
    Si nos desplazamos manteniendo la postura natural 
    (shizen tai) y alternando los  pies, estaremos  
    caminando en Ayumi ashi. 
 
 
 

    Si mantenemos un pie siempre por delante del otro 
    (ya sea hacia delante, atrás ó lateral) estamos  
    desplazándonos en Tsugi ashi. 

 
 
 

Debemos procurar desplazarnos siempre de forma deslizante,  
es decir, levantando ligeramente los talones y no las puntas  
de los pies, de forma que sea difícil desequilibrarnos. Esta  
forma de andar deslizando se llama en Judo Suri ashi. 

 
 
 
 

• TAI SABAKI: son los desplazamientos circulares  
que realizamos al entrar técnicas a nuestros compañeros 
ó también al defendernos de sus ataques. Los buenos  
judokas se caracterizan por realizar muy bien estos  
desplazamientos.   

 
      

Técnicas de Judo Pie: 
 
                                                           Harai goshi (Barrido con la cadera) 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
Seoi nage (Proyección por encima del hombro) 
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Fundamentos Judo Suelo: 
 

• Movimientos básicos de ataque: 
 
 Tori entre las piernas de Uke: 
 
      1ª forma                                            2ª forma  

 
        

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Técnicas de Judo Suelo:  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                       Kuzure kami shiho gatame (Variante de Kami shiho gatame)                        
 
 
Juegos: 
 

• Con cintos 
 

• El molesto 
 

• La caza de la perdiz 
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Fundamentos Judo Pie: 
 
 

• TANDOKU RENSHU: es el estudio de  
      las técnicas y fundamentos de Judo que  
     realizamos sin compañero, nosotros solos, 
    desplazándonos por el tatami, frente a un  
    espejo, etc.   
 
 
 
 
 

 
 

• SOTAI RENSHU: es el trabajo que realizamos 
    con un compañero, desde  el estudio de las técnicas  
    y fundamentos hasta el randori y la competición. 

 
 
 

  
 

   Técnicas de Judo Pie: 
 
                                                          
                                                            Uchi mata (Corte al interior del muslo)  
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   De ashi harai (Barrido al pie adelantado) 
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Fundamentos Judo Suelo: 
 

•  Bases de las inmovilizaciones: conseguimos inmovilizar a nuestro compañero en          
                                                 Judo cuando él está tumbado boca arriba y   
                                                 nosotros le controlamos con una técnica que   
                                                 se caracteriza por mantener un contacto con   
                                                 uke y unos puntos de apoyo en el tatami,  
                                                 pudiendo cambiar estos con movilidad y  
                                                 anticipación ante los intentos de salida de   
                                                 nuestro compañero.  

 
 
        
                                                   
 
 
 
 
 
 
Técnicas de Judo Suelo: 
 

• Combinaciones de técnicas: ir pasando de una técnica a otra sin perder el control sobre el 
compañero, sin que se escape. 

 
  
 
 
 
 
 
                  
 
 
 
 
 
 
Juegos: 
 

• El cinturón 
 

• El tentempié 
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Fundamentos Judo Pie: 
 
 

• YAKU SOKU GEIKO: este es un entrenamiento 
 en desplazamiento con la máxima colaboración de  
nuestro compañero, ya que se trata de practicar  
técnicas, combinaciones, contras, encadenamientos  
sobre acciones y reacciones concertadas previamente  
con uke.   

 
 
 
 
      

  Técnicas de Judo Pie: 
 

• Combinaciones de las técnicas vistas hasta ahora por ejemplo: 
 
                              O soto gari                      O uchi gari 
 
 
 
 
                                                          
 
 
 
 
 
 
  
 
 
                              O uchi gari                    Tai otoshi 
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Fundamentos Judo Suelo: 
 

•  Bases de las salidas de las inmovilizaciones: para poder escapar de una inmovilización                     
                                                                                                       debemos separarnos del control de nuestro  
                                                           compañero a base de ejercicios de gamba,  
                                                           giros y también enganchar sus piernas con  
                                                           las nuestras y cruzarlas.      
 
 
 

                                                 

 
 
 
Técnicas de Judo Suelo: 

• Repaso de todas las técnicas vistas hasta ahora. 
 
  
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Juegos: 
 

• El túnel 
 

• El baile de Judo 
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Fundamentos Judo Pie: 
 

• KAKARI GEIKO: esta es una forma de entrenamiento 
en la que uno de los dos judokas se dedica a atacar  
insistentemente y el otro a defender y/ó contrar, cambiándose  
luego los trabajos. 
 
 
 
 

 
 
 
      

 
 
 
  Técnicas de Judo Pie: 
 
 

• Defensas y contras de las técnicas vistas hasta ahora. 
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Fundamentos Judo Suelo: 
 

•  Bases de las luxaciones:  en Judo sólo está permitido aplicar técnicas de luxación 
                                            sobre los codos de nuestros compañeros. Para ello  
                                            tenemos que mantener el cuerpo de uke controlado  
                                            (aunque no esté boca arriba) y ejercer presión ó  
                                            palanca sobre su codo, hasta que abandone dando  
                                            por lo menos dos golpes con su mano libre ó con  
                                            sus pies sobre el tatami, sobre nosotros ó sobre él   
                                            mismo.          
                                                  

                                                                                          
                                                                            
  
 
 
 
 
 
 
 
                                                                        

Técnicas de Judo Suelo: 
 

• Ude hishigi juji gatame: luxación con control en cruz. 
 
 
 
                  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Juegos: 
 

• Tortugas y cazadores 
 

• Carreras 
(individuales, por equipos) 
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Fundamentos Judo Pie: 
 

• UCHI KOMI: se trata de hacer repeticiones de una 
técnica para mejorarla. Primero conviene hacer estas  
repeticiones despacio y corrigiendo fallos, para ir aumentando 
progresivamente la velocidad, la fuerza, la potencia.  
Los podemos realizar en parado ó en desplazamiento 
(Uchi komi geiko). 
  
 
 
 

      
 

• NAGE KOMI: son repeticiones de  
proyecciones para mejorar la técnica de  
una forma más real y también se mejoran 
las caídas. 
 
 
 
                                                                                                        
                                                   
Técnicas de Judo Pie: 
 
Uki otoshi: caida flotante. 
                                                          
 
 
                                                          
 
                                                    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Sasae tsuri komi ashi: Bloquear el pie de apoyo  
                          tirando y levantando. 
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Fundamentos Judo Suelo: 
 

•  Salidas de las luxaciones: para poder salir de una luxación, lo primero que   
                                                        tenemos que conseguir es que nuestro  
                                                        compañero no pueda controlar bien nuestro    
                                                        cuerpo y liberar el brazo que nos quiere luxar 
                                                        a base de giros y pegándolo bien a nosotros.  
                                                        
                                                        
                                                                  
                                                        

                                                 

 
 
 
 
 
 
 
Técnicas de Judo Suelo: 
 

• Ude garami: luxación con brazos enroscados. 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
  
             
 
 
 
 
Juegos: 
 

• Sígueme si puedes 
 

• La gallina y el buitre 
 




