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En las observaciones técnicas de las ejecuciones de las katas de karate (programas motores
codificados), ya sea en las practicas de dojos, examenes de grado, competencias en torneos o
exhibiciones publicas; los practicantes demuestran una automatizada ejecucion, y en muchos

casos no expresan los contenidos en los gestos y movimientos que deben representar.

Analizando el método por el cual los alumnos aprenden las katas del estilo que se ensefia, se
ve una generalizada reproduccién o copia de las formas técnicas, a través del seguimiento

motriz a su maestro o de otro practicante avanzado.

En dicho método, ya universal y aceptado por muchos como “tradicional”, se observa un
reiterado “proceso de asimilacion”, resaltando de forma permanente ciertos errores técnic0s
bajo un criterio personalista del tutor, no permitiendo que el alumno se inicie y ejercite en el

“proceso de acomodacion”.

A los efectos de fundamentar el precedente andlisis, se exponen los contenidos de los

términos utilizados.

PROGRAMA MOTOR CODIFICADO

Es un c6digo o estructura abstractos que representan uno 0 mas movimientos diestros,
almacenados en el sistema nervioso central. Los cuales se parecen a un programa de
ordenador porgue consiste en una serie de 6rdenes neuronales que, una vez iniciadas,

producen una secuencia concreta de movimientos coordinados.

Conjunto de 6rdenes musculares estructuradas previamente, antes de que se lleve a cabo la
secuencia motora, que permite se realice dicha secuencia motora y se lleve a cabo sin la

participacion de las retroalimentaciones periféricas.

Representacion central de una habilidad motora. (Cabezuelo, G. Frontera, P. 2010).
Son conjuntos estructurados de érdenes musculares que ejecutan un movimiento en ausencia
de feedback periféricos (Schimid, citado por Ruiz Pérez 1994); tienen rasgos estructurales

invariantes, es decir que son conjuntos de coordinacion de una misma clase de movimiento.



ASIMILACION

Es el proceso por el que los esquemas previos se imponen sobre los nuevos elementos,
modificdndolos para asi integrarlos. De la misma manera que el organismo fisico asimila la
nueva materia, al alimentarnos y hacer la digestion; también es necesario asimilar la nueva
informacidn a las estructuras intelectuales ya existentes.

De este modo, las nuevas experiencias tratan de amoldarse a las formas previas de
conocimiento y de accion. Y por esto, decimos por tanto que la interaccion adaptativa entre el
organismo y el medio tiene de entrada un caracter “asimilatorio”.

La asimilacion moldea la informacion nueva para que encaje en sus esquemas actuales. Es un
proceso pasivo que requiere modificar o transformar informacién nueva para incorporarla a la
ya existente. Cuando ya se acomoda con la existente se forma un estado de equilibrio.
Cuando esta no logra encajar habré que cambiar la forma de pensar o hacer algo para

adaptarla.

ACOMODACION (adaptacion)

La acomodacion es el proceso por el cual se modifican los esquemas previos en funcion de
las nuevas técnicas. Es decir, alteramos nuestras construcciones acerca del conocimiento
obtenido acorde a la nueva informacidn entrante. Esto supone, al contrario que la asimilacion,
un cambio interno para lograr asi el estado de equilibrio adaptativo. La acomodacién es el
proceso que modifica los esquemas. Esto sucede cuando la informacion discrepa un poco con
los esquemas existentes o conocidos. De acuerdo con Piaget los procesos de asimilacion y
acomodacion estan estrechamente correlacionados y explican los cambios del conocimiento a

lo largo de la vida.

CAPACIDADES COORDINATIVAS
La ejecucion de la kata de karate como tarea motora exige un alto grado de precision
coordinativa en la conduccion del movimiento, siendo imprescindible conocer su estructura,
la cual esté constituida por:

Gestos: Movimientos parciales o segmentarios de las extremidades y su ubicacion en

los planos corporales segun direccionalidad de las técnicas.

Movimientos generales o globales: Conjunto de gestos en representacion de la idea

motriz de la defensa y el ataque.

Accidn sinérgica: Gestos 0 movimientos que ayudan a mantener o estabilizar el

equilibrio dindmico durante una accion motriz o cambio de direccion.



Unidad o secuencia: Conjunto de movimientos generales o globales ensamblados y
ejecutados de forma fluida y continua, expresando un combate o pelea ficticia ante

varios atacantes.

Kime: Terminacion correcta del movimiento // Gesto terminal para absorber o
disminuir la inercia vectorial producida por una accion motriz determinada,
reajustando la postura entre los movimientos generales, y la toma de reequilibrio

estatico al final de una secuencia.

Kiai: Exhalaciones sonoras emitidas que acompafian los golpes directos y
particularmente los finales, ayudando a concentrar mas fuerza al final de un
movimiento general o de una secuencia, ajustando el equilibrio corporal estatico y el

volitivo emocional dando vigor psicoldgico al karateka.

En las ejecuciones o representaciones de kata se manifiestan capacidades coordinativas tales
como: Equilibrio, Orientacién, Acople, Diferenciacion, y Ritmo; que guardan similitud con
las investigaciones empiricas realizadas por Zimmer en 1984 sobre otros deportes y danzas
(Teoria del Movimiento, Meinel & Schnabel, Pag. 263), a las ya citadas asociaremos los
items de: Enlace y Pausa obtenidos de forma empirica en la practica y observacion de la
ejecucidn técnica:

Equilibrio: es la capacidad de mantener o volver a colocar todo el cuerpo en estado

de equilibrio estatico o dindmico durante o luego de cambios voluminosos de posicion

del mismo.

Orientacion: es la capacidad para determinar y modificar la posicion y los
movimientos del cuerpo en el espacio y el tiempo en relacion a los puntos de

referencia que lo rodean.

Acople: es la capacidad de coordinar apropiadamente gestos segmentarios del cuerpo

entre si durante la construccion de los movimientos generales o globales.

Diferenciacion: es la capacidad de lograr una coordinacién muy fina de fases motoras
y de movimientos parciales individuales, basados en la percepcion consiente y precisa

de los parametros espaciales, temporales y de fuerza.

Enlace: es la capacidad de unir la fase final del movimiento anterior con la

preparatoria del siguiente con gestos 0 acciones sinérgicas sin pausa entre si, con el



objetivo de balancear el equilibrio dinamico durante la ejecucién de secuencias o

unidades motrices.

Pausa: es la capacidad de detencion total del movimiento por un corto lapso de
tiempo entre las unidades o secuencias, con el objetivo especifico de neutralizar las

fuerzas de la inercia vectorial y recuperar el equilibrio estético.

Ritmo: es la capacidad de realizar la kata con movimientos propios y secuenciados a

ritmo interiorizado.

Para establecer una 6ptima motricidad en el practicante durante el aprendizaje de las katas, se
debe priorizar el principio de direccionalidad en la ejecucion de los movimientos, por ;.
Proximo — distal,
Coordinacion gruesa — coordinacion fina,
Diferenciacion: primero movimientos generales, luego especificos, y
Integracion: de movimientos simples a complejos.
Pudiendo ser organizado el proceso de practica, ejecucion y realizacion en cuatro fases
analiticas:
Fase 1. Orientacion: Aprendizaje de la forma general o global, en correspondencia a

la direccidn artistica pre establecida.

Fase 2. Locomocion: Aprendizaje de las posiciones pre establecidas y traslados, con
inhibicidn de las extremidades superiores, aferrando las manos al nudo del Obi (cinto)

o detras de la cintura.

Fase 3. Proximo-distal: Reconocimiento y ubicacion en los planos corporales de las
técnicas mas proximas al eje del cuerpo, ubicando primero los hombros luego las
técnicas de brazos, y por ultimo las manos. En esta fase se inhiben las posiciones pre

establecidas de las extremidades inferiores, caminando naturalmente,

Fase 4. Coordinacion dindmica general: Aprendizaje de las unidades y el ritmo de
ejecucidn, integrando gran cantidad de segmentos musculares ya sea con las
extremidades superior, inferior 0 ambas a la vez; basados en movimientos con

desplazamiento corporal multidireccional alternados entre rapidos y lentos.

En la maduracion del método, se incorpora una fase intelectual; donde el practicante debe

comprender las unidades motrices y su idea de representacion.



CONTENIDOS CULTURALES Y PSICOLOGICOS
Existen dos corrientes de katas, una autoctona de Okinawa y la otra proveniente de China, de
la primera podemos mencionar las formas en que se destacan gestos de dioses, guerreros y
animales reales o mitologicos, y de la segunda, aves, felinos e insectos y hombres en lucha.
Todas ellas se pueden clasificar segun el origen:

Shuri-Te, Tomari-Te y sus derivados: dioses, guerreros y animales felinos.

Naha-Te y sus derivados: aves, felinos e insectos y hombres en lucha.

Pangai-nun y sus derivados: dos animales reales, grulla y tigre, mas un animal

mitoldgico el dragon.

Las katas mas conocidas y difundidas en el mundo actual pertenecen al Shuri-Te y

Naha-Te o un sincretismo de ambos.

METODO PROPUESTO
Ante la mirada expuesta, se propone un método de acomodacion técnica, a ser practicada por
el alumno bajo los conocimientos asimilados. El cual tiene como objetivo mejorar y
perfeccionar los gestos técnicos, la ejecucion de la kata y su representacion artistica. Para
facilitar el proceso de adaptacion y su equilibrio el practicante debe integrar y equilibrar los
conocimientos existentes y los nuevos conocimientos, de la siguiente manera:
Primera fase: ejecutar la kata en forma general (Kihon kei) a los efectos de
establecer la orientacion y la direccionalidad de las técnicas.
Segunda fase: ejecutar las estructuras de las bases (Kihon kozo) con las manos
ajustadas al cinto o la cintura.
Tercera fase: ejecutar las técnicas de manos (Te waza o shugi) posterior a la
bipedacion (accion de caminar en posicion natural).
Cuarta fase: ejecutar la kata segun las unidades técnicas comprendidas y
seleccionadas por el ejecutante (Enbu keishiki).
En todas las fases es primordial respetar y conservar la orientacion y direccionalidad

(enbusen) establecida por la kata.

Kan j1 | Fonética japonesa Espaiiol
Bunseki hoho Método analitico
HAKH Kihon kei1 Forma general
HAK#E & |Kihonkozo Estructura de las bases
FH Te waza o shugi | Técnicade manos
Bz | Enbukeishiki Esquema de realizacion

Una vez dominado el método, puede realizarse una variacién ejecutando cada fase,

cambiando el frente girando hacia la derecha, estimulando las capacidades motoras



(coordinativas y condicionales) para la obtencion de convertir el propio cuerpo en el eje de la
kata. Por tal el practicante, a posterior “el ejecutante” de katas, debe poseer conocimientos de
gestos y movimientos antes mencionados; observando de forma real o digital los

movimientos que desea representar con su cuerpo.

VISUALIZACION (Mokuso)

Establecida la acomodacion de la kata, se puede comprobar cual técnica o unidad motriz no
posee la maduracion adecuada; a través de la practica de visualizacion motriz (mokuso)

La visualizacion o imaginacién motora es utilizado por deportistas de élite de muy diferentes
disciplinas, para mejorar los gestos técnicos en el deporte. Es un proceso mental sin generar
movimientos corporales, mediante lo cual uno se imagina que es un observador externo; que
se contempla a si mismo ejecutando una kata.

Durante este ejercicio mental, si el practicante no visualiza una técnica o unidad motriz, dicha

accion no visualizada, es la que debe enfatizar en el proceso de acomodacion.
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