ACTIVIDADES DESENVOLVIDAS NO CURSO “DEPORTES SOCIOMOTORES: O RUGBY”
1ª SESIÓN:
PRÁCTICA: INTRODUCIÓN AO XOGO DE RUGBY 
       1.- Pita con balón I: balón en dúas mans para pillar tocar con balón. Só pilla unha persoa.
2.- Pita con balón II: Igual ao anterior pero agora o que pillan queda parado mais pode ser librado polos seus compañeiros dalgún xeito, pasando por entre as pernas, tocando a dúas máis por debaixo da cadeira, levantando a touch…
3.- Pita con balón III: Igual ao primeiro pero agora o que é pillado súmase. Perseguen 1, 2, 3… persoas.
4.- Pita con balón IV: 7 escapan (1, 2 , 3… balóns) e 3 perseguen. O que persegue ten que tocar a dúas mans aos que escapan so se teñen balón. Se algún balón cae ao chan o último en tocalo panda e un dos que quedaba libra. Podémolo complicar tendo o que persegue que tocar por debaixo da cadeira. 
5.- A pita V: Facemos dous equipos e igual que faciamos anteriormente buscamos tocar co balón a membros do equipo contrario, limitamos o desprazamento ás persoas con balón. Damos un tempo, por exemplo dous minutos, e contamos o número de tocados o que faga máis tocados gaña.
6.- Xogo dos 10 pases: Vamos complicando pouco a pouco. Primeiro tres metros de distancia co que ten o balón e pode dar tres paso e despois so pode pivotar. Se o balón cae ao chan ou é collido polo equipo contrario cambio. Se é interceptado en avant segue en posesión o mesmo equipo. Obrigatorio todos contan en alto.
7.- Xogo dos 10 pases II: Igual pero agora non se pode repetir pase.
8.- Xogo dos 10 pases III: Igual pero ten que tocar o balón todo o equipo.
9.- Xogo dos 10 pases IV: Igual pero agora se tocamos (retiramos una cinta) a un xogador co balón nas mans o seu equipo perde a posesión. 
10.- Balonmán torre I: Levar o balón até detrás da liña contraria. Única norma se o balón cae ao chan ou é interceptado, cambio. Xogador con balón pode dar un máximo de 3 pasos.
11.- Balonmán torre II: Igual pero agora se tocan a alguén con balón en campo contrario perde a posesión.
12.- Balonmán torre III: Igual pero agora hai que dar 5-10 pases antes de facer try. Se tocan a alguén con balón en calquera parte do campo perde a posesión do balón.
13.- Balonmán torre IV: Igual pero agora o balón só se pode pasar cara atrás. Non hai número de pases.
14.- Balonmán torre V: Igual pero agora poñémonos en parellas e so podemos tocar a nosa parella.
15.- Rouba peras: Colocamos 5-10 balón dentro de cada área e o obxectivo e deixar ao equipo contrario sen balóns na súa área, tamén por tempo. Se me tocan sen balón en campo contrario teño que voltar ao meu. Se me tocan con balón en campo contrario teño que deixalo no chan e quedarme quieto non sitio até que me libren. Dentro da área non me poden tocar. 
16.- Xogo das catro esquinas: facemos dous equipos (5 vs 5). Nas catros esquinas do terreo de xogo (20x20) colocamos un cadrado formado por catro conos de 1x1. O obxectivo do xogo é conseguir que alguén do meu equipo reciba o balón dentro do cadrado. Podemos correr co balón todo o que queiramos pero non podemos entrar no cadrado, só mediante pase. Se tocan a alguén que leva o balón, se é interceptado ou se toca o chan o balón é para o equipo contrario.

	•	Xogos para nenos de primaria: 
17.- Ringleiras de 5 xogadores. Cada ringleira no seu inicio ten 3-4 balóns. O obxectivo do xogo é ver quen acaba antes de colocar o balón na outra punta da ringleira pasándose os balóns.
18.- Facemos grupos de 5 e fan unha ringleira cada un detrás dun cono. A voz de xa pasan o balón e cando o balón chega ao último este corre con el até o primeiro cono mentres o resto móvense un posto para deixarlle sitio ao primeiros. Gaña o equipo que acabe antes de pasar por todos os postos. Cando acaban sentan para ver quen acaba antes. Se son moi pequenos podemos comezar moi xuntos de tal xeito que en vez de pasar se pasen o balón de man a man.
19.- Equipos de 5: Un equipo coloca aos seus 5 en liña estes vanse a pasar o balón ida e volta sen moverse do sitio. O outro grupo sae un correndo e ven de volta. A voz de xa saimos correndo e pasamos. A ver quen gaña o equipo que pasa ou o equipo que corre. De cada carreira anotamos un punto, logo cambiamos. O equipo que pasaba pasa a correr e o que corría a pasar.
20.- Xogo do reloxo: Un equipo fai un círculo e pásase o balón o outro equipo corre de un en un facéndose relevos arredor do circulo. Gaña o equipo que antes chegue.
21.- Facemos un rondo: un equipo é o rondo e teñen balón, dentro deste rondo hai outro equipo que fai unha fila agarrados da cintura. O obxectivo do xogo e que os do rondo lle dean no cu ao último da fila, estes móvense para que non lle dean e os do rondo pasan o balón o máis rápido posible para tratar de darlle.
22.- Facemos un cadrado e en cada lado do cadrado un equipo formado por 5 persoas (en total 4 equipos). Dentro do cadrado un balón para cada equipo (4). O compoñentes do equipo reparten números do 1 ao 5. Cando dicimos un número o que teña ese número vai ao centro colle o seu balón e pasa e recibe con todos os membros do seu equipo. Ao acabar deixa o balón no seu sitio e corre ao seu sitio. Podemos dar distintos puntos segundo as posicións nas que chegaran. Para dicir o número que sae podemos propoñer sumas, restas... e así traballar a competencia matemática (exemplo 2+3-1 e sairía o 4).
2ª SESIÓN:
PRÁCTICA DE ELEMENTOS TÉCNICOS: ADAPTACIÓN AO BALÓN E PASE I
	•	23.- Quecemento en espazo reducido (así traballamos a evasión) e pouco a pouco imos metendo balón. Facemos distintos desprazamentos skipping, carreira lateral… (o que vai recibir o balón ten que pedilo colocando as man mirando ao fronte).

	•	Exercicios de adaptación ao balón: Facemos fincapé en que o balón se agarra coa xema dos dedos. A palma da man non toca o balón. Exemplo do paxaro.
24.- En parellas con un balón pasamos agarrándoo só coa xema dos dedos.
25.- Igual pero con un balón cada un.
26.- Igual pero agora un da parella ten un balón en cada man e fai que pasa, pero só pasa un. O que está enfronte ponse de costas e cando xira agarra o balón que lle veña.
27.- Igual ao anterior pero colocamos a 3, 4, 5 persoas con balón cando se xire o receptor, que está enfronte, só lle pasamos un balón, aínda que amagamos todos como tal que lle imos pasar, e este ten que adaptarse a el.
	•	Rondos:
28.- 10 xogadores fan un rondo e imos pasando o balón no sentido e cara onde queiramos. Imos metendo 2, 3, 4... balóns
29.- Igual ao anterior pero agora o balón pasámolo no sentido que mande o profesor. Imos metendo máis balóns.
30.- Igual ao anterior pero recibimos dous balón. O primeiro tirámolo ao aire, pasamos o segundo e ao recoller o primeiro tamén pasamos este.
31.- Igual que o primeiro exercicio pero agora metemos un (dous, tres...) xogadores no centro. O obxectivo destes é cortar o pase (podemos penalizar facer “avant”). Se lle cortan o pase o que pasou pasa ao centro.
32.- Igual ao anterior pero agora “perdemos” se nos cortan o pase ou se nos tocan co balón nas mans.
33.- Igual ao exercicio anterior pero os que están formando o rondo pódense desprazar con e sen balón.
	•	Exercicios de pase:

	•	Dúas liñas de 5 xogadores enfrontadas e separadas uns 7 metros:
34.- Balón en dúas mans e pasamos ao de enfronte (insistimos no agarre do balón, nos cóbados pegados aos costados e no pase de abaixo arriba.).
35.- Igual pero agora pouso o balón no chan e o de fronte levanta o balón. (Adaptación ao balón)
36.- Igual pero agora tiro o balón ao aire e o que espera recólleo en salto. (Adaptación ao balón)
37.- Igual pero o que pasa o balón co pe cara o aire. (Adaptación ao balón).
38.- Igual pero pasamos o balón co pe raso. (Adaptación ao balón)
39.- Igual co anterior pero paso o balón cando estamos un paso por detrás do receptor (podemos poñer un cono como referencia).
40.- Igual co anterior pero agora o que esperaba sae un pouco antes de que chegue o do balón e recibe o balón en movemento (primeiro pasamos cara a dereita e logo cara a esquerda).
41.- Igual pero agora decidimos nos se pasamos cara a dereita ou cara a esquerda (buscamos traballar a “evasión” buscando un “contrapé”.

	•	Mesma disposición que nos exercicios anteriores pero agora facemos “liñas” (podemos colocar os conos “escalonados”):
42.- Saimos os 5 xuntos, o balón nunha “punta” e paso cara a dereita. Cando o balón chega ao último paso ao de enfronte e sae a fila que había enfrontada á primeira e así sucesivamente. Primeiro facémolo camiñando. (o balón é un acelerador). Imos metendo velocidade pouco a pouco.
43.- Igual pasando cara a esquerda.
44.- Igual pero agora saen as dúas filas enfrontadas ao mesmo tempo (Cruzámonos no medio. Aumenta a dificultade perceptiva).
45.- Igual co primeiro exercicio pero agora tratamos que o balón “veña e volva” (moi importante agora o de pasar e frear (balón é un acelerador).

	•	Mesma disposición que no exercicio anterior, pero agora colocámonos todos no mesmo lado. Non hai liñas enfrontadas. (catro liñas de 5 alumnos por exemplo). 
46.- Saimos con balón facemos unha liña e damos voltas nos conos de enfronte e regresamos facendo outra liña e entregamos o balón ao seguinte grupo que fai o mesmo.
47.- Igual que o anterior pero facemos un salto por diante no penúltimo posto.
48.- Igual pero facemos un salto por detrás.
49.- Igual que o anterior pero o penúltimo fai redobre ao último.
50.- Igual pero o penúltimo fai unha cruz co último.
51.- Mesma disposición que no primeiro exercicio pero agora o balón sae dende o medio (3º alumno). Pasa á dereita e este fai unha cruz co seu compañeiro (4x5). O alumno 5 que recibe o balón devólvello ao 3 que pasa o balón a esquerda e os outros dous fan unha cruz (2x1). O alumno 1 pásalle novamente o balón ao 3.


3ª SESIÓN:
PRÁCTICA: ADAPTACIÓN AO BALÓN E PASE II
	•	Grupos de catro con dous balón:
52.- Un de fronte e os demais en semicírculo diante del. Pasámoslle o balón ao xogador que está enfronte e teno que devolver a quen non teña balón. Ao principio moi despaciño, a medida que imos dominando o exercicio aumentamos a velocidade.
53.- Igual pero non lle podo devolver o balón a quen mo pasase.
54.- Agora no lugar de colocarse en semicírculo colócanse dous aos costado e un na fronte.
55.- Igual que o anterior pero agora colocamos aos dos costados un pouco cara atrás e poñemos dous conos , un para pasar en largo e outro para pasar en curto.
	•	Pase en cepelín ou espiral:
56.- Explicación do pase.
57.- En parella un frote ao outro pasamos o balón, meténdolle xiro, sacando o balón dende a barriga. Os cóbados están pegados aos costados. So empregamos un golpe de pulsos.
58.- Igual pero agora sacamos a pelota dende a cadeira e con tan só unha man. Non movemos o tronco
59.- En parellas colocados de lado. A man que vai a executar o pase ten apoiada a pelota na cadeira externa, o brazo libre ponse paralelo ao chan. Impulsamos a pelota buscando xuntar a man da pelota coa man libre, que non se move.
60.- Igual coa outra man.
61.- Facemos dúas ringleiras en paralelo de 5 xogadores. Diante dos primeiros un cono para marcar a zona onde comeza a ringleira e a uns 3-5 metros cara diante destes colocamos outro (en total catro conos.  Un o primeiro xogador dunha das ringleiras sae correndo co balón entre as mans até o cono que está a 3 metros e ao chegar a el pasa o balón, tipo cepelín, ao primeiro da outra ringleira que fará o mesmo e así sucesivamente. Unha vez pasamos o balón colocámonos ao final da ringleira contraria.
62.- Colocamos 3 parellas, un enfronte ao outro formando un “corredor”, diante deste corredor facemos unha fila co resto de xogadores. Un de cada parella, do mesmo lado do corredor, ten un balón na man o cal pasará ao que ven correndo dende a fila. Este recibe e pasa á súa vez ao outro membro da parella e así as tres veces.
63.- Igual que o anterior pero agora entre o corredor van dous xogadores. O primeiro recibe do “corredor” pásalle ao segundo e este devólveo ao outro do “corredor”.
	•	Carreira de relevos:
64.- En parellas colocámonos ao fondo da pista. Cada parella con un balón. Un da parella corre até onde el queira e o outro pásalle o balón. Se lle cae o balón ou non chega ten que recollelo e volver a pasalo ao primeiro, que non se move do seu sitio. Se o pase sae ben o que recibe pousa o balón no chan e corre para diante até onde el queira o que fixo o pase corre até o balón e vólvello pasar ao primeiro así até que os dous cruzan a liña de fondo.
65.- Igual ao anterior pero facemos ida e volta. Sempre pasa o mesmo.
66.- Igual pero agora un fai a ida e a volta pasa o outro.
67.- Igual que o anterior pero facemos grupos de 4 ou 5 alumnos. Pasamos pero xa non e necesario que pousen o balón no chan senón que pasan dende “arriba” ao alumnos que estea máis adiantado. Facemos ida é volta e é necesario que todos crucen a liña de fondo antes de saír e non acaba a carreira até que todo o grupo cruza a liña de chegada. Se o balón cae en algún momento este terá que volver á persoa que o pasou para que volva a pasalo dende a mesma zona.

	•	Exercicios para combinar os dous pases:
68.- Grupos de catro xogadores. Saimos xuntos e entre o xogador 2 e 3 hai máis espazo que entre o 1-2 e 3-4. Pase curto entre estes últimos e longo no centro, entre 2 e 3. Todos con un balón.

4ª SESIÓN:
PRÁCTICA: SITUACIÓNS DE XOGO REDUCIDO.
	•	Quecemento:
69.- Grupos de 3-4 persoas con un balón. Sitúanse dentro dun cadrado delimitado por catro conos. Un do grupo escapa por dentro do cono, durante 1 minuto e os outros tratan de tocalo coa pelota (non se pode soltar). A persoa con balón non pode correr só pivotar. 
70.- Mesmos grupos de antes pero agora durante un minuto un escapa por toda a pista tratando de tocar o maior número de conos os outros tratan de collelo cocándoo co balón que levan nas mans ( só un balón por grupo). Podemos limitar o número de pasos que poden dar co balón nas mans.
71.- Mesmo exercicio anterior pero agora teñen que tocar o maior número de conos posibles do color que nos digamos. Tamén pode ser un número concreto, por exemplo 5 conos azuis.

	•	Traballo de pes:

	•	Situacións de 1x1 variadas:
72.- En parella collemos dous conos. Con estes facemos unha “liña de ensaio” separando os conos uns 5-7 metros. Un da parella sitúase entre os conos e o outro diante del. O que está diante, mediante contra pes, ten que tratar de cruzar a liña sen que o compañeiro o toque.
73.- En parellas saimos un enfronte ao outro separados aproximadamente 5 metros. Entre os dous atópamos unha porta formada por dous conos separados 1 metros aprox. Hai o que fai de atacante decide atacar cara un dos dous lado e o defensor terá que tratar de seguilo. Gana o que toca o cono antes, os conos están situados a uns 5-7 metros da “porta”.
74.- Igual que o exercicio anterior pero agora en vez de estar separados 5 metros saltan os dous ao mesmo tempo dentro e fora dun cadrado que teñen fronte deles formado por conos. Nun determinado momento o profesor ou un compañeiro pásalle o balón a un dos dous. O cal se convirte en atacante. Seu obxectivo e tocar un con que colocaremos a uns 5 metros del antes que o compañeiro o toque ( podemos poñer conos en distintas zonas).
75.- Colocamos tres conos en forma de triangulo rectángulo. Do cono do medio sae un atacante (con balón na man) e un defensor cada un correndo cara un dos outros conos. Cando os sobre pasan por detrás entran no terreo de xogo e xogan un 1x1. 

	•	76.- Situación 2x1 (3x1): Facemos dúas ringleiras igual que no exercicio de 1x1. Saen dous (tres) atacantes e un defensor. No lado dos atacantes hai un primeiro cono que sobrepasa o receptor do balón e separado 2-3 metros outro para o/os apoios. A partires desta situación resolven o 2(3)x1

	•	77.- Situacións de 2x1+1: Mesma situación que no exercicio anterior. Saen dous atacantes, cada un polo seu cono como antes. Ao mesmo tempo saen dous defensores que entraran tamén no campo cada un por un cono separado o un do outro un 5 metros. Os dous atacantes “xóganse” un 2 contra 1 contra o primeiro defensor e logo de novo 2 contra 1 contra o segundo defensor. O defensores só poden defender en “ futbolín”, e dicir, en todo o ancho do campo (10 metros) de cono  a cono.



	•	Situación 4x2: 
78.- Nun cadrado colócanse 4 atacantes e dous defensores en cada zona de ensaio (dous fondos). Durante 1 minuto atacan catro contra dous tratando de ensaiar o maior número de veces posible cara un fondo e cara o outro. Pasado este tempo os que atacaban defenden e os que defendían pasan a atacar.
79.- Igual que no exercicio anterior pero agora o ataque decide cara cal dos tres posible lados atacar. Unha vez que decide a zona de ataque  ten que pasar entre os conos do lado contrario e os defensores teñen que pasar entre os conos da zona de marca sinalada (se fose necesario).
	•	Situación 3x3:
80.- Dúas liñas enfrontadas separadas aproximadamente 5-7 metros. Marcamos 3 canles con conos. Unha das liñas fai de defensa e a outra de ataque. A defensa decide que xogador deixa sen saír polo que o ataque ten que identificar que canle debe atacar. O defensores saen cando o profesor pasa o balón.
81.- Mesmo exercicio anterior pero cambiamos a situación de saída (deitados boca abaixo, de costas, boca arriba...).
5ª SESIÓN:
PRÁCTICA: RUGBY TOUCHE E TAG
82.- Xogamos touch camiñando. 
83.- Xogamos touch camiñando pero agora o que abre non pode ser tocado se non perde a posesión do balón.
84.- Xogamos touch correndo.
85.- Xogamos touch o defensor que toque a un atacante terá que ir correndo até o fondo e pasar por detrás dun cono e volver a incorporarse á defensa. O xogador tocado non pode saír co balón. Póusao non chan.
86.- Igual ca o anterior pero agora se me tocan séntome ou axeónllome no chan e paso o balón dende esta posición (máis dinámico, superioridade para o ataque).
87.- Igual ao anterior pero agora non teño que ir ao chan se non que me paro e teño dous-tres segundo para poder pasar (moita máis continuidade, moita superioridade para o ataque.)
88.- Seguimos xogando touch pero agora para parar ao atacante haino que tocar dúas veces (ou sacar as dúas cintas se xogamos tag).
89.- Igual ao anterior pero agora se me tocan dúas veces perdo a posesión do balón (balón para o equipo contrario). Dinámico pero co risco de perder o balón máis fácil.
90.-Rugby touch en parellas: Xogamos un touch pero so podo tocar á miña parella. 
91.-Rugby touch: os dous equipos con balón para poder tocar a alguén do equipo que ataca temos que ter o balón na man.
6ª SESIÓN:
PRÁCTICA: ADESTRAMENTO ESPECÍFICOS RUGBY.  
	•	Exercicios de pase (“cadrados”)
	•	Exercicios de placaxe:
	•	Exercicios de touch (line out):
	•	Exercicios de melé:
	•	Exercicios de patada a paus.
	•	Exercicios de percusión:

