ACTIVIDADES DESENVOLVIDAS NO CURSO “DEPORTES SOCIOMOTORES: O RUGBY”
1ª SESIÓN:
PRÁCTICA: INTRODUCIÓN AO RUGBY POR MEDIO DE XOGOS:
 1.- Pases no cadrado: 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).
VARIANTE: Igual ca o anterior, pero a voz de xa aqueles que teñan o balón nas mans deben tratar de saír fora do cadrado sen ser tocados por ninguén.
2.- 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.
3.- Pita con balón I: balón en dúas mans para pillar tocar con balón. Só pilla unha persoa.
4.- 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…
5.- Pita con balón III: Igual ao primeiro pero agora o que é pillado súmase. Perseguen 1, 2, 3… persoas.
6.- 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. 
7.- 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.
8.- Xogo dos 10 pases I: Vamos complicando pouco a pouco. Primeiro tres metros de distancia co que ten o balón e pode dar tres paso e despois só pode pivotar, non se pode repetir pase, ten que tocar o balón todo o equipo  . 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.
9.- Xogo dos 10 pases II: Igual pero agora se tocamos (retiramos una cinta) a un xogador co balón nas mans o seu equipo perde a posesión. 
10.- Balón torre I: Levar o balón até detrás da liña contraria (ten que recibir un xogador do meu equipo). Este xogador que recibe podémolo situar nun sitio fixo, dentro dun aro ou podémolo deixar desprazar por todo o fondo.  Única norma se o balón cae ao chan ou é interceptado, cambio. 
11.- Balón torre II: Igual pero o xogador con balón pode dar como máximo 3 pasos. (Se vemos que hai poucos pases podo poñer como norma que non poden pasarlle o balón á torre até que non dean como mínimo 5,6,7... pases).
12.- Balón torre III: Igual pero agora se tocan a alguén con balón en campo contrario perde a posesión. (Como variante poderíamos sinalar que en vez de perder a posesión, cando me tocan teño que pasar o balón para atrás).
13.- Balón torre IV: Igual pero agora o balón só se pode pasar cara atrás. Emparellámonos con alguén do equipo contrario e só me pode defender a miña parella.
14.- 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 2x2. 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.
15.- Rouba peras: Colocamos 5-10 balón dentro de cada área, non teñen porque ser todos de rugby,  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. 
2ª SESIÓN:
PRÁCTICA DE ELEMENTOS TÉCNICOS: ADAPTACIÓN AO BALÓN E PASE 
Explicación dos tipos de pases: Pase morto u colgado e pase tipo cepelín ou espiral.
Grupos de catro con un ou dous balón:
1.- Pase morto ou colgado: En parellas, un en fronte a outro e cunha perna adiantada (á contraria do lado de pase), imos pasando o balón. O balón pasarémolo polo lateral con un balanceo de brazos agarrando o balón con dúas mans por un dos seus vértices e soltándoo con un pase tenso cando sobre pase a altura dos cóbados.  Temos que dar un golpe de pulsos (muñecas) para que o balón vaia tenso. Imos a facelo en grupos de catro.
2.- 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.
3.- Igual pero non lle podo devolver o balón a quen mo pasase.
4.- Agora no lugar de colocarse en semicírculo colócanse dous aos costado e un na fronte formando un triángulo..
5.- 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 tipo cepelín ou espiral: Só o empregaremos para realizar pases a gran distancia
6.- Técnica:. O pase realizarase coas dúas mans nas que unha delas será a dominante (a encargada de imprimir forza ao pase). A man dominante será sempre a contraria ao lado do pase. Por exemplo se quero pasar cara a dereita a man dominante será a esquerda.
A man dominante colócase da metade para atrás do balón e cos dedos en perpendicular ao balón, menos o polgar. A man non dominante colocarémola en oposición da metade para adiante do mesmo xeito que colocábamos. Para pasar a man dominante fai un movemento de xiro no cal o polgar vai cara “dentro” (pronación) e a man non dominante simplemente acompaña o movemento e dirixe o balón.
7.- De xeito individual tiro o balón ao aire con unha ou dúas mans dándolle xiro.
8.- En parella un frote ao outro pasamos o balón, meténdolle xiro, sacando o balón dende a cadeira. O brazo da man non dominante témola estirada ao fronte para que non sirva de referencia. Non movemos o tronco.
9.- En parellas colocados de lado. A man que vai a executar o pase ten apoiada a pelota na barriga, o brazo libre ponse paralelo ao chan. Impulsamos a pelota buscando xuntar a man da pelota coa man libre, que non se move.
10.- Facemos o exercicio 5 (pase curto pase longo) pero agora aplicamos os dous tipos de pases que coñecemos.

Rondos:
11.- 10 xogadores fan un rondo e imos pasando o balón no sentido e cara onde queiramos. Imos metendo 2, 3, 4... balóns. Como variante pode ser o profesor ou un compañeiro o que mande en que sentido hai que pasar.
12.- 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.
13.- Igual ao anterior pero agora “perdemos” se nos cortan o pase ou se nos tocan co balón nas mans.
14.- Igual ao exercicio anterior pero os que están formando o rondo pódense desprazar con e sen balón.


Dúas liñas de 5 xogadores enfrontadas e separadas uns 7 metros:
15.- 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.).
16.- Igual pero agora pouso o balón no chan e o de fronte levanta o balón. (Adaptación ao balón)
17.- Igual pero agora tiro o balón ao aire e o que espera recólleo en salto. (Adaptación ao balón)
18.- Igual co anterior pero paso o balón cando estamos un paso por detrás do receptor (podemos poñer un cono como referencia). Pase con torsión de cadeira.
19.- 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).
20.- Igual pero agora decidimos nos se pasamos cara a dereita ou cara a esquerda (buscamos traballar a “evasión” buscando un “contrapé”. Tamén pode ser o profesor quen decide se dereita ou esquerda.


3ª SESIÓN:
PRÁCTICA: EXERCICIOS DE REPASO DO PASE E SITUACIÓNS DE XOGO REDUCIDO.
Pases no corredor:
1.- 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.

2.- 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”.

Mesma disposición que nos exercicios cos cales acabamos a sesión anteriores pero agora facemos “liñas” (podemos colocar os conos “escalonados”):
3.- 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.
4.- Igual pasando cara a esquerda.
5.- Igual pero agora saen as dúas filas enfrontadas ao mesmo tempo (Cruzámonos no medio. Aumenta a dificultade perceptiva).
6.- 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). 
7.- 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.
8.- Igual que o anterior pero facemos un salto por diante no penúltimo posto.
9.- Igual pero facemos un salto por detrás.
10.- Igual que o anterior pero o penúltimo fai redobre ao último.
11.- Igual pero o penúltimo fai unha cruz co último.
12.- 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.

Situación de xogo reducido.
13.- 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. 
14.- 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.

15.- 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.

16.- 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.


4ª SESIÓN:
PRÁCTICA: RUGBY TOUCHE E CINTA / ENCONTRO INTERESCOLAR :
EXPLICACIÓN DAS NORMAS DE RUGBY CINTA.
1.- Xogo do crocodilo: Todos os alumnos coas cintas colocadas sitúanse no fondo da pista a excepción de un que está na liña media. 
Á voz do profesor deberán tratar de chegar ao outro lado sen que o compañeiro que se atopa no medio lle quite ningunha cinta. Este pódese desprazar horizontalmente nunha franxa duns  cinco metros de ancha.
Se algún xogador perde unha cinta sumarase ao do medio a “pillar”.

2.- O rouba rabos: Todos os alumnos coas cintas na súa cintura atópanse correndo por un espazo de 20x20 m.
O obxectivo do xogo é tratar de collerlle as cintas aos compañeiros sen que eles mas collas a min. Cada cinta que colla terei que poñela na miña cintura. Só podo coller unha cinta de cada vez.
Pasados uns dous - tres minutos miramos quen ten máis cintas e se alguén ficou sen ningunha.

Exercicios de execución do “rollball”:
3.- Colocamos dúas ringleiras separadas uns 5 metros entre elas. Diante de cada ringleira colocamos un cono a uns cinco metros.  Só haberá un balón para as dúas ringleiras. O exercicio comeza cando un alumno dunha das ringleiras avanza co balón nas dúas mans. Ao chegar ao cono que ten en fronte realiza o “rollball”, o segundo alumno da ringleira “levanta” o balón e llo pasa ao primeiro alumno da outra ringleira o cal fará o mesmo que se fixo na ringleira anterior devolvéndolle o balón a esta.
4- En grupos de tres, en ringleira, con un balón, ímonos desprazando por toda a cancha. O alumnos que vai diante de todo leva o balón nas mans e cando el decide realizar un “rollball”. Unha vez feito, corre uns cinco metros e se dispón a defender. O segundo alumnos recolle o balón e fai un 1x1 contra o primeiro. Se é tocado ou consegue superar ao defensor fai un “rollball” e corre uns cinco metros para iniciar a seguinte defensa. O alumno que ía de terceiro recolle o balón e fai 1x1 mentres que o que ía de primeiro ocupa o lugar do terceiro para continuar coa sucesión.

Exercicios de rugby touch/ cinta.
5.- Xogamos touch/cinta camiñando. (SAQUE TAP)
6.- Xogamos touch/cinta correndo.
7.-Xogamos touch/cinta correndo pero agora o que abre non pode ser tocado. Se o tocan o seu equipo perde a posesión do balón.
8.- Xogamos touch/cinta 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.
9.- 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.)

Exercicios técnicas específicas rugby 15. (Encontro interescolas)
10.- Exercicios de Touche.
11.- Exercicios de melé.
12.- Exercicios de percusión.
13.- Exercicios de placaxe.
REGULAMENTO DO RUGBY CINTA
A continuación redactaremos as normas polas que se vai rexer o a nosa proposta educativa de rugby cinta. Estas están baseadas nas leis do xogo redactadas pola World Rugby as cales modificaremos para satisfacer as nosas necesidades. Será necesario que todos os alumnos experimenten e coñezan estas normas de cara á realización da oitava sesión, o encontro deportivo con outros centros.
O obxectivo do xogo: 
Trátase dun xogo colectivo de invasión con contacto mínimo que ten como obxectivo levar o balón á meta ou zona de marca do equipo contrario e/ou evitar que o traspasen á nosa.    
O cinto:
Considerarase como falta a mala colocación do cinto. Este debe estar ben axustado, por riba da roupa e coas cintas totalmente laterais a altura das cadeiras.
Numero de xogadores: 
Os equipos estarán compostos por até 10 xogadores podendo estar simultaneamente no campo un máximo de 5. (Estes números poden variar segundo as necesidades do torneo). Os equipos poden ser mixtos.
Como se consegue puntuar:
Debemos traspasar a liña de ensaio, liña de marca, sen que nos quitasen ningunha das dúas cintas. O xogador non pode tirar o balón ao chan (avant) ou pousalo (para evitar o risco de se mancar). 
O valor un ensaio será de 1 punto, se este é conseguido por un home, ou 3 puntos se é conseguido por unha muller.

A posta en xogo (saques):
Saque tap: Emprégase para iniciar o partido, para reinicialo logo dun ensaio ou logo dun “fora de banda” e trala sinalización dun golpe de castigo. Consiste en pousar o balón, separar as mans del e impulsalo co pe cara diante (avanzando como máximo un metro) para logo recollelo coas mans limpamente.
Rollball: Realízase tras o agarrado dunha ou das dúas cintas do xogador posuidor do balón. Consiste en pousar o balón no lugar onde me quitaron a cinta e co pe facelo rodar cara atrás (non máis dun metro) para que outro compoñente do equipo o “levante” e o poña en xogo.
Durante o xogo:
Non está permitido o contacto durante o xogo. Non se pode agarrar, empurrar ou bloquear ao atacante para quitarlle as cintas nin ao defensor para impedir que mas quite.
Non podo impedir que o defensor agarre a cinta empurrando a súa man no momento do agarrado (hand off).
Non se pode xogar con unha soa cinta ou con ningunha pegadas ao cinto.
Para avanzar co balón podo correr co balón nas mans ou pasalo cara atrás (está prohibido pasar para adiante, avant).
Para evitar o avance do rival teremos que lle sacar algunha das cintas que leva. Despois disto o balón deixase no chan para realizar un rollball no mesmo sitio que me sacaron a cinta.
Despois de sacar unha cinta o equipo defensor débese situar a 5 metros, como mínimo, cara atrás da zona onde se vai realizar o saque. (Esta distancia pode variar segunda as necesidades do partido).
O equipo atacante ten 5 oportunidades para conseguir un ensaio.
O fora de xogo:
No momento do saque, o equipo defensor debe situarse a 5 metros do punto de saque (sobre unha liña imaxinaria). Se algún xogador non está a esta distancia, estaría en fora de xogo. O equipo defensor sería sancionado con 5 metros de penalización (saca o mesmo equipo, pero 5 metros máis adiante) e volve a ter 5 oportunidades para conseguir o ensaio. 
Cambio da posesión do balón (sen ser golpe de castigo):
· Cando o balón cae no chan.
· Despois do quinto “tocado” (logo de que a un equipo lle quiten cinco veces seguidas as cintas).
· Logo dun saque mal realizado.
· Cando o balón sae fora do campo.
· Se un xogador, en posesión do balón, pisa a liña lateral ou sae con el fora do campo.
Infraccións sancionadas con golpe de castigo:
· Pasar o balón cara adiante (avant).
· Que un xogador interveña no xogo sen ter ven posto o cinto ou lle falte algunha das cintas.
· Que un xogador continúe co xogo logo de que lle quitaran unha cinta.
· Non iniciar ou reiniciar o xogo na zona correspondente.
· Estar en situación de fora de xogo.
· Ter máis xogadores no terreo de xogo cos permitidos.
· Non efectuar os trocos pola zona correspondente.
· Interromper a continuidade do xogo de xeito intencionado.
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