PATINATZE IKASTAROAREN SAIOEN PROGRESIOA

1 SAIOA
Helburuak:
- Patiñak jartzen ikastea

- Oreka estatikoa mantentzen ikastea

- V itsuran patiñekin aurrera eginten ikastea

- Oinarrizko maniobrak ikastea: eseri,, altzatu

- Laguntzak egiten ikastea

- Akatsak ikusten ikastea

- Pasu alternatiboa ikastea

- toakoarekin frenatzen( eskuak belaunetan) ikastea

- Cuñatik giroa egiten ikasten hastea

2ºSAIOA

Helburuak:
- Cuña giroa lantzea
- takoarekin frenatzen( zutituta)ikastea

- Pisuak alternatzen ikastea

- Igo-jeitsi, zabaldu-itxi  abileziak ikastea

- Cuñaren bidez frenatzen ikastea

3º SAIOA

Helburuak:
- Giroa tijeran ikastea

- Giroa Chasse pasuan ikastea

- Giroa paraleloan ikastea( curba zabalak, erritmo baxua)
- Gurutzean frenatzen ikastea

- Patinatzaile pasua lantzea

4º SAIOA

Helburuak:
- Atzeraka ibiltzen ikastea

- Giroa paraleloan lantzea(curba itxiagoak erritmo altuago)
- Giro chasse lantzea

- Pasu patinatzailea luzatzen ikastea
5º SAIOA

Helburuak:
- Giroa gurutzatzen ikastea
- Atzerako limoitik aurrerako martxara pasatzen ikastea

- Aurrerako limoitk atzerako martxara pasatzen ikastea

- Barneko giroa ikastea( alde bietatik)

- Pisu aldaketatik norantza aldatzen ikastea.

- Saltutik norantza aldatzen ikastea

- Barneko girotik frenatzen ikastea( marraskilloa)

6º SAIOA

Helburuak:
- Erortzen ikastea
- Tijeratik frenatzen ikastea

- Giro laburretik frenatzen ikastea

- Derrapetik frenatzen ikastea

- Giroa atzeraka gurutzatzen ikastea

- Hockey an aritzea

2º faserako lana( 15)
Ikastaroaren zehar ikusitako abileziak lantzeko eta barneratzeko egokiak izan daitezken ariketak, jokoak edo jarduerak asmatu , bakoitzak dituen ikasleen adinetara eta aurre experientzietara  egokiturik.
	CURSO: PATINAJE



	Nº DE SESION: 1º(2H)
	UNIDAD DIDACTICA: EL PATINAJE

	INSTALACIONO: FRONTON
	MATERIAL: PATINES, MOQUETA, PICAS( PALOS DE HOCKEY),TIZA.

	OBJETIVOS:1º.-APRENDER A CALZARSE LOS PATINES

                      2.º-APRENDER A MANTENER EL EQUILIBRIO ESTATICO

                      3.º-APRENDER A PROGRESAR CON PATINES. LA V ( EL .......................     PATO) y LOS APOYOS

                      4º.-APRENDER A IMPULSAR HACIA DELANTE

                      5.º-APRENDER LAS MANIOBRAS DE : SENTAR, ………………    LAVANTAR Y CAER

                      6º.-APRENDER COMO REALIZR LAS AYUDAS

                      7ª.-APRENDER A DETECTAR ERRORES TECNICOS

......................8º.-AFIANZAR  EL PASO ALTERNATIVO

                      9º.-APRENDER A FRENAR CON TACO

.....................10º.-APRENDER EL GIRO DESDE LA CUÑA
	CONTENIDOS1º.-EL CALZADO DEL PATIN

                          2º.-EL EQUILIBRIO ESTATICO

                          3º.-LA PROGRESION CON PATINES

                          4º.-MANIOBRAS BASICAS

                          5º.-LAS AYUDAS

..........................6º.-EL FRENADO CON TACO

………………..7º.-EL GIRO EN CUÑA


	FASE
	ACTIVIDADES
	Tª
	ERRORES
	AYUDAS
	MATERIAL

	INICIAL
	1.- Sentados en la grada nos calzamos los patines : orden de apriete,tipos de cierres, nivel de ajuste

2.- levantarnos: control de tobillos, ángulo de 45º, espinillas tocando lengüetas ,mirada al frente cuerpo ligeramente inclinado, apoyo las 4 ruedas a la vez

3.- Andar por la moqueta

4.-Intentar deslizar por la moqueta ( apoyos cortos)

5. flexiono extiendo manteniendo la posición de tronco y cabeza adelantados

6.- Me siento me levanto(explicar)

7.- ME CAIGO ME LEVANTO
	5

2

5

5

2

2
	1.- Cierres flojos, cañas sin apretar

2.- Tobillos inestables , extensión del cuerpo, mirada a los pies, pisar de talón

3.- Apoyo de talón, apoyos largos

4.- Separar mucho los pies, todo el peso en el de delante

5.- Perder la anticipación del tronco, apoyar de punta o talón

6.- Fases inacabadas
	1.- Ofrecer la mano o el antebrazo o la pica a la altura de la cadera como si fuera una barandilla 

2.- Ejercer una fuerza = al apoyo del patinador, si el apoyo es excesivo , parar y recomponer la posición básica que es incorrecta
	Picas, palos de hockey

	PRINCIPAL
	1.- Me levanto y posición de T , junto piernas y me estabilizo

2.-Desde parados impulsamos con un pie y después del empuje en vez de ponerlo paralelo lo ponemos delante y cargamos el peso en el para hacer el impulso con la pierna retrasada y así sucesivamente.

3.- Impulsar alternando  y una vez de adquirir velocidad, adelantar el pie dcho hasta tocar la parte delantera del patín izq. y a continuación retrasa el pie izq hasta sentir la caña apoyada en la lengüeta y vuelve a la posición de paralelo

4.- Realiza el = ejercicio alternando pie adelantado atrasado

5.-Una vez hemos impulsado nos flexionamos de rodillas y bajamos los brazos y los apoyamos sobre las rodillas

6.- Impulsamos, brazos alas rodillas y adelantamos el pie dcho que por la rigidez de la bota terminara elevándose la punta (hacerlo despacio) y comenzara a rozar el freno.

7.- Practicamos el frenado cogiendo mas impulso y tomando de referencia una línea antes de la cual debemos detenernos y vamos afianzando el control sobre el frenado y la distancia a que necesitamos para detenernos

8.- Practicamos el frenado pero sin colocar las manos sobre las rodillas pero sin olvidar la anticipación de tronco y brazos

9.- Cogemos un aro como si fuera un volante y cuando giramos el volante para la dcha ponemos el peso en la pierna dch e inclinamos la rodilla dch hacia dentro 

10.-Haremos lo = con la izq.

11.-Ahora vamos alternando giros

12.-Cogemos impulso y realizamos un slalom ( zig-zag) entre conos 


	2

5

5
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	1..- extensión de l cuerpo, rigidez

2.- No adelantar y cargar el peso delante para liberar de carga el de detrás para poder impulsar

3.- Separar en exceso los pies , hacerlo rápido

6.- No cargar el peso de la espalda en las rodillas mediante los brazos, elevar la punta del patín muy rápido  lo que clavara el freno

7.- No conseguir ir recto porque el pie retrasado no esta paralelo al adelantado

8.- No cargar el peso de la espalda en las rodillas mediante los brazos, elevar la punta del patín muy rápido  lo que clavara el freno

9.- El volante demasiado alto lo que nos hará perder la posición de flexión y anticipación


	2,3,4,5….ayudante sin patines ofrece apoyo si es necesario, por un desequilibrio pero en ningún momento lleva el peso del patinador

Ayudante con patines patinando marcha atrás lo = que el patinador

9-10...- Pensamos en el peso y nos decimos a nosotros mismos: el peso en la pierna dch o la izq.
	

	CONCLUSION
	DUDAS PREGUNTAS

La alternancia de pesos empieza a asimilarse lo que les da seguridad y un camino a seguir.

El ejercicio del volante les parece interesante para asimilar la alternancia de pesos, asi como el ejercicio de la pared para saber donde esta el peso
	
	
	
	


	CURSO: PATINAJE 

	Nº DE SESION: 2º(2H)
	UNIDAD DIDACTICA: EL PATINAJE

	INSTALACIONO: FRONTON
	MATERIAL: PATINES, CONOS MOQUETA, PICAS (PALOS DE HOCKEY), TIZA.

	OBJETIVOS:1º.-REPASAR GIRO EN CUÑA

......................2º.-APRENDER A GIRAR EN TIJERA

……………..3º.-FRENAR CON TACO PERO ERGUDO

……………..4º.-APRENDER A ALTERNAR PESOS

……………..5º.-APRENDER A SUBIR BAJAR, ABRIR CERRAR

……………..6º.-APRENDER EL FRENADO EN CUÑA


	CONTENIDOS1º.-LA ALTERNACIA DE PESOS

..........................2º.-EL GIRO EN TIJERA
………………..3º.-LA  ALTERNANCIA DE AMPLITUDES

………………..4º.-LA CUÑA




	FASE
	ACTIVIDADES
	Tª
	ERRORES
	AYUDAS
	MATERIAL

	INICIAL
	Repasamos descalzos el paso patinador

1.- calentamos un poquito y recordamos lo aprendido el día anterior ( CONCENTRACION)

2.- Realizamos el frenado pero erguidos y aplicando mas potencia en la frenada
	5

2


	
	
	

	PRINCIPAL
	1.- Impulsamos y en posición de avance( patines paralelos ,rodillas flexionadas, espinillas tocando lengüetas) adelantamos el pie dcho hasta que la pierna toque con la parte trasera del patín y retrasa ligeramente el pie izq. hasta que la espinilla toque con la lengüeta del patín

2.- Lo = que 1 pero cambiando de pie

Este ejercicio se hace con las rodillas mas extendidas!

3.-Desde la posición de tijera, dobla ligeramente la rodilla dcha. y apoya el peso del cuerpo sobre la pierna izq. que se encuentra detrás, aplica una ligera presión sobre el dedo meñique del pie dcho, y giraras hacia el lado dcho. El pie izq. se limita a seguir la trayectoria que le marca el dcho

4.- Realizar lo = con el otro pie y giraras a la izq

En estos ejercicios debes mantener la mirada al frente y realizar los giros lo más amplios que puedas.

Ya sabemos girar!

5.- Impulsamos alternando y una vez que tenemos velocidad( recordamos cañas, mirada al frente, cuerpo anticipado y flexión) llevamos el peso hacia los dedos meñiques( se nos abrirán los pies) y seguido lo llevamos hacia los dedos gordos( se cerraran los pies)

1.- Tras coger impulso llevamos 

todo el peso del cuerpo a la pierna dcha. y levantamos la pierna izq. Y la volvemos a bajar  y así sucesivamente

2.- Lo = con la izq.

·.- Ahora combinamos peso u un pie  y levanto peso al otro pie y levanto 

3: Hacemos el alterne de pesos pero alargando la fase de equilibrio con un pie

4.- Cogemos impulso llantas planas y subimos y bajamos pero sin perder la flexión

5.- El juego de pasar por debajo pero por parejas

6.- Cogemos impulso y abrimos las piernas mantenemos posición y pasamos entre los conos y al terminar los conos juntamos piernas haciendo fuerza con los aductores

7.- Combinamos abrir entre conos y cerrar entre las picas

8.- Cogemos impulso e intentamos abrir el suelo desde los talones para lo cual pondremos las rodillas internas con el peso repartido por = entre las dos piernas y con una flexión exagerada empujamos hacia fuera con los talones

9.- Intentamos para en un punto determinado

10.- Practicamos el frenado cogiendo mas impulso y tomando de referencia una linea antes de la cual debemos detenernos y vamos afianzando el control sobre el frenado y la distancia que necesitamos para detenernos.

11.-. Practicamos el frenado pero sin colocar las manos sobre las rodillas pero sin olvidar la anticipacion de tronco y brazos.

12.- Circuito: Conos rectos ,Estrechamiento Conos en curva,

Bajar subir  y frenar
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	1.- No sentir el gemelo tocando el patín del pie adelantado ni la caña del adelantado

3,4.- Mientras realizas estos ejercicios no mantener la mirada al frente

4.- Perder la flexión y la anticipación de tronco y caer hacia atrás

5,67.- No trabajar con rodillas o llantas externas o internas.

8. A los niños decirles que hagan el quitanieves o la letra A

10.- No conseguir ir recto porque el pie retrasado no esta paralelo al adelantado.


	
	Picas



	CONCLUSION
	DUDAS PREGUNTAS: El giro en tijera cuesta asimilarlo, aunque  progresivamente es el momento, creo que resultaría mas efectivo fijar la atención en el peso en el patín trasero y llanta interna en trasero)


	
	
	
	


	CURSO: PATINAJE

	Nº DE SESION: 3º(2H)
	UNIDAD DIDACTICA: EL PATINAJE

	INSTALACIONO: FRONTON
	MATERIAL: PATINES, CONOS, PICAS (PALOS DE HOCKEY), TIZA. 

	OBJETIVOS:1º.-APRENDER EL GIRO EN TIJERA

……………..2º.- APRENDER  EL GIRO DE PASO CHASSE

                      2º.-APRENDER EL GIRO EN PARALELO

                      3º.-APRENDER A FRENAR EN CRUZ ( EN T)

                      4º.-APRENDER EL PASO DE PATINADOR
	CONTENIDOS1º.- TECNICA DEL GIRO EN PARALELO

                          2º.- TECNICA DE LA FRENADA EN CRUZ

                          3º.- TECNICA DEL PASO PATINADOR


	FASE
	ACTIVIDADES
	Tª
	ERRORES
	AYUDAS
	MATERIAL

	INICIAL
	1.- Circuito de calentamiento, con: Slalom, conos entre piernas en curvas, paso debajo de cuerda, estrechamiento, frenada


	5
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	PRINCIPAL
	2.- Hacer el patinete con el derecho delante, flexión caña y alineación nariz punta patín, apoyos cortos, brazos delante

3.- Después del empuje se pone el pie izq. paralelo y se desliza hasta parar( mantener la flexión de rodillas)

4.- Realizamos empujes continuados, si se coge velocidad ,pies paralelos y flexión

5.- hacer el patinete con el pie izq.

6.- Alternar el patinete, pie derecho, pie izq.

7.- Desde parados alternamos dos impulsos pie izq,paralelo,dos impulsos pie dcho paralelo

8.- Lo = que 7 pero con un impulso

9.-Nuestro compañero nos arrastra y desde la posición de deslizamiento, pies paralelos llevamos el peso a la pierna dch, a su parte de dentro, dedo gordo y talón dejando el pie izq. casi sin peso que veras como nos sigue y comenzaremos a girar a la izq., continua así mirando hacia delante y describirás u giro amplio hacia la izq. EN ESTE EJERCICIO LA FLEXION (NOTAR LA ESPINILLA PRESIONANDO LA LENGÜETA) A LO LARGO DE TODO EL GIRO ES CLAVE DE ÉXITO!

10.-.- Nuestro compañero nos arrastra y desde la posición de deslizamiento, pies paralelos llevamos el peso a la pierna izq. su parte de dentro, dedo gordo y talón dejando el pie dcho casi sin peso que veras como nos sigue y comenzaremos a girar a la dch, continua así mirando hacia delante y describirás u giro amplio hacia la dch.

11.- Hacemos lo = pero ahora solos, cogemos impulso pies paralelos decidimos cual adelantamos y peso en el de atrás( el que va por fuera del giro) y el de delante en llanta externa

12.- Hacemos slalom de conos con el giro en tijera 

13.- Cogemos impulso, posición de giro en tijera  pero cerrando mas la trayectoria de la curva e intentando un giro de 180º

14.- Lo = que el anterior con el otro pie

15.- Vamos enlazando; impulso giro de 180º hacia un lado con impulso giro 180º hacia el otro lado

16.- Cogemos impulso,  pies paralelos,  ponemos el peso en el patín dch, y levantamos el izq. y lo giramos 45º y lo volvemos a colocar en el suelo cargando el peso en el para así a continuación girar el dch y colocarlo paralelo al izq., es decir el dch sigue lo que hace el izq.

17.- Lo = pero ahora gira 45º el dch y le sigue el izq

18.- Cogemos impulso y hacemos  como en el ejercicio anterior pero ahora durante el giro damos 2 cambios de dirección de 45º

19.- Cogemos impulso y comenzamos a unir uno detrás de otro cambios de dirección de 45º hacia un lado, Que pasa?

20.- Hacemos lo = hacia el otro lado

21.-Cogemos impulso y con pies paralelos, adelantamos un poco el izq, y con el peso en el dch colocamos llanta dcha. en interior y izq en exterior y giramos

22.- Lo = con el otro pie

23.- hacemos giros combinados  entre conos

24.- Cogemos impulso, y colocamos el pie dch adelantado sobre el que cargamos todo el peso y de esta manera poder levantar el dch y en ángulo de 45º lo dejamos rozar contra el suelo ( como si la pierna estuviera muerta) un segundo y volvemos a paralelo

Y así sucesivamente.

25.- Lo = con la pierna izq detrás.

26.- Ahora en vez de dejar el pie retrasado en 45º lo llevamos detrás del patín delantero y lo cruzamos a 90º

27.- Circuito de aplicación de :

Giro tijera, giro, giro chasse, giro paralelo, frenado 45º ambos pies
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	2.- No colocar las ruedas del patín de apoyo planas lo que nos llevara a girar

3.- No poner los pies paralelos, extensión!

4.- Al coger velocidad extender el cuerpo y perder la posición anticipada, peligro!

5,6,7.- No definir bien las fases , falta de concentración

7,8.- Perder la posición de anticipación  y la flexión

9,10.- El empuje nos descompone la posición y la perdemos

10.- Retrasar el cuerpo y dejar de llevar el peso en el pie dcho

16.- No liberar de peso el pie interior con lo que no podremos girarlo 45º

16.- No llevar el peso a los talones con lo que no podremos girar por delante el patín interior

18.- No realizar consecutivamente el empuje del exterior y el giro del interior

20,21.- No realizar correctamente el reparto de los pesos ni angular correctamente las ruedas

24.- No relajar lo necesario el pie retrasado

24.- No aplicar el peso repartido por = en todo el patín lo que nos llevara a que si tiene mas peso en la punta o en el talón  a girar y perder la trayectoria de frenada hacia delante
	9.- El arranque y el empuje es suave y sin aceleraciones y observamos que no pierda la posición de deslizamiento

10.- El arrastrador  comienza suave una trayectoria recta y cuando el empujado esta listo comenzaremos a describir una curva con el radio de la longitud de la pica y sin aceleraciones observando la colocación del empujado y ofreciendo el empuje 

al altura del ombligo

10.....- PODEMOS HACERLO CON AYUDA
	9.- Se puede hacer también con palos de hockey

24....- explicar lo del desgaste de rueda a 45º y a90 por el tema de que la rueda gira a 45º. La importancia de usar los 2 pies  para el desgaste equilibrado.

	CONCLUSION
	DUDAS PREGUNTAS

Surgen dudas sobre los patines, se empiezan a dar cuenta de la importancia que tiene que tengan un mínimo de calidad y  de su influencia en la asimilación de los ejercicios y en su progresión.
	
	
	
	


	CURSO: PATINAJE 

	Nº DE SESION: 4º(2H)
	UNIDAD DIDACTICA: EL PATINAJE

	INSTALACION: FRONTON
	MATERIAL: PATINES, CONOS, PICAS (PALOS DE HOCKEY).TIZA, CUERDAS, BALONES, PAÑUELOS, AROS, BANCOS...

	OBJETIVOS:1º.- PATINAR HACIA ATRÁS

……………..2º.- PRACTICAR JUEGOS

……………..3º.- PRACTICAR HABILIDADES: EL CIRCULO; EL LIMON, DEL LIMON A LA MARCHA HACIA ATRÁS.
	CONTENIDOS1º.- LA MARCHA ATRÁS 

..........................2º.- JUEGOS

..........................3º.- HABILIDADES


	FASE
	ACTIVIDADES
	Tª
	ERRORES
	AYUDAS
	MATERIAL

	INICIAL
	Calentamiento: Slalom paralelo, giro en reloj, giro en tijera y freno en T


	5


	1


	
	

	PRINCIPAL
	1.- Por parejas uno sin patines con una pica arrastra al de los patines

2.-, Por parejas uno sin patines con una pica arrastra al de los patines pero haciendo ondas( EL LIMON)

3.- Arrastramos al compañero pero de espaldas

4.-Arrastramos al compañero pero haciendo ondas marcha atrás

5.- Arrastramos al compañero mientras el se flexiona mantiene la posición baja y se extiende de nuevo y así sucesivamente

6.- Desde el limon tanto hacia delante como hacia atrás cargamos mas peso en un pie y empezaremos a realizar un circulo y por lo tanto un cambio de direccion

7.- Con ayuda mediante palo o de las manos hacemos medio circulo

JUEGOS: Persecución

1ºA dar con balón

2º A dar con un palo

3º A pillar en circulo

4º La cadeneta

5º Polis y cacos

6º Zorros y gallinas

7º Las cuatro esquinas

JUEGOS : Colaboración

1º Recorrido de guiar a ciego

2º transportes: de material, llevar un globo, un balón, por parejas….

3º hacer un tren con cuerdas , aros

4º A lo que haga el 1º

5º Los 10 pases

JUEGOS : Relevos

1º En línea, en curva, en circulo, de ida y vuelta

2º Con material

3º lokotzak

CIRCUITOS

CARRERAS:

1º A VUELTAS

2º PERSECUCION

3º ELIMINACION

4º PUNTUACION


	2

5

5

10

10
	1.- El empuje nos descompone la posición y la perdemos

3.- Retrasar el cuerpo y dejar de llevar el peso en el pie dcho


	1.- El arranque y el empuje es suave y sin aceleraciones y observamos que no pierda la posición de deslizamiento

6.- El arrastrador  comienza suave una trayectoria recta y cuando el empujado esta listo comenzaremos a describir una curva con el radio de la longitud de la pica y sin aceleraciones observando la colocación del empujado y ofreciendo el empuje al altura del ombligo
	1.- Se puede hacer también con palos de hockey

JUEGOS: balones, cuerdas, conos, gomas ,tiza, bancos suecos, lokotzak,aros,etc



	CONCLUSION
	DUDAS PREGUNTAS

Hemos tenido menos tiempo y lo hemos dedicado más a afianzar aprendizajes que a realizar juegos.

También hemos descubierto que la perdida de alguna sesión para los alumnos de nivel inicial condiciona mucho la adquisición de los objetivos de la siguiente sesión y que por otra parte haría falta mas tiempo de practica para dominar los aprendizajes previos
	
	
	
	


	CURSO: PATINAJE

	Nº DE SESION: 5º(2H)
	UNIDAD DIDACTICA: EL PATINAJE

	INSTALACION: FRONTON
	MATERIAL: PATINES, MOQUETA, PICAS( PALOS DE HOCKEY).TIZA, CINTA DE CARROCERO, BANCOS SUECOS

	OBJETIVOS:1º.- APRENDER A CAER

……………..2º.- DE LA MARCHA ADELANTE A LA MARGHA ATRÁS

……………..3º.- DE LA MARCHA ATRÁS A LA MARCHA ADELANTE

……………..4º.- EL GIRO CRUZANDO PIES HACIA DELANTE
	CONTENIDOS1º.- LAS CAIDAS

..........................2º.- CAMBIOS DE SENTIDO DE MARCHA


	FASE
	ACTIVIDADES
	Tª
	ERRORES
	AYUDAS
	MATERIAL

	INICIAL
	Calentamiento: Slalom paralelo, giro en reloj, giro en tijera y freno en T
	5


	
	
	

	PRINCIPAL
	1.- Desde la posición de parado , piernas en paralelo adelantamos un pie buscamos el desequilibrio y bajamos el centro de gravedad flexionando las rodillas y bajando el culo y buscamos el suelo con la mano y el codo del pie en apoyo e intentamos ladearnos un poco para recibir el suelo sobre un glúteo y no sobre la espalda

2.- Deslizando pies paralelos nos flexionamos hasta prácticamente tocar las rodillas con el pecho y desde esta posición adelantamos las manos extendidas y con los dedos hacia arriba (IMPORTANTE) para buscar el contacto con el suelo. Cuando conectamos con el suelo ejercemos presión contra el generando una estructura rígida que deslizara hacia delante. Una vez recibido el suelo con las manos adelantamos ambas rodillas buscando el contacto con el suelo y cuando se produzca mantenemos esa posición  con los pies unidos y la 1º rueda deslizando y conjuntamente con el contacto de las manos y mantenemos la posición dejándonos deslizar

FIGURA: EL AGUILA

3.-  deslizando en paralelo colocamos un pie adelantado y el retrasado en la misma posición describiendo entre ellos un ángulo de 160º ( las 10 y 10 de reloj) y nos dejamos deslizar manteniendo esa posición con lo cual describiremos un circulo

4.- delante atrás por el águila : Iniciamos el águila con un pie y en vez de continuar la figura orientamos el talón de el 2º pie hacia atrás y a continuación pivotamos sobre el pie de inicio colocándolo paralelo al 2º pie

5.- delante atrás desde un patín: deslizando en paralelo colocamos el peso en un patín, concretamente en su parte delantera y el pie retrasado lo cruzamos y lo rotamos ( vamos con el talón  hacia delante y lo colocamos paralelo al pie adelantado) y pasamos el peso a este pie que hemos cruzado y realizamos un pivote con el otro pie colocándolo paralelo al otro 

6.- delante atrás con salto:

Deslizando en paralelo flexionamos rodillas bajamos centro de gravedad y realizamos un impulso en giro pero aplicando la fuerza sobre las 4 ruedas y giramos y aterrizamos flexionando y con los dos patines paralelos y sobre las 4 ruedas

7.-delante atrás con paso de vals

8..- atrás delante por el águila: Deslizando paralelo hacia atrás llevamos el peso a un pie y seguido abrimos el otro pie180º y lo colocamos en suelo ( estarán los dos talones casi tocándose) llevando el peso a este pie adelantado y liberando el otro para colocarlo paralelo al adelantado

9.- el giro cruzado con ayuda: Con ayuda de un bastón.


	
	1. Resistirnos a caernos lo que nos hará extendernos y terminar por caernos de mas altura y con mas riesgo

2.- No generar un estructura rígida con los brazos

2.- buscar el suelo primero con los pies y luego con los brazos

2.- Extender el cuerpo y no mantener la posición agrupada

3.- No mantener la posición de los pies y la flexión requería

4.- No realizar los cambios de peso

5.- No colocar el pie que cruzamos lo mas paralelo posible al otro pie con lo que no se consigue una trayectoria hacia atrás

5.- No colocar las llantas planas en la trayectoria hacia atrás

6.- Realizar el impulso con la parte delantera del pie lo que nos llevara a caernos hacia delante

6.- Aterrizar con la parte delantera o trasera de los patines lo que nos llevara a perder el equilibrio

9.- No colocar el patín interior en llanta extensa


	1.- le sujetamos un poco por las axilas y le dejamos caer

Los niños y las chicas debido a su mayor flexibilidad suelen abrir los pies con las puntas hacia fuera pero supone para mayores problemas de rodilla

3.- Se puede hacer por parejas, uno sin patines o ambos con patines cogidos por las manos y en posición de águila comenzamos a girar con la ayuda del compañero.

CUIDADO CON EL MAREO! SI BAJAMOS LA CABEZA EN  VEZ DE MIRARNOS A LA CARA NOS MAREAREMOS! PARAR Y CAMBIAR DE DIRECCION!

9.- Un compañero nos coge de la mano o le ofrecemos una pica o palo de hockey sobre el que pueda apoyarse e inclinar el cuerpo hacia el interior sin miedo a caerse


	Palos de hockey, picas



	CONCLUSION
	DUDAS PREGUNTAS

Se empieza a observar mayor dificultad para la asimilación de los ejercicios en los de nivel de iniciación. Queda claro que hasta no tener dominado la alternancia de pesos, el equilibrio sobre un pie y el control sobre las llantas (plana, interior, exterior) es difícil progresar en los siguientes aprendizajes. Considero prioritario focalizar la atención de nuestros alumnos en estos puntos para consolidar una buena técnica de base para poder sumar en siguientes cursos nuevos aprendizajes


	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


	CURSO: PATINAJE 

	Nº DE SESION: 6º(2H)
	UNIDAD DIDACTICA: EL PATINAJE

	INSTALACION: FRONTON
	MATERIAL: PATINES,CONOS,PICAS( PALOS DE HOCKEY),BOLA ,PORTERIAS, TIZA

	OBJETIVOS:1º.- FRENAR A PARTIR DE LA FIGURA DEL AGUILA

……………..2º.- FRENAR  DESDE LAPOSICION DE TIJERA

……………..3º.- FRENAR DESDE EL GIRO CORTO

……………..4º.- FRENAR EN GIRO DERRAPADO

……………..5º.- APRENDER EL GIRO CRUZADO MARCHA ATRÁS

……………..6º.- APRENDER LAS FIGURA S DE:EL AGUILA: .............................PEQUEÑA,SIMPLE,GRANDE 

……………..7º.- APRENDER LOS GESTOS TECNICOS BASICOS DEL .............................HOCKEY 
	CONTENIDOS1º.- TIPOS DE FRENADO

..........................2º.- EL GIRO CRUZADO MARCHA ATRÁS

..........................3º.- FIGURAS 

..........................4º.- MODALIDADES DE HOCKEY Y SUS .................................GESTOS TECNICOS BASICOS


	FASE
	ACTIVIDADES
	Tª
	ERRORES
	AYUDAS
	MATERIAL

	INICIAL
	 Circuito:Giro cruzado, cambios de marcha hacia delante- hacia atrás
	5
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	PRINCIPAL
	1.- cogemos impulso y  iniciamos la figura del águila pero en vez de mantener una posición de pies fija vamos cerrando el radio con la pierna adelantada hasta pararnos

2.- Hacemos la tijera y cargando el peso en el pie de atrás ponemos el pie adelantado en llanta externa y el retrasado en llanta interna, y vamos cerrando el radio de giro con el pie retrasado

3- realizamos giros cortos alternando rápidamente y prácticamente todo el peso de pie a pie y realizando apoyos intensos llevando el peso en los talones

4.- Deslizamos y cogemos cierta velocidad a partir de este momento llevamos el peso a un pie y lanzamos el otro pie de lado en llanta interna muy marcada y cuando comience a deslizar cruzado por el suelo le vamos cargando peso progresivamente y colocamos el otro pie en cruz con el pie que hemos lanzado

5.- Ayudados por un bastón , pica o palo de hockey nos colocamos en posición de tijera y con el pie que tenemos retrasado y en llanta externa y peso en los dedos empujamos el pie hacia atrás hacia fuera, a la vez que con el pie interior pivotamos de talón hacia el interior marcando así el radio del giro. Una vez hecho esto pasamos el peso al patín interior que ha pivotado y elevamos el patín exterior y lo recuperamos hasta su posición inicial de tijera y volvemos a empujar hacia el exterior

FIGURAS:

1.- El águila simple: deslizando en paralelo adelantamos un pie sobre el que cargamos el peso y el otro  lo giramos 180º con lo que lo colocaremos simétrico al delantero, es decir talón con talón y llevando el peso repartido entre ambos mantenemos la posición

2.-El águila grande: Lo = que el anterior pero en vez de ir en llanas planas debemos ir en llantas externas , es decir en un ángulo superior a 180 e inclinando la espalda hacia el interior del circulo

HOCKEY: (TIPOS)

1.- Agarre

2.- Golpeo

3.- Conducción

4.- Tiro

5.- Partido
	2

5

5

10

10
	3.- No cambiar los pesos

3.- Pies excesivamente separados y llantas internas

4.- No colocar el pie lanzado en llanta externa máxima

5.- No combinar el barrido de la pierna interior hacia el exterior con el pivote de talón del interior

5.- No realizar el empuje con el cuerpo equilibrado lo que llevara a aceleraciones y desequilibrios y falta de ritmo pero es natural debido a su dificultad y mayor aun con el pie menos hábil

1.- No mantener llantas planas y perder el ángulo o no tener la flexibilidad suficiente y cerrar el ángulo con lo que comenzaremos a describir un circulo

2.- No repartir bien los pesos 50-50

2.- No ir en llanta externa o llevar diferentes angulaciones entre los dos pies por falta de flexibilidad en ambos o en uno de ellos
	3.- Podemos arrastrar al compañero agarrado a un stick y que vaya realizando giros cortos
	

	CONCLUSION
	DUDAS PREGUNTAS

El giro cruzado hacia atrás resulta muy complicado como era lógico pero el objetivo era vivenciarlo  para tener sensación de donde nos encontramos, en que nivel y hacia donde vamos.

El objetivo de jugar a hockey a parte de pasar un buen rato tenia la idea de que vierais la cantidad de recursos técnicos que son necesarios para jugar a hockey a parte del manejo del stick a nivel de patinaje como son: el frenado derrapado, el giro corto, los cambios de dirección, la marcha atrás para defender el equilibrio en general...


	
	
	
	


	CURSO: PATINAJE PARA

	Nº DE SESION: 7º-8º(2H)
	UNIDAD DIDACTICA: EL PATINAJE

	INSTALACION: FRONTON
	MATERIAL: PATINES, MOQUETA,PICAS( PALOS DE HOCKEY).TIZA, CINTA DE CARROCERO, BANCOS SUECOS

	OBJETIVOS:1º.- TEORIA

……………...2º.-CICULACION POR BIDEGORRI

………………2º.1- SUBIR BAJAR ACERAS

………………2º.2- SUBIR BAJAR ESCALERAS

………………2º.3- PASOS DE PEATONES

………………2º4- PASAR TAPAS DE ALCANTARILLADO

………………2º.5 PASAR BOCAS DE VENTILACION

………………2º.6- ONDULACIONES 

………………2º7- BALDOSAS

………………2º.8- EVITAR PEATONES

………………2º.9- BAJAR CUESTAS

 
	CONTENIDOS1º


	FASE
	ACTIVIDADES
	Tª
	ERRORES
	AYUDAS
	MATERIAL

	INICIAL
	1.- CIRCUITO: giro cruzado, cambios de marcha hacia delante-marcha hacia atrás, giros cortos
	5
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	PRINCIPAL
	1.- El paso de patinador: Impulsamos con un pie hacia fuera con la llanta plan

2.1- LAS ACERAS:

2.1.1 Subida o bajada lateral: Nos colocamos paralelos a la acera lo mas pegado posible y llevamos todo el peso al patín mas alejado de la acera y elevamos el patín mas cercano a la acera y lo posamos con las 4 ruedas a la vez  y trasladamos todo el peso a este pie para poder subir el de abajo y ponerlo paralelo al de arriba. Cuando subimos el 1º patín dejamos un espacio para colocar el 2º patín.

Esta técnica se puede usar en estático o en velocidad

2.1.2 Subida –bajada de frente: abordamos de frente la escalera, aminoramos la velocidad, el peso a un patín y el otro lo posamos un poco abierto ( 45º) en la parte de abajo t trasladamos el peso a este pie y bajamos el 2º y lo colocamos también a 45º. El cuerpo estará mas anticipado que lo habitual y los brazos abiertos para equilibrarnos

Este paso también se puede hacer en estático sin deslizamiento o deslizando el patín que baja 1º y después el 2º

2.1.3 -bajada en salto: con llantas planas y impulsando al igual sobre las 4 ruedas nos elevamos flexionando rodillas y recibimos el suelo con las 4 ruedas a la vez y con ligera tijera amortiguando si es de bajada  y anticipando mas el cuerpo y los brazos abiertos

2.1.4.- Bajada resbalando: Con los patines en ligera tijera dejamos deslizar el 1º patín y cuando hayan pasado dos, tres ruedas el borde del escalón comienza a deslizare el 2º patín y cuando este 2º haya pasado una, dos ruedas las delanteras del 1º estarán ya en el suelo. Como podéis deducir iremos trasfiriendo el peso de patín a patín pero con una transición entre los dos pies cuando tengamos medio y medio patín en el borde ( DIFICIL!!) 

Se puede hacer mas sencillo con un pie en cada escalera si no son muy anchas

2.2.- SUBIR-BAJAR ESCALERAS

2.2.1. Subir-bajar lateral: Es la misma técnica que utilizamos para las aceras solo que continuamos la secuencia de movimientos. también la podemos realizar en estático y en dinámico dependiendo de la habilidad del patinador, no obstante hay que comentar que esta técnica es la MAS SEGURA y la mas adecuada cuando el escalón es estrecho o muy alto

2.2.2.Subir escaleras de frente:Si el escalón es lo suficientemente ancho para que nos entre todo el patín podemos utilizar la misma técnica de subir aceras de frente repitiendo la secuencia con la variación de que cuando subamos un patín dejaremos la punta apoyada contra la pared del siguiente peldaño para ganar estabilidad 

2.2.3.- Bajada resbalando: Es como la del bordillo pero continuando la secuencia. Es recomendable comenzar en escaleras con poco desnivel y si es posible con descansillo es decir con una transición de deslizamiento entre escalones ( tipo guggenheim) para luego abordar sin transición y de mas desnivel

2.2.4 Bajada en diagonal.  Es la misma técnica que de frente pero cuando el escalón es estrecho e inclinado facilita el descenso

2.3.- PASO DE CEBRA: Cuando nos acerquemos a el la frenada tiene que se progresiva y con un margen de seguridad. Cuando estemos parados esperamos en posición de máxima estabilidad pies a 45º buena flexión y talones muy cercanos o tocándose ( NUNCA ESPERAMOS EN EL BORDE!!!). Cuando se pone verde bajamos en posición pato o paralelo con el cuerpo anticipado. (CUIDADO CON EL RESTO DE PEATONES, EMPUJONES, LINEAS BLANCAS MOJADAS….

2.4.-TAPAS DE ALCANTARRILLADO

2.4.1:Sorteado: Abandonamos el paso de patinador y con pies en tijera pequeña rodeamos la arqueta por uno de sus lados

2.4.2.: sobrepasar: abandonamos el paso de patinador, nos colocamos en tijera y bien flexionados y pasamos por encima amortiguando sus irregularidades

2.4.3: Salto: después de calcular la velocidad que tenemos y del tamaño de la arqueta abandonamos el paso de patinador, ponemos patines paralelos y llantas planas, nos flexionamos marcadamente, saltamos y recibimos con suavidad y con una buena flexión y brazos abiertos para mayor equilibrio

2.5.-BOCAS DE VENTILACION: Si la rejilla es amplia como para que la rueda quede un poco bloqueada pasaremos sin deslizar y con los patines a 45º abiertos y con apoyos cortos de poca amplitud. Lo mismo haríamos en tramos de obras con terreno muy irregular , en adoquines muy separados etc. en los que deslizar es difícil y poco aconsejable

2.6.- ONDULACIONES: En las ondulaciones nuestro cuerpo se comportara como un acordeón  ajustándose al terreno, así cuando subamos nos flexionaremos  y cuando bajemos al valle nos extenderemos

2.7.- BALDOSAS: Utilizaremos un paso corto y abriendo los patines los patines a 45º cogiendo las líneas de las baldosas en diagonal. Lo mismo haríamos en rejilla, pasaríamos en diagonal para que no se traben las ruedas

2.8.- EVITAR PEATONES.: Cuando sea inevitable el contacto con un peatón optaremos por coger al peatón por sus hombros y realizando la maniobra del águila envolvemos al peatón por un lateral y si hemos conseguido mantener el equilibrio liberamos al peatón y si no nos mantenemos unidos a el intentando amortiguar la caída inminente de ambos tratando de que el peatón se lleve la menor parte del golpe, es decir nosotros debajo y el encima, sobre todo si es un niño o una persona mayor.

también con niños podemos optar por poner cuña y levantarlo y llevarlo con nosotros hasta conseguir parar

2.9.- BAJAR CUESTAS: la bajada de cuestas siempre entraña unos riegos porque estamos obligados a mantener un control de nuestra velocidad que si no somos capaces de conseguir las consecuencias seguramente serán dolorosas. LA CLAVE EN EL DESCENSO CONSISTE EN SABER ELEGIR Y APLICAR AQUELLA TECNICA CON LA CUAL GARANTICEMOS UN CONTROL DE LA VELOCIDAD. ASI QUE! MAXIMA ATENCION! Y MAXIMA CONCENTRACION! Y SI NO NOS VEMOS CAPACES, PATINES A LA MOCHILA Y ANDANDO!!

Otro factor a tener en cuenta es el miedo que puede llevarnos a perder la concentración en la técnica que estemos aplicando lo que nos llevara a perder la posición básica de seguridad y como consecuencia a una caída

2.9.1: bajada en cuña o bajada en quitanieves o haciendo la letra A. En vez de mantener la cuña constantemente podemos hacer desde la cuña giros cortos y cruzar a la pendiente para evitar el desgaste muscular de la cuña

2.9.2: La bajada frenando en T: Bajamos frenando en T con abertura de 70º de forma fija con un pie o alternando pies

2.9.3.: bajada en tijera: vamos combinando giros anticipando un pie. Cuanto mas inclinada sea la cuesta nos cruzaremos mas a la pendiente y combinaremos los giros mas cerrados

2.9.4: bajada con giro corto en paralelo. Si la pendiente no es muy pronunciada y dominamos esta técnica podemos aplicar el giro corto en paralelo siempre y cuando veamos que somos capaces de controlar la velocidad de descenso. Si no fuésemos capaces pasaríamos a otra técnica que garantice el control de la velocidad

2.9.5- la bajada en giro corto paralelo derrapado: Es parecida a la anterior pero cuando terminamos un giro el patín que va en el valle, aplicando fuerza en su talón tratamos de derrapar para aminorar la velocidad antes de iniciar el siguiente giro. Esta técnica se aplica cuando la pendiente es inclinada y la anchura es limitada y no tenemos la posibilidad de cruzarnos en la pendiente para disminuir la velocidad. EXIGE UN GRAN CONTROL DE LA TECNICA!!

2.9.6: El descenso en schuss: Es la técnica propia del ski y cuya finalidad es adquirir la máxima velocidad. Como comprenderéis tanto el control de la técnica como la valoración de las condiciones tienen que ser perfectas así como las protecciones de seguridad en las que el casco por supuesto es imprescindible y si es integral mejor. Adoptaremos una postura muy flexionada de tronco hacia delante casi tumbados y con una apertura de piernas superior a la anchura de las caderas, los brazos ira delante como si cogiéramos un manillar de bici de triatleta y pegaremos los codos a nuestro cuerpo. Esta postura de huevo nos hará ganar velocidad porque nuestra resistencia al aire será menor. En caso de querer disminuir la velocidad deberíamos elevarnos y separar nuestros brazos para rozar mas con el viento. Eso si estos movimientos los realizaremos lentamente y coordinadamente
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	2.1.1- No realizar una transmisión de los pesos bien diferenciada

2.1.1- No apoyar las 4 ruedas a la vez o ejercer mas presión en las ruedas delanteras o traerás lo que nos desequilibrara

2.1.2.- No realizar rítmicamente el ciclo por falta de equilibrio o transmisión  incompleta de peso de patín a patín

2.1.3.- No recibir el suelo con las 4 ruedas

y  no amortiguar la caída con una buena flexión


	TODOS ESTOS EJERCICIOS SE PUEDEN HACER CON AYUDA DE UN COMPAÑERO AL PRINCIPIO

A PARTIR DE AQUÍ LAS AYUDAS SON MAS EFECTIVAS COMO DEVOLVER UN FEEBACK INFORMATIVO DESPUES DE VER LA EJECUCION DE UN COMPAÑERO PARA QUE PUEDA IR CORRIGIENDO POSIBLES ERRORES

AQUÍ PODEMOS REALIZAR AYUDAS DIRECTAS

AYUDAS INDIRECTAS: FEEDBACK
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	DUDAS PREGUNTAS
	
	
	
	


