PROGRAMA DE EDUCACIÓN FÍSICA 

Y DEPORTES COOPERATIVOS

PARA SEGUNDO DE PRIMARIA.

Objetivos: Mejorar el bienestar físico de nuestro cuerpo mediante actividades cooperativas.

OjO: Antes de cada sesión hemos de tener preparados los espacios y los materiales que vamos a utilizar.

1ª sesión.

	Contenido.
	Nombre de la actividad.
	Coeficiente de Cooperación

	Juego de nombres:
	EL NOMBRE CON EL BALÓN.
	8

	Juegos Deportivos: Pillar

Pelotas
	SPLASH.

BALÓN EN ALASKA. 
	6

. . . .

	Variaciones cooperativas para deportes: Balompie
	PENALTIS COOPERATIVOS.
	6

	
	
	

	
	Media del coeficiente de cooperación programado para esta sesión:
	


2ª sesión.

	Contenido.
	Nombre de la actividad.
	Coeficiente de Cooperación

	Juegos Deportivos: Correr

Aros
	FOTO INSTANTÁNEA.

CRUZAR EL PASILLO DE AROS.
	8

9

	Variaciones cooperativas para deportes: Balonmano
	PASAR LA PELOTA SOBRE LOS LADRILLOS.
	8

	Acrobacias:
	
	

	
	Media del coeficiente de cooperación programado para esta sesión:
	


3ª sesión.

	Contenido.
	Nombre de la actividad.
	Coeficiente de Cooperación

	Juegos Deportivos: Comba

Rayuela
	LA COMBA COOPERATIVA

RAYUELA POR PAREJAS.
	8

8

	Variaciones cooperativas para deportes: Balonvolea
	LANZAMIENTO DE PELOTA EN CÍRCULO. (B)
	8

	Acrobacias:
	MONTAR A CABALLO POR LA ESPALDA.
	8

	
	Media del coeficiente de cooperación programado para esta sesión:
	


4ª sesión.

	Contenido.
	Nombre de la actividad.
	Coeficiente de Cooperación

	Juegos Deportivos: Globo

Balón gigante
	MALABARES CON LOS GLOBOS

LLEVAR EL BALÓN GIGANTE BOTANDO
	. . . .

8

	Variaciones cooperativas para deportes: 

Platillo volador
	PILLAR CON EL PLATILLO VOLADOR.
	6

	Relajación / masaje:
	
	

	
	Media del coeficiente de cooperación programado para esta sesión:
	


Media de coeficientes de cooperación para esta programación durante el curso: .


DESARROLLO DE LAS SESIONES.

Primera sesión.

Realizaremos la sesión en el gimnasio o en el patio.

EL NOMBRE CON EL BALÓN.

Pelotas.
Énfasis: Presentarse, distensión.


Coeficiente de cooperación: 8.
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Nos ponemos en círculo sentadas en el suelo. Una pasa el balón a otra rodando por el suelo diciendo su propio nombre.


Quien recibe el balón continúa con el ejercicio.


Cada persona pasa el balón sólo una vez a una persona y se fijará muy bien a quién se lo pasó porque una vez que todas han pasado y recibido el balón habremos de cambiarnos de lugar de manera que tenemos a nuestro lado derecho a la persona a la que hemos pasado el balón.


Pasarlo con el pie también.

Explicamos quienes somos y qué vamos a hacer. Les explicamos que queremos trabajar la educación corporal, la lúdica pero que queremos hacer hincapié especialmente en la cooperación de manera que todas ganan en las actividades y no dejamos a nadie fuera.


Procuramos no jugar unas contra otras sino unas con otras.

Anotamos las fechas en las que venimos.
SPLASH.

Pillar.
Énfasis: Energizar.


Coeficiente de cooperación: 6.


Necesitamos una sala amplia sin obstáculos. Ha de ser proporcional al número de participantes. Se puede calcular 2 metros cuadrados por persona. Todas corren por la sala mientras otra pilla, es decir va corriendo a tocar a alguien.


Las demás corren por la sala para no ser tocadas. Si se encuentran en peligro de ser pilladas gritan "splash" dando una fuerte palmada con sus manos y se quedan quietas con los brazos estirados y las manos agarradas formando un círculo cerrado. 


Entonces no pueden ser pilladas pero tampoco pueden correr hasta que otra jugadora entra en el hueco de sus brazos y le da un beso (o un abrazo). Quien pilla deja de pillar al tocar a alguien.


Pueden pillar varias personas a la vez si hay más de doce personas. Se puede poner un distintivo a las personas que pillan para saber quienes son.

VARIACIÓN:


Algunas llaman a este juego BESO y cuando dan la palmada que les salva dicen: “¡Beso!”.

BALÓN EN ALASKA.

Pelotas.

Repartimos al gran grupo en dos iguales. Ambos grupos se ponen en fila.


Alguien del grupo A lanza la pelota lo más lejos posible. El grupo B tiene que ir corriendo a recoger la pelota. Cuando la ha cogido alguien de ese grupo, todo su grupo ha deponerse a su lado en fila con las piernas abiertas. Van pasando la pelota por debajo de las piernas hasta que llega al último de la fila. Esta jugadora lanzara la pelota lo más lejos posible para que vaya a recogerla el grupo A.


Se va repitiendo el mismo ejercicio varias veces.

PENALTIS COOPERATIVOS.

BALOMPIÉ.
BALONMANO
Énfasis: Distensión.


Coeficiente de cooperación: 6.


Dividimos el grupo grande al azar en tres equipos. Se pone en una portería de balompié a un jugador del equipo A y tira un chute cada uno de los jugadores de los otros dos equipos. Se contabilizan los goles metidos.

Se pone en la portería un jugador del equipo B y tira un chute cada uno de los jugadores de los otros dos equipos. Se contabilizan los goles metidos.

Hacemos lo mismo con el equipo C.

Repetimos el mismo mecanismo con cada uno de los jugadores de todos los equipos.

Se pueden hacer los chutes con el pie o con la mano.

FUENTE: Máximo, Bogotá. 00


Después de cada actividad reflexionamos sobre los objetivos específicos en la educación física y los objetivos de cooperación.


Buscamos modificaciones para conseguir mejor esos objetivos.


Antes de irnos, repasamos lo que hemos hecho y nos despedimos.

Segunda sesión.

Realizaremos la sesión en el gimnasio o en el patio.


Recordamos los nombres de todo el grupo.

FOTO INSTANTÁNEA.

Carreras.
Énfasis: Cooperación.


Coeficiente de cooperación: 8.


Hacemos una carrera de cincuenta metros todo el grupo a la vez. Miramos a ver cuanto tiempo tardan todas aproximadamente en llegar.


Después repetimos la carrera y les indicamos que el objetivo es llegar todas a la vez de manera que al conteo de cero todas quedan como estatuas sobre la línea de llegada para hacer una foto instantánea.


Comienza la carrera y cuanto van a llegar se dice tres, dos, uno, cero. En este momento quedan como estatuas.


Habremos de repetir la actividad alguna vez más.
CRUZAR EL PASILLO DE AROS.

Aros.
Énfasis: Cooperar.

Coeficiente de cooperación: 9


Ponemos una fila de diez aros de tamaño pequeño.


En un extremo hacen fila diez niñas una detrás de otra mirando a la fila de aros.


En el otro extremo hacen fila otras diez niñas una detrás de otra mirando a la fila de aros en sentido opuesto a la fila anterior.


Cuando empieza la actividad, todas las niñas y niños caminan hacia delante pisando en el interior de cada uno de los aros de manera que las dos filas se encontrarán en el aro y para cruzarse al lugar opuesto tendrán que avanzar de manera que encada aro se encontrarán una niña que va y otra que viene.

PASAR LA PELOTA SOBRE LOS LADRILLOS.

BALONMANO
Énfasis: Cooperación.


Coeficiente de cooperación: 8.


Hacemos un grupo de personas que forman un círculo de pie mirando al centro. Colocan cada pie sobre un ladrillo de plástico o de verdad, sobre botes o cajas.


Sin romper el corro pasamos la pelota con la mano diciendo el nombre de la persona a la que se lo pasamos. Antes de pasarla, hemos de botar la pelota una vez contra el suelo.


Intentaremos pasarla y recibirla con cuidado para no tener que ir lejos a recogerla.


No repetimos nombres hasta que se haya dicho el nombre de todas las personas del grupo y entonces todas damos un paso atrás para hacer la actividad algo más difícil.

FUENTE: Omeñaca, Raúl.

LA HAMACA.

Énfasis: Cooperación.


Coeficiente de cooperación: 8.

Una hamaca es como una sábana estirada entre dos árboles sobre la que se echa una persona para descansar.
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Por ejemplo: Elijo a dos personas que imitan dos árboles y se ponen separadas de pie. Luego otra persona se tumba en el suelo en medio de las dos anteriores con los pies en dirección a un árbol y la cabeza en dirección al otro.


Uno de los árboles sujeta a quien está tumbado por los tobillos y el otro le sujeta por las manos de manera que parecerá que el del medio está tumbado en hamaca entre los dos árboles. Los árboles pueden mecer suavemente a quien está en la hamaca.


Después se cambian los papeles.


Después de cada actividad reflexionamos sobre los objetivos específicos en la educación física y los objetivos de cooperación.


Buscamos modificaciones para conseguir mejor esos objetivos.


Antes de irnos, repasamos lo que hemos hecho y nos despedimos.

Tercera sesión.

Realizaremos la sesión en el gimnasio o en el patio.


Recordamos los nombres de todo el grupo.

LA COMBA COOPERATIVA.
Comba.
Énfasis: Cooperación.


Coeficiente de cooperación: 8.


Dos dan a la cuerda. Uno pasa al interior pasa saltar un número de veces preestablecido.


Luego salta otro al interior para contar el mismo número de veces los dos juntos. Cuando pasa al interior un tercero, el primero sale y vuelven a contar los que están dentro. Se puede proponer que en el interior queden más jugadores.


Los que están a la orilla pueden dar a la cuerda a la vez que saltan.


Podemos cantar:

Una, dos, tres y cuatro.

Margarita tiene un gato.

Lo lava, lo peina

y lo manda al trabajo.
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RAYUELA POR PAREJAS. (La teja).

Rayuela.
Énfasis: Energizar.


Coeficiente de cooperación: 8.


Jugamos RAYUELA pero no de forma individual sino por parejas que van agarradas de la mano.

LANZAMIENTO DE PELOTA EN CÍRCULO. (B)
BALONVOLEA
Énfasis: Cooperación.


Coeficiente de cooperación: 8.


En grupos de diez personas de pie en círculo una niña pasa la pelota a su compañera de al lado golpeándola suavemente con una sola mano y así sucesivamente en la misma dirección.


Después una niña pasa la pelota a otra compañera que no esté a su lado golpeándola suavemente con una sola mano y así sucesivamente. Contamos cuántas veces pasamos el balón sin que caiga al suelo.


Repetimos la actividad. En esta ocasión pasamos un balón suave golpeándole con las yemas de los dedos. 


Lo volvemos a hacer. Ahora pasamos un balón suave golpeándole con el antebrazo.


Siempre hacemos la actividad pasando la pelota a quien está a nuestro lado. Después lo repetimos pasándola a quien está más allá.


Cada vez que hacemos bien el ejercicio, damos un paso atrás todas las personas y lo repetimos.

Variaciones:


Podemos lanzar un balón de playa, globos con agua, huevos, . . .


Podemos hacer esta actividad subidas a unos ladrillos o botes.
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MONTAR A CABALLO POR LA ESPALDA.

Énfasis: Cooperación.


Coeficiente de cooperación: 8.


Nos ponemos de pie por parejas procurando que no haya mucha diferencia de peso entre las personas de la pareja. Las dos miran hacia el mismo lado. La de adelante está firme. La de atrás coge un poco de carrerilla, pega un saltito y se pone sobre la espaldad de quien estaba delante.  Esta sujeta a quien está encima firmemente sujetando sus piernas.


Ya pueden ir de paseo tranquilamente por la sala.


Lo repetimos cambiando los papeles.


Después de cada actividad reflexionamos sobre los objetivos específicos en la educación física y los objetivos de cooperación.


Buscamos modificaciones para conseguir mejor esos objetivos.


Antes de irnos, repasamos lo que hemos hecho y nos despedimos.

Cuarta sesión.

Realizaremos la sesión en el gimnasio o en el patio.


Recordamos los nombres de todo el grupo.

MALABARES CON LOS GLOBOS.

GLOBO

En un extremo de la sala hay una caja grande llena de globos inflados. Habremos de llevarlos al otro extremo y meterlos en otra caja, transportándolos en grupos de tres personas sin tocarlos con las manos y sin que caigan al suelo.

FUENTE: Ismael Donet. 07

LLEVAR EL BALÓN GIGANTE BOTANDO

BALÓN GIGANTE
Énfasis: Cooperación.


Coeficiente de cooperación: 8.

Se ponen dos, tres  o cuatro niñas alrededor de la pelotona y la botan conjuntamente o pasándosela una a otra. 


Con este mecanismo se van desplazando a lo largo de una línea recta u ondulada.
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PILLAR CON EL PLATILLO VOLADOR.

PLATILLOVOLADOR
Énfasis: Cooperación.


Coeficiente de cooperación: 6.


Necesitamos un sitio muy amplio. Al menos cuatro metros cuadrados por persona.


Una quinta parte de las participantes lleva un disco volador en la mano. El resto de jugadoras corre con la intención de no ser tocadas con el disco volador.


Las que tienen disco volador lo lanzarán hacia alguien y las personas que son tocadas por el disco volador lo toman y han de lanzar lo hacia otra jugadora.


Después de cada actividad reflexionamos sobre los objetivos específicos en la educación física y los objetivos de cooperación.


Buscamos modificaciones para conseguir mejor esos objetivos.


Antes de irnos, repasamos lo que hemos hecho y nos despedimos.

EVALUACIÓN FINAL.
Recordamos lo que hemos hecho en las diferentes sesiones, las actividades físicas y los comportamientos grupales.

Valoramos la utilidad de lo que hemos estudiado.

Valoramos la metodología.

Pedimos que nos indiquen qué cosas de las qué hemos hecho cambiarían.

Preguntamos qué otras cosas añadirían.

¿Cómo podríamos seguir el próximo curso?




Las actividades que figuran en esta programación


están tomadas de la cartilla:


EDUCACIÓN FÍSICA Y DEPORTES COOPERATIVOS.


Autoeditada por Emilio Arranz Beltrán.


emilio.arranz.beltran@gmail.com

















