PROGRAMA DE EDUCACIÓN FÍSICA 

Y DEPORTES COOPERATIVOS

PARA TERCERO 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:
	PREGUNTAMOS LOS NOMBRES.
	

	Juegos Deportivos: Pillar

Pelotas
	EL GORILA

RECOGER LAS PELOTAS.
	5

. . . 

	Variaciones cooperativas para deportes: Balompié
	BALOMPIÉ CON GLOBO.
	6

	Relajación / masaje:
	
	

	
	Media del coeficiente de cooperación programado para esta sesión:
	


2ª sesión.

	Contenido.
	Nombre de la actividad.
	Coeficiente de Cooperación

	Juegos Deportivos: Correr

Aros
	CARRERAS DE RELEVOS

AROS COOPERATIVOS.
	5

. . . .

	Variaciones cooperativas para deportes: Balonmano
	BALONMANO CON AROS.
	7

	Acrobacias:
	CON LOS PIES ARRIBA.
	8

	
	Media del coeficiente de cooperación programado para esta sesión:
	


3ª sesión.

	Contenido.
	Nombre de la actividad.
	Coeficiente de Cooperación

	Juegos Deportivos: Comba

Rayuela
	EL RELOJ.

RAYUELA CON CUERDA
	. . .

8

	Variaciones cooperativas para deportes: Balonvolea
	INICIACIÓN A BALÓNVOLEA GOLPEANDO CON LA MANO.
	7

	Acrobacias:
	DE PIE SOBRE LA ESPALDA
	8

	
	Media del coeficiente de cooperación programado para esta sesión:
	


4ª sesión.

	Contenido.
	Nombre de la actividad.
	Coeficiente de Cooperación

	Juegos Deportivos: Globos

Balón gigante
	FILA CON GLOBO

RODAR LA PELOTONA CON LA ESPALDA
	10

8

	Variaciones cooperativas para deportes:
	EJERCICIOS DE ASIMILACIÓN DEL HOCKEY.
	. . . .

	Relajación / masaje:
	
	

	
	Media del coeficiente de cooperación programado para esta sesión:
	


Media de coeficientes de cooperación para esta programación durante el curso: .
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DESARROLLO DE LAS SESIONES.

Primera sesión.

Realizaremos la sesión en el gimnasio o en el patio.

PREGUNTAMOS LOS NOMBRES.

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.
EL GORILA.

Pillar.
Énfasis: Energizar.


Coeficiente de cooperación: 5.


Mínimo cinco jugadoras. Necesitamos un espacio amplio.


Dentro de un círculo trazado en el suelo, de dos metros de diámetro, está quien hace de gorila.


El gorila tocará a quien pueda sin salir de su círculo y cada vez habrá más gorilas en la jaula.


Podemos hacerlo de nuevo permitiendo que el gorila pueda tener un pie fuera del círculo.


Podemos jugar en forma de cadena. Cada vez que el gorila atrapa a una jugadora, forma con ésta una cadena, de modo que a la cabeza está el gorila y la última cazada dentro del círculo.


Siempre da continuidad al juego la última niña que es atrapada.

RECOGER LAS PELOTAS.

Pelotas.

Todo el grupo se agarra de la mano formando un hilera de manera que a ambos lados hay una persona con una mano suelta.


La profesora suelta por el campo de manera dispersa tantas pelotas o balones como personas hay en el grupo.


El grupo habrá de recoger todas las pelotas sin soltarse de las mano y las llevará sin tocarlas con las manos hasta la puerta de la sala de materiales.

BALOMPIÉ CON GLOBO.

BALOMPIÉ.
BALONMANO
BALONVOLEA
Énfasis: Energizante.


Coeficiente de cooperación: 6.


Hacemos dos equipos, numeramos las jugadoras y les asignamos un área en el campo.


Jugamos al fútbol balompié con un globo inflado o con dos si hay más de seis jugadoras en cada equipo.


Puede ser un balón de playa.


Les pedimos que al dar una patada no levanten el pié más alto de la cintura porque es peligroso.


Cada dos minutos, todas las jugadoras cambian de posición avanzando un puesto en el sentido de las manillas del reloj.
Variación:


Podemos jugar con un globo con las manos golpeándolo con las yemas de los dedos pero sin agarrarlo con las manos.


Podemos jugar a volea con un globo.


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.
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CARRERAS DE RELEVOS.

Carreras.
Énfasis: Energizar.


Coeficiente de cooperación: 5.


Son carreras por grupos en las que cada persona del grupo hace un recorrido similar. Cada vez que una de las corredoras recorre su parte pasa un TESTIGO o realiza una acción para que siga la siguiente.

· Poniendo obstáculos en el camino.

· Corriendo de diferentes formas.

· Dando la  vuelta a un obstáculo antes de pasar el testigo.

· Colocando una moneda en un extremo y girando cinco vueltas con el dedo sobre la moneda.

· Poniendo  un zapato a la siguiente corredora.

· Corriendo en grupos de tres o cuatro y llevando una pelota de papel entre la frente y la cabeza de la de adelante.

· Atravesando un aro en un extremo de la pista,....

· Pasando por debajo de las piernas abiertas de las compañeras antes de que salga la siguiente del relevo.

· Transmitiendo a la siguiente jugadora el mensaje que haya dicho la coordinadora al comenzar.

· En el lugar del relevo habrá algo dulce que irás comiendo mientras te toca correr.

· Relevos con huevos. Hay que llevar un huevo sobre una cuchara en la boca a través de un recorrido y pasarle  de un jugador a otro mientras se va en triciclo, bicicleta, corriendo.

· En un banco se sientan seis personas a horcajadas mirando todas en la misma dirección. La primera sale corriendo a tocar un objeto distante. Cuando vuelve sale la segunda y así sucesivamente.

TROCEAR ESTE EJERCICIO.

AROS COOPERATIVOS.

Aros.

Formamos grupos de tres a cinco personas. Cada uno de los grupos se pone en círculo con un aro en medio. Entre todas han de subir el aro sin tocarlo con las manos y llevarlo hasta encajarlo en un palo o en una pica. Para ello podemos tener un palo o una pica en un lugar elevado o ponemos un ladrillo de plástico en el suelo sobre el cual va encajada una pica o palo.

FUENTE: Ismael Donet. 07.

BALONMANO CON AROS.
BALONMANO
BALOMPIÉ.
Énfasis: Cooperación.


Coeficiente de cooperación: 7.


Pues necesitamos un campo de balonmano.


Dividimos el grupo en dos equipos. Cada equipo puede tener seis jugadoras y si el campo es verdadero puede haber alguna jugadora más en cada equipo. Asignamos un número a cada jugadora para facilitar la rotación de área.


En cada portería se coloca una jugadora que se puede mover lo que quiera por el área de la portería.


Hay otra jugadora que se dedica a recoger las pelotas que se caen al suelo. Siempre le dará la pelota a alguien del equipo contrario al que la perdió o la echó fuera.


El resto de las jugadoras se distribuyen por el campo dentro de un aro de gimnasia sin poder salir de él. Pueden tener un pie fuera. Van pasando la pelota a sus compañeras lanzándola con las manos e intentando meter gol.


Cada poco tiempo paramos el juego para hacer rotación de áreas asignadas y que sigan sin salir de los aros.


Podemos hacer la misma actividad pasando la pelota con los pies.
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CON LOS PIES ARRIBA.

Énfasis: Cooperación.


Coeficiente de cooperación: 8.
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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.

EL RELOJ.

Comba.

Dos jugadoras sujetan una cuerda larga para dar a la comba. 


Detrás de una de ellas se forma una fila larga preparándose y ordenándose para saltar.


Saltamos acumulativamente diciendo: Es la una. Son las dos. Son las tres. Son las cuatro. Son las cinco. Son las seis. Son las siete . . . . . . . . . Son las once. Son las doce. Y volvemos a empezar a acumular.

FUENTE: Ismael Donet. 07. Juego de Perú.

RAYUELA CON CUERDA. (La teja).

Rayuela.
Énfasis: Energizar.


Coeficiente de cooperación: 8.


Dibujamos dos campos paralelos para saltar a la rayuela. Comienzan a jugar dos jugadoras, una en cada campo pero unidas por una cuerda.
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INICIACIÓN A BALÓNVOLEA GOLPEANDO CON LA MANO.
BALONVOLEA
Énfasis: Cooperación.

Coeficiente de cooperación: 7.


Hago dos equipos iguales en número procurando que haya un número similar de chicas y chicos. Se pone un equipo en cada campo de balonvolea.


Recordamos las normas de balonvolea. En esta ocasión no se trata de que un equipo gane al otro sino de mantener la pelota en el aire el mayor tiempo posible. Cada vez que una jugadora golpee la pelota sin que la pelota haya tocado el suelo contamos un número más: uno, dos, tres, cuatro, . . . 


Cada equipo puede pasar la pelota golpeándola tres veces a personas de su grupo y la tercera habrá de enviar la pelota al otro campo.


Habremos de hacerlo todo con mucho cuidado con la intención de que la pelota esté en el aire el mayor tiempo posible.


Cada vez que la pelota toca el suelo, los dos equipos rotan un puesto a la derecha, se saca de nuevo y comenzamos a contar de nuevo para superar la marca anterior.

[image: image5.png]



DE PIE SOBRE LA ESPALDA.

Énfasis: Cooperación.


Coeficiente de cooperación: 8.

[image: image6.png]Tronco flexionado






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.

FILA CON GLOBO.

GLOBO

Énfasis: Cooperar.


Coeficiente de cooperación: 10.


Es conveniente tener mucho espacio libre. Por ejemplo un gimnasio.


Se ponen varias personas en fila dependiendo del espacio. Por ejemplo una por cada metro lineal de distancia.

Inflamos varios globos. Al menos tantos como la mitad de las personas participantes. Los dejamos en una caja en uno de los extremos de la sala.


Las jugadoras forman una fila que no se desplaza ni mueve los pies. Pueden estar dentro de un aro o de una hoja de papel de periódico.

Comenzamos a pasar globos por encima de las cabezas sin sujetarlos con las manos, golpeándolos con cualquier parte del cuerpo. Pero cada participante solo toca cada globo una vez hasta que cada uno de los globos va llegando al extremo opuesto de la fila.
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RODAR LA PELOTONA CON LA ESPALDA.

BALÓN GIGANTE
Énfasis: Cooperación.


Coeficiente de cooperación: 8.


Preparamos una pelotona y se juntan tres personas. Una se sienta sobre la pelotona. Otra persona se pone detrás y otra delante.


La que está sentada eleva los brazos bien altos estirándose mientras quien está detrás la sujeta las manos estirando el cuerpo de la que está sentada hacia atrás y sujetándola con cuidado para que no se golpee.


Mientras tanto, la que está delante sujeta por los pies a la que estaba sentada. De esa manera la que estaba sentada queda en horizontal sujetada por dos compañeras (manos y pies) y a partir de esta postura, estas dos la desplazan adelante y atrás dejando su peso sobre el balón para que este ruede y frote la espalda de quien está encima.

EJERCICIOS DE ASIMILACIÓN DEL HOCKEY.
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HOCKEY
A. Con stick y pastilla:

Entrenarse en empujarla, no golpearla ni levantar el stick.

B. Relevo con pastilla:

Atravesar el terreno haciendo deslizar la pastilla con pequeños empujones sucesivos por medio del stick y hacer un pase a su compañera que comienza el ejercicio.

C. Pastilla slalom:

Igual que el anterior pero en el terreno hay obstáculos que hay que sortear.

D. Pastilla slalom con tiro:
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Atravesar el campo de juego haciendo deslizar la pastilla con pequeños toques entre una serie de obstáculos y una vez superados lanzar la pastilla a la portería. En ese momento comienza otra jugadora el ejercicio.

E. Rueda con cruce:

Se colocan por grupos a una distancia de 6 a 10 m. En frente. Una jugadora empuja la pastilla y la pasa a quien está en frente. Esta avanza y se la pasa a quien encuentra enfrente. La jugadora que pasa la pastilla se pone en la fila detrás del grupo que tiene en su lado contrario. La que recibe la pastilla no se mueve hasta que no la envían la pastilla.

F. Interceptar en círculo:

Se colocan todas en círculo menos una que se pone en el centro. Las del círculo se pasan la pastilla y la del centro intentará interceptarla. Si lo consigue se pone en el círculo y pasa al centro la que envió la pastilla al ser interceptada.

G. Derribar los bolos.


Se trata de jugar con el stick por el campo lanzando la pastilla a dar a los bolos y otros objetos que colocamos.

H. Las hormigas:


Todas tienen su stick y su pastilla. Juegan libre e individualmente por el campo sin tocarse unas a otras.

I. Te paso el móvil:


Cada jugadora tiene su stick y su móvil jugando libre e individualmente por el campo. A una señal dada, todas paralizan su móvil y buscan otro para seguir jugando.

J. Avanzar en pareja:

Por parejas van avanzando pasándose el móvil mutuamente.


Este ejercicio se puede complicar si hay muchas parejas que lo realizan simultáneamente y tienen que evitar interrumpir el móvil.
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Podemos pedirles que al final lancen a gol.

En grupo.

K. El puente:


Todas en fila distanciadas un metro con las piernas abiertas. La primera pasa el móvil a la de atrás y así sucesivamente.


La última recoge el móvil y controlándolo se coloca en el primer puesto para poder continuar el ejercicio.
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L. Relevo slalom:


Se colocan todas en fila separadas un metro. La primera va pasando entre las compañeras siguiendo el móvil en forma de slalom. Cuando llega al final hace un pase directo a quien está ahora en primer lugar para que repita el ejercicio.
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LL. Me cambio de puesto.
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Todas se colocan formando un figura geométrica. Una pasa el móvil a otra compañera y va a colocarse en el lugar de donde está esa compañera porque mientras tanto la compañera habrá enviado el móvil a otra e intentará también cambiarse de lugar.

APRENDEMOS A REGATEAR.

[image: image15.png]


A. La que molesta:

En medio del campo hay una jugadora que no hace mucho. En una orilla hay otra jugadora que avanza con el stick y la pastilla bordeando a la que está en el medio.


Si parece fácil, sugerimos a la que está en el medio que moleste algo más.

B. Dos contra una:


Dos atacantes deben rebasar a una defensora y meter gol.

C. Pasar las barreras:


Tres atacantes deben rebasar a tres defensoras que actúan una después de otra. Cada una interviene cuando las atacantes llegan a su zona.

D. Cruzar al grupo:


Tres atacan, dos defienden y si cruzan la barrera lanzan a puerta (donde hay una portera) a una distancia de seis metros.

Pastilla y bola.

Realizamos los mimos ejercicios con diferentes móviles: pastilla o bola.


Hemos de conseguir que las jugadoras se centren mucho en la bola y pierdan el sentido de equipo.

FUENTE: Martínez, Manuel.

DIVIDIR: Ejercicios de entrenamiento / deporte.


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

















