PROGRAMA DE EDUCACIÓN FÍSICA 

Y DEPORTES COOPERATIVOS

PARA SEXTO 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 LA COMBA.
	8

	Juegos Deportivos: Pillar

Pelotas
	PILLAMOS A QUIEN NO TIENE BALÓN.

CARAVANA GRUPAL CON BALONES.
	 . . .

9

	Variaciones cooperativas para deportes: Balompié
	BALOMPIÉ DE CABALLOS.
	7

	Relajación / masaje:
	
	

	
	Media del coeficiente de cooperación programado para esta sesión:
	


2ª sesión.

	Contenido.
	Nombre de la actividad.
	Coeficiente de Cooperación

	Juegos Deportivos: Comba

Globo+ñl
	AUTOCOMBA EN GRUPO.

GLOBOS AL CESTO
	8

7

	Variaciones cooperativas para deportes: 
	BALONKORF
	7

	Acrobacias:
	ACROBACIA CON ARO.
	8

	
	Media del coeficiente de cooperación programado para esta sesión:
	


3ª sesión.

	Contenido.
	Nombre de la actividad.
	Coeficiente de Cooperación

	Juegos Deportivos: Varios

Varas
	LA HACHE.
EL NUDO CON VARAS.
	8

. . . 

	Variaciones cooperativas para deportes: Balonvolea
	BALONVOLEA CIEGO.
	. . .

	Acrobacias:
	DE PIE EN LOS HOMBROS ENTRE DOS.
	9

	
	Media del coeficiente de cooperación programado para esta sesión:
	


4ª sesión.

	Contenido.
	Nombre de la actividad.
	Coeficiente Cooperación

	Juegos Deportivos: 

Balón gigante 

Balón gigante
	LA ALFOMBRA.

Alfombra Con picas
	9

 . . .

	Variaciones cooperativas para deportes:
	VOLEA CON RAQUETA DE TENIS.
	7

	Relajación / masaje:
	
	

	
	Media del coeficiente de cooperación programado para esta sesión:
	


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

Coeficientes medios de cada nivel:

	CURSO:
	05 - 06
	06-07
	07 – 08
	
	
	
	

	Primero de primaria.
	7,35
	
	7,77
	
	
	
	

	Segundo de primaria
	7,97
	
	7,46
	
	
	
	

	Tercero de primaria.
	7,87
	
	7,84
	
	
	
	

	Cuarto de primaria.
	7,55
	7,57
	7,46
	
	
	
	

	Quinto de primaria
	7,36
	7,58
	7,19
	
	
	
	

	Sexto de primaria.
	7,64
	7,56
	7,19
	
	
	
	

	MEDIA TOTAL anual: 
	7,62
	7,57
	7,48
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DESARROLLO DE LAS SESIONES.

Primera sesión.

Realizaremos la sesión en el gimnasio o en el patio.

EL NOMBRE CON LA COMBA.

Comba.

Énfasis: Cooperación.


Coeficiente de cooperación: 8.


Dos chicas sujetan una soga por los lados y la balancean suavemente de un lado a otro sin girarla totalmente. Nos recuerda el balanceo de una barca.


El resto de chicas y chicos se ponen en fila y saltan una por una a la comba. Cada vez que una niña salta, dice su nombre con voz fuerte.


Después saltan dos niñas a la vez agarradas de la mano y diciendo los dos nombres con fuerza.


Podemos pedir a quienes tocan la cuerda con los pies al saltar que se coloquen a dar a la soga para turnarse y que las otras puedan saltar también.


Podemos pedir que hagan la actividad agarrándose de la mano y saltando juntas en grupos de tres, cuatro, cinco, . . . .  y gritando su nombre cuando saltan.
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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.

PILLAMOS A QUIEN NO TIENE BALÓN.

Pillar.
Repartimos balones a un tercio de las jugadoras.

Jugamos a pillar. Una (o dos) pillan. Todas corren por la sala para no ser tocadas. Quienes tienen balones pueden pasarlo a otra persona que no tiene. Solo pueden pillar a quien no tiene balón.
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CARAVANA GRUPAL CON BALONES.

Pelotas.

Énfasis: Cooperar.


Coeficiente de cooperación: 9.


Hacemos un grupo de cinco o seis personas colocada en fila y sujetas a una cuerda. Cada una de ellas tiene una pelota y avanzan por un circuito predeterminado desplazándose agarradas a la cuerda a la vez que botan el balón contando hasta diez. Cuando se le cae el balón a una, vuelven a empezar.


Habremos de tener cuidado para tener preparados tantos balones o pelotas como personas y que estén bien inflados. Se hace bien con una pelota de tenis.


Cuando han entendido la actividad, pedimos a todos los grupos que la realicen.

FUENTE: Omeñaca, Raúl.

BALOMPIÉ DE CABALLOS.

BALOMPIÉ.
Énfasis: Energizante.


Coeficiente de cooperación: 7.


Hacemos dos equipos que no tengan más de siete jugadoras cada uno. Cada jugadora es una pareja de un peso más o menos parecido. En esta actividad les dejo que elijan a su pareja. En cada pareja una persona hace de caballo que transporta a la otra en forma de jineta que va subida sobre la espalda. Se pueden cambiar los papeles en cualquier momento. Es cómodo subirse al caballo desde un lugar alto.


El juego se desarrolla manejando el balón con los pies solamente por parte de quienes hacen de caballo.


Ningún caballo puede mantener el balón en sus pies más de tres segundos.


Ninguna pareja de jugadoras puede estar más cerca de un metro de distancia entre sí.


En cualquier momento el jinete se puede bajar del caballo para descansar o cambiarse los papeles, pero ninguna pareja puede jugar mientras el jinete no esté sobre el caballo.


Habrá un área de portería con un semicírculo a tres metros de radio del centro de la portería. Nadie puede entrar en esa área excepto la pareja portera.


Es importante que haya un árbitro que observe y controle el desarrollo del juego con cuidado.


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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AUTOCOMBA EN GRUPO.

Comba.
Énfasis: Cooperación.


Coeficiente de cooperación: 8.


Un niño coge una cuerda gruesa con las dos manos y la hace girar quedando en su interior de manera que va saltando a la comba.

Después sujetan la cuerda dos niñas. Cada una sujeta un extremo y las dos hacen girar la cuerda ala vez quedando las dos en su interior y saltando las dos a la vez según gira la soga.

Si hay destreza suficiente, se intenta ahora con tres niños. Uno queda en medio sujetándose a los dos compañeros con las manos en los hombros.


En grupos habilidosos podemos intentar que todas salten juntas a la vez, mientras an a la comba las dos personas que están a los lados en la parte interior de la cuerda.

GLOBOS AL CESTO.
GLOBO
PAÑUELO.

Énfasis: Cooperar.


Coeficiente de cooperación: 7.


Hacemos dos equipos como en el juego del pañuelo. Cada equipo se coloca pegado a la pared en las dos paredes más cortas. Un equipo se numera internamente: 1, 2, 3, . . . . El otro se numera con letras del alfabeto: A, B, C, D, . . . 

En el centro del campo ponemos un globo inflado o una pelota. En el media de una de las paredes largas colocamos una cesta o papelera.


La persona que cuida la cesta dice un número y una letra. Las personas de cada equipo que tienen ese número y letra van corriendo a tomar el globo entre las dos y encestarlo.


Podemos indicar diferentes formas de llevar el globo. Sujetándolo mutuamente: Con las manos, con la frente, con la espalda, con la barriga, con la nuca,...

Mientras las dos personas mencionadas hacen su actividad, el resto de jugadoras hará otra actividad diferente en cada ocasión: Saltar, girar sobre sí mismas, saltar a la pata coja, sentarse en el suelo y ponerse de pie varias veces, correr alrededor del campo por la parte exterior, . . .

BALONKORF.
BALONCESTO.

Énfasis: Cooperar.


Coeficiente de cooperación: 7.


Se juega con balón para introducirlo con las manos en un cesto sin tablero. Las normas son similares a las de baloncesto.
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Se juega en un terreno de 40X20 metros aproximadamente dividido en dos partes iguales y con unas líneas bien dibujadas que los haga distinguir. Es un campo similar al de baloncesto.


Los postes se colocan uno en cada campo a una distancia de los extremos de un tercio de cada cuadro. O sea cada poste estará en medio del campo defensor.
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En cada poste se fijará un cesto de 40 cms. de diámetro y 25 cms. de fondo. El borde superior estará a 3,50 m. de altura.
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Si no tenemos este tipo de postes podemos poner una mesa. Sobre la mesa una silla y sobre la silla una papelera en cada campo. O puede estar una jugadora del equipo contrario en el área con una cesta o caja elebada. En este caso el área debe estar bien dibujada a dos metros y medio y nadie puede entrar en esa área.
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Se pondrán unas marcas para los penaltis a 2,50 m. De distancia del poste en dirección a la línea central.


Se utiliza un balón de balompié nº 5.

Pueden jugar fácilmente chicas y chicos. Cada jugadora tiene que atender a otra jugadora fija del equipo contrario. Un equipo llevará petos para poderse distinguir.


Se juega en equipos mixtos de seis personas. Numeramos a las jugadoras de cada equipo. Una, dos, tres, cuatro, cinco y seis. Las número uno y dos solamente juegan en el campo defensivo. Las tres y cuatro solo juegan en el centro del campo, no pueden tirar a cesta. Las cinco y seis solamente pueden jugar en el campo contrario.


Cada tres minutos cambiamos las zonas. Las uno y dos pasan al centro. Las dos y tres pasan al campo contrario. Las cinco y seis pasas al campo defensivo.


A los tres minutos siguientes, las una y dos pasan al campo contrario. Las tres y cuatro pasan a la defensa. Las cinco y seis pasan al centro del campo. Y estos turnos los podemos repetir sucesivamente.


Se juega con calzado deportivo.


El encuentro suele durar dos tiempos de 15 minutos.
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Se realiza saque en el centro al comienzo del partido y del segundo tiempo. Y después de la consecución de cada tanto en cuyo caso saca quien haya perdido el punto.

ESTÁ PROHIBIDO:

Tocar el balón con la pierna o pie.

Golpear el balón con el puño.

Jugar caída en el suelo a no ser que estés anteriormente en posesión del balón.

Correr con el balón. Cuando la jugadora consigue el balón se queda parada en cuyo caso puede mover una pierna mientras la otra queda en su lugar. Después pasa el balón. Se puede pasar el balón cuando se toca el balón de un salto a la vez que se pasa a otra persona.

No se permite correr y botar el balón ni juego individual.

No se debe retardar el juego innecesariamente.

Empujar, agarrar.

[image: image12.png]


Marcar excesivamente a la contraria.

Jugar fuera del area que te pertenece.

Las faltas que eviten claramente la posibilidad de obtener un tanto serán castigadas con penalty. Se lanza desde  el eje longitudinal a una distancia de 2,50 m. Frente al poste.

ALGUNAS IDEAS.


Parar en el momento y cambiar rápidamente de dirección.
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Hay que mantener la distancia  de un brazo aproximadamente con las demás jugadoras.


Conviene situarse entre el poste y la otra jugadora.


Hay que estar muy preparada para retroceder o cambiar de dirección con rapidez.


El pase a corta distancia se hace con dos manos. EL pase a larga distancia con una.


Normalmente el balón se recoge con dos manos.


Para conseguir un buen tiro a cesta  se debe flexionar el cuerpo, mirar fijamente a la canasta y estirar los brazos totalmente extendidos en dirección a la misma. El balón debe bombearse bastante  con el objeto de que en su descenso pueda encontrar toda la superficie de la canasta.


Solamente contaos tanto de cesta cuando quien lanzó el balón a la cesta estaba suspendido en el aire.


La ENTRADA consiste en escapar de la contraria y lanzarse rápidamente hacia la canasta y al situarse cerca de ella se recibe el balón  de una compañera y en un momento saltar y lanzar el balón a canasta.


La FINTA consiste en cambiar bruscamente de dirección , recibir el balón  en el momento de quedar libre de marcaje y efectuar el tiro a canasta.


Para defenderse hay que cuidar de que no encesten y también de que no pasen el balón a otra compañera.

FUENTE: Martínez, Manuel.

ACROBACIA CON ARO.

Énfasis: Cooperación.


Coeficiente de cooperación: 8.


Dos personas se ponen de pie mirándose de frente. Se sientan en el suelo. Se tumban. Elevan los pies hasta apoyar las plantas de sus pies mutuamente.


Otras dos personas con los pies descalzos se ponen de pie mirando cada una a la otra. Se suben de pie sobre las palmas de las manos de la persona correspondiente y cuando están bien elevadas, estiran los brazos al frente hasta apoyarse mutuamente con la intermediación de un aro de gimnasia.


Los brazos de las de abajo han de estar muy elevados y firmes.
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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.

LA HACHE.
Énfasis: Cooperación.


Coeficiente de cooperación: 8.


Dos jugadores se ponen de pie, uno frente a otro. Ambos colocan la mano derecha sobre el hombro izquierdo de su compañera y se apoyan bien.


Levantan 90 grados la pierna derecha extendida, agarrando con la mano izquierda cada uno el tobillo del otro.


Así se forma una H humana. En esta posición pueden saltar de un lado a otro, agacharse . . . Ir a tocar la puerta.

VARIACIÓN.


Podemos hacer un juego similar colocándose todo el grupo en dos círculos concéntricos mirándose frente a frente por parejas.


A partir de esa postura nos apoyamos con la mano derecha en el hombro de quien está a nuestro lado y levantamos la pierna derecha que será sujetada con la mano izquierda de la persona que está enfrente.


Una vez construida esta H colectiva podemos saltar todas a la vez en dirección a las manillas del reloj.

EL NUDO CON VARAS.

Varas

Necesitamos tantas varas cortas (picas) como personas participantes. Echamos las varas al suelo. Cada persona sujeta dos varas diferentes por cada uno de sus dos extremos cuidando de que ninguna persona sujete las mismas dos picas.


Cuando todas tienen ya dos varas sujetas, intentamos dehacer el nudo formado sin soltar las varas. Para ello podemos caminar despacio pasando por encima o por denajo de otras varas hasta conseguir formar un círculo amplio.

BALONVOLEA CIEGO.
BALONVOLEA
Para este juego se necesita tapar con una sabana la red o cuerda que divide los campos de modo que de un lado no se vea el otro. Los participantes estarán sentados en el suelo o en sillas y no se podrán levantar para darle a la pelota. La pelota debe ser una pelota de esponja o de playa para que se mueva lentamente. 

DE PIE EN LOS HOMBROS ENTRE DOS.

Énfasis: Cooperación.


Coeficiente de cooperación: 9.


Una se sube sobre los hombros de otra persona y se estira bien hacia arriba. Después se acerca otra persona a la de abajo para que la persona de arriba coloque cada pie sobre un hombro de una persona diferente.


La persona de arriba habrá de llevar los pies descalzos.
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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.

Cuarta sesión.

Realizaremos la sesión en el gimnasio o en el patio.


Recordamos los nombres de todo el grupo.

LA ALFOMBRA.
BALÓN GIGANTE
Énfasis: Cooperación.


Coeficiente de cooperación: 9.


Todo un grupo grande se tumba en el suelo mirando hacia arriba y juntos formando una alfombra. Mueven su cuerpo para que el balón vaya de un lado a otro sin darle patadas ni empujarle con las manos. Esta actividad es más fácil con un globo o un balón de playa gigantes.

Alfombra Con picas en las manos

BALÓN GIGANTE
 golpear el balón colectivamente hacia arriba.
VOLEA CON RAQUETA DE TENIS.

TENIS
BALONVOLEA
Énfasis: Cooperación.


Coeficiente de cooperación: 7.


Jugamos a balonvolea en un campo de tenis con seis jugadoras en cada campo.


Jugamos con raqueta y se golpea la pelota después de que haya botado una vez en el suelo.

Podemos usar diferentes tipos de raquetas y distintos tipos de pelotas.

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

















