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:
	PREGUNTAMOS LOS NOMBRES.
	

	Juegos Deportivos: Pillar

Pelotas
	EL PERIÓDICO.

RECHAZAMOS LAS PELOTAS CON STICKS
	5

6

	Variaciones cooperativas para deportes: Balompié
	BALOMPIÉ CON DOS PORTERÍAS POR EQUIPO.
	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
	PIES CALIENTES.

ATRAVESAR LOS AROS SUBE Y BAJA
	7

9

	Variaciones cooperativas para deportes: 
	INTERCROSSE – LACROSSE.
	. . .

	Acrobacias:
	SUBIR A LA SILLA con apoyo amigo.
	. . . .

	
	Media del coeficiente de cooperación programado para esta sesión:
	


3ª sesión.

	Contenido.
	Nombre de la actividad.
	Coeficiente de Cooperación

	Juegos Deportivos: Soga

Colchonetas
	EL PULPO.

COLCHONETA GIGANTE
	9

. . .

	Variaciones cooperativas para deportes: Balonvolea
	BOTEBOL.
	7

	Acrobacias:
	ESTIRA LA SILLA HACIA A RRIBA
	. . .

	
	Media del coeficiente de cooperación programado para esta sesión:
	


4ª sesión.

	Contenido.
	Nombre de la actividad.
	Coeficiente Cooperación

	Juegos Deportivos: Banco

Varios
	BARRA DE EQUILIBRIO COOPERATIVA.
TEJADO COLECTIVO.
	9

9

	Variaciones cooperativas para deportes:
	EL PLATILLO VOLADOR POR EL ARO.
	11

	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
	
	
	
	



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 PERIÓDICO.
Pillar.

Coeficiente de cooperación: 5.


Se coloca todo el grupo en un círculo muy amplio, cada persona sentada en una silla.


En el centro habrá una silla vacía con una hoja grande de periódico enrollada. El que empieza (A) coge el periódico y con él toca a otro (B) en el hombro. Rápidamente devuelve el periódico a la silla y se sienta en su propia silla. (B) intenta coger el periódico de la silla y tocar a (A) en la espalda antes de que (A) se siente. Si lo consigue (A) repite la actividad con otra persona. Si no, la repite (B). 


Cada vez que se deja el periódico en la silla debe estar bien colocado sin que se caiga, de lo contrario (A) repetirá la actividad con otra persona.


Hay que animar a que hagan la actividad de forma rápida.

RECHAZAMOS LAS PELOTAS CON STICKS.

Pelotas.
Énfasis: Cooperación.


Coeficiente de cooperación: 6.


Necesitamos un campo amplio de deporte.


Nos vendrá bien tener más pelotas de tenis que el número de la mitad de las niñas participantes.


Repartimos a las jugadoras en dos equipos. Cada grupo pisa con un pie en el lado más corto del campo sin pisar más adelante. A una distancia aproximada de 25 metros de separación entre un equipo y otro.


El ejercicio consiste en echar las pelotas al campo contrario continuamente detrás de la línea que está pisando el equipo contrario impulsándolas con cualquier tipo de stick, palo, raqueta, escoba, pica, vara, . . ..


La dinamizadora hace una señal cada cierto tiempo. Al oír la señal, todas las jugadoras quedan con los pies quietos. Y miramos a ver cómo va el juego.

BALOMPIÉ CON DOS PORTERÍAS POR EQUIPO.
BALOMPIÉ.
BALONMANO
Énfasis: Distensión.


Coeficiente de cooperación: 6.


Hacemos dos equipos. Cada equipo tendrá seis u ocho jugadoras para un campo similar al de balonmano. Las numeramos y les asignamos un área en el campo repartido proporcionalmente.


Un equipo llevará un distintivo que lo diferencie, un peto.


Jugamos al fútbol balompié con un balón.


Ponemos una diferencia y es que cada equipo tiene dos porterías, una frente a la otra y habrán de meter goles en las otras dos porterías.


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

Variación:


Podemos hacer este deporte con las normas de balonmano botando el balón.


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.

PIES CALIENTES.
Correr.
Énfasis: Distensión, cooperación.


Coeficiente de cooperación: 7.


Todo el grupo se coloca en círculo y se sienta en el suelo con las piernas abiertas. El pie derecho de cada niña tocará el pie izquierdo de la niña que está a su lado.


A una señal sale el primero pisando en los huecos que dejan las piernas abiertas de las compañeras sin pisarlas.


Al llegar donde está el hueco que dejó, se sienta.


Las demás personas realizarán el ejercicio igualmente una detrás de otra manteniendo una distancia prudencial.


No conviene hacerlo en grupo mayor de 20 personas.
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ATRAVESAR LOS AROS SUBE Y BAJA.

Aros.
Énfasis: Energizar.


Coeficiente de cooperación: 9.


Cuatro personas se colocan en fila cada una con un aro. Una sujeta el aro en vertical. La siguiente en horizontal y así sucesivamente.


La última de la fila comienza a atravesar los aros. Cuando llega al principio, sujeta el aro de quien está en primer lugar y todas sujetan el aro de quien estaba a su lado derecho.


Quien está ahora en último lugar, comienza el recorrido.

FUENTE: Omeñaca, Raúl.

INTERCROSSE – LACROSSE.

HOCKEY
El INTERCROSSE es la versión escolar del Lacrosse. Se juega con un bastón (stick) o Crosse. Se requiere una gran habilidad y movilidad. No requiere ningún elemento protector. Los principios del juego actual se basan en un juego principalmente aéreo. Siendo el objetivo conseguir gol en el campo de Balonmano.

TERRENO DE JUEGO.

Las medidas óptimas para equipos de 6 participantes son 40 X 20 metros, aunque se pueden modificar según la edad y el nivel de los practicantes. La portería es de 1,20 X 1,20 m. o la del balonmano (3 X 2 m.) rodeada por un semicírculo de 6 m. de radio; A 9 m. de la portería se marca la línea de penalty.

MATERIAL

-El bastón o Stick o Crosse.- Es la gran atracción del juego. Está constituido de plásticos flexibles, lo cual evita cualquier peligro para los participantes. El móvil es una bola de unos 7 cms de diámetro, con la característica de ser más pesada y poco bote.

NÚMERO DE PARTICIPANTES.

En el terreno de juego de 40 X 20 m. pueden formar cada equipo en juego 6 jugadores y/o jugadoras. De los cuales un participante será portero o portera.

DESARROLLO DEL JUEGO Y PRINCIPALES REGLAS.

· -No se puede tocar la bola con la mano.

· -El equipo que tiene la posesión de la bola tiene 30" para tirar a la portería contraria (realizar un ataque).

· -Un jugador o jugadora no puede retener la bola mas de 5 segundos sin jugar. Se tienen 5 segundos para sacar de banda y para sacar la bola del territorio del porter@.

· -El porter@ no puede recibir un pase de un compañero o compañera si se encuentra en el interior de su zona.

· -Nunca está permitido caminar con la bola, debe desplazarse corriendo, o pararse para efectuar un pase.

· -Después de un tiro de castigo, si no hay gol, el jugador o jugadora que lo ha efectuado hará un saque de esquina.

· -Si la bola queda libre en el suelo, el jugador o jugadora que la cubra con la cesta de su bastón tomará posesión de ella. Los jugadores del otro equipo deben dejarle espacio de 2 metros, y a continuación podrá hacer un pase o correr con la bola.

· -No se puede hacer defensa en zona.

· -No está permitido ningún contacto físico. Tampoco se pueden realizar obstrucciones, ni empujones.

· -Los jugadores deberán sujetar siempre con 2 manos el bastón defensivamente, salvo para cubrir la bola libre en el suelo o interceptar un pase aéreo. -Para hacerlo más cooperativo, es recomendable exigir 3 pases antes de efectuar un tiro a gol.

SUBIR A LA SILLA con apoyo amigo.

Formamos parejas. Una de las personas se tumba en el suelo y eleva los pies. Otras se sienta sobre los pies elevados como si fueran una silla. Una tercera está de pie mirando de frente a la que está sentada.


Se agarran las manos por las muñecas. Estiran los brazos echando el peso hacia atrás sin mover los pies.


La que está de pié se sube sobre las rodillas de la que está sentada. La persona que hace de silla habrá de sacar bastante las rodillas.


Ambas echan el peso hacia atrás estirando los brazos.


Necesitamos que haya otra persona cuidando de que no se hagan daño durante el ejercicio.


La persona que hace de silla habrá de sacar bastante las rodillas.
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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 PULPO.

Soga
Énfasis: Cooperar.

Coeficiente de cooperación: 9.


Con una soga formamos un círculo de un metro de diámetro. Representa la cabeza del pulpo.


En ese círculo sujetamos una soga (cuerda de comba) de tres metros de longitud representando un brazo del pulpo.


Ponemos unos cinco o seis brazos más.


En cada uno de los brazos se agarran cinco personas que se colocan en fila una detrás de otra mirando al centro (la cabeza del pulpo). Intentamos que en cada brazo haya el mismo número de personas.

· Cada una pone los pies juntos y echa los hombros ligeramente hacia atrás de manera que el grupo total mantenga el equilibrio.

· A partir de esta postura, todas pueden doblar ligeramente las rodillas bajando algo el cuerpo. Siempre intentando mantener el equilibrio del grupo global.

· Desde la postura inicial de pie con pies junto y hombros atrás, les pedimos que eleven el pie derecho, que lo bajen. Después con el pie izquierdo.

· A partir de la postura inicial les pedimos manos al suelo sin soltar la cuerda, manos arriba, bien arriba. Repetimos varias veces.

· A partir de la postura inicial sin soltar la cuerda de pie miramos todas hacia la derecha y avanzamos girando en torno a la cabeza. Podemos ir más de prisa. Cambiar de sentido al conteo de tres. Cantamos. Marcamos un ritmo.

COLCHONETA GIGANTE.

Colchonetas

Tomamos la colchoneta gigante entre varias personas. La vamos sujetando por el borde de manera que la podemos elevar con facilidad sobre el suelo.


En ese momento alguien se pone encima y añadimos más personas abajo para sujetar la colchoneta gigante con facilidad sin que toque el suelo.


Se van añadiendo más personas encima poco a poco a la vez que también en el lugar que sujetan la colchoneta gigante buscando siempre un equilibrio.

FUENTE: Ismael Donet. 07

BOTEBOL.

BALONVOLEA
Énfasis: Cooperación.


Coeficiente de cooperación: 7.

Jugamos a volea permitiendo un bote de la pelota en el suelo antes de que una jugadora la golpee.


Haremos este juego también golpeando con el pie teniendo en cuenta las rotaciones y pasar el balón a tres personas antes de que pase al otro campo.

FUENTE: Martínez, Manuel.
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ESTIRA LA SILLA HACIA A RRIBA.
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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.

BARRA DE EQUILIBRIO COOPERATIVA.

Banco

Énfasis: Cooperación.


Coeficiente de cooperación: 9.


Colocamos una barra de equilibrio, al principio a una baja altura con unas colchonetas a los lados.


Pedimos al grupo que se suban todas las que puedan a la vez para atravesarla de un lado al otro.


Les pedimos que lo repitan y que al cruzar la barra se agarren por la cintura a la que va delante.


Les pedimos que lo repitan y que al cruzar vayan agarradas a la oreja (o al pie) de quien va delante.


Si no tenemos barra de equilibrio, podemos hacer la actividad sobre un banco sueco o una fila de sillas.

FUENTE: Jares, X.
TEJADO COLECTIVO.

Énfasis: Cooperar.

Coeficiente de cooperación: 9.


Varias jugadoras se colocan en fila india sosteniendo un largo papel continuo o una larga tela.


La última de la fila se sale de ésta y va a ocupar el primer lugar. Mientras tanto sus compañeras habrán retrocedido una posición sin perder el contacto con el papel.
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EL PLATILLO VOLADOR POR EL ARO.

PLATILLOVOLADOR
Énfasis: Cooperación.


Coeficiente de cooperación: 9.


En un espacio amplio se colocan frente a frente dos participantes bien separadas.


Una lanza el aro rodando a la otra con suavidad para que no se caiga y la otra lo recoge al llegar.


Otras dos participantes se colocan frontalmente de forma perpendicular a la pareja anterior. Una de ellas lleva un disco volador que lanzará con cuidado a su compañera intentando que el disco atraviese el aro mientras rueda sin tirarlo y consiguiendo que su compañera recoja el disco.

FUENTE: Omeñaca, Raúl.

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

















