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Actividad Instalaciones IDHorari

6 tablas y 3 pull-

Natacion Palafox 09:50 - 10:35 29/10/2005
boys / pelotas

Objetivos deportivos

- Mejorar pies de crol y de braza.
- Manipular méviles.
- Practicar desplazamientos.

Objetivos terapeuticos
- Favorecer la comunicacion en el grupo.
- Crear un ambiente Itdico donde desarrollar la actividad.

Rutina de entrada

- Entrar en la instalacion
- Ensenar el carnet de la Escuela Deportiva en el mostrador y recoger la tarjeta de usuario
de la instalacion

Calentamiento

- Realizamos un rondo de movimientos articulares y estiramientos.

Tarea: TAREA 1 Nombretarea: “Pies de crol + tabla”

Descripcién: Cada persona coge una tabla para hacer pies de crol (dos veces: ida y vuelta).

Tarea: TAREA 2 Nombretarea 1: “Pies de braza + tabla”

Descripcion 1: Seguiremos utilizando la tabla, pero ahora para practicar pies de braza. (idem)

Tarea: TAREA 3 Nombretarea 2: “Diana mareada”

Descripcion 2: Dejaremos la tabla, e introduciremos la pelota (o un pullboy, si no hay en la instala-
cion). Los chavales, de dos en dos, se iran pasando la pelota hasta llegar a la linea de banderas mas
cercana al lado contrario, donde realizaran un lanzamiento intentando “encestar” en el aro. (“Diana
marcada”) (ida-vuelta / parejas; pies braza / crol)

Tarea: TAREA 4 Nombretarea 3: “Arrastre por parejas”

Descripcion 3: Por parejas colocar el churro / pelota delante del churro, y trasladarlo al otro lado
de la piscina.

Vuelta a la calma: Cada uno coge una tabla, y, mirando al techo, la agarra con los dos brazos, y
flota. (“barcos”).

Ritual de salida.:
- Salir de vaso por las escaleras
- ir al banco y. Ponerse las chanclas y el albornoz / toalla

Salud, ejercicio fisico y Sindrome de Down



Actividad Instalaciones IDHorari

6 tablas y 3 pull-

Natacion Alberto Maestro 12:00 - 12:45 29/10/2005
boys / pelotas

Objetivos deportivos

- Mejorar pies de crol y de braza.
- Manipular moviles.
- Practicar desplazamientos.
Objetivos terapeuticos
- Favorecer la comunicacion en el grupo.
- Crear un ambiente ludico donde desarrollar la actividad.

Rutina de entrada

Recordar donde estan los vestuarios, las taquillas y las duchas.

Calentamiento

- Realizamos un rondo de movimientos articulares y estiramientos.

Tarea: TAREA 1 Nombretarea: “Pies de crol + tabla”

Descripcion: Cada persona coge una tabla para hacer pies de crol (dos veces: ida y vuelta).

Tarea: TAREA 2 Nombretarea 1: “Pies de braza + tabla”

Descripcidn 1: Seguiremos utilizando la tabla, pero ahora para practicar pies de braza. (idem)

Tarea: TAREA 3 Nombretarea 2: “Diana mareada”

Descripcion 2: Dejaremos la tabla, e introduciremos la pelota (o un pullboy, si no hay en la instala-
cién). Los chavales, de dos en dos, se iran pasando la pelota hasta llegar a la linea de banderas mas
cercana al lado contrario, donde realizaran un lanzamiento intentando “encestar” en el aro. (“Diana
marcada”) (ida-vuelta / parejas; pies braza / crol)

Tarea: TAREA 4 Nombretarea 3: “Arrastre por parejas”

Descripcion 3: Por parejas colocar el churro / pelota delante del churro, y trasladarlo al otro lado
de la piscina.

Vuelta a la calma: Cada uno coge una tabla, y, mirando al techo, la agarra con los dos brazos, y
flota. (“barcos”).

Ritual de salida.:
- Salir de vaso por las escaleras
- ir al banco y. Ponerse las chanclas y el albornoz / toalla

Salud, ejercicio fisico y Sindrome de Down
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Actividad Instalaciones IDHorari

10 tablasy 8
Natacion Jorge Garcés 16:00 - 16:45 29/10/2005 churros y canas-
tas acuaticas

Objetivos deportivos

- Sumergir la cabeza.

- Mejorar pies de crol.

- Manipular méviles.

- Practicar desplazamientos.

Objetivos terapeuticos

- Favorecer la comunicacion en el grupo.
- Crear un ambiente ludico donde desarrollar la actividad.

Rutina de entrada

- Recordar donde estan los vestuarios, las taquillas y las duchas.

Calentamiento

- Realizamos un rondo de movimientos articulares y estiramientos.

Tarea: TAREA 1 nombretarea:REGOGIENDO LOS TESOROS

Descripcion: “A la caza del tesoro”: el barco pirata se ha hundido, y han dejado sus tesoros en el
mar. Hay que ir a buscarlos, antes de que vuelvan los piratas a por ellos, vy, llevarlos a la playa. Para
ello, los ochos, estaran flotando en el agua, v, los nifos iran en sus busqueda, y los llevaran a la
escalera (“la playa”).

Tarea:TAREA 2 nombretarea 1:DESPISTAMOS A LOS PIRATAS

Descripcion 1: Cada nifio coge un pullboy para hacer pies de crol, agarrando al ocho con las dos
manos Y, llevando los brazos estirados (dos veces, ida y vuelta).

Tarea:TAREA 3 nombretarea 2: AGITAMOS LA MAR

Descripcion 2: Seguiremos utilizando el ocho, pero ahora vamos a ir moviendo también los brazos
alternativamente, y, seguimos igual con los pies de crol (también dos veces).

Tarea:TAREA 4 nombretarea 3: CELEBRAMOS LA VICTORIA

Descripcion 3: Dejaremos la tabla, e introduciremos la pelota (0 un ocho, si no hay en la insta-
lacion). Los nifios, de dos en dos ( o0 en trio), se iran pasando la pelota hasta llegar a la linea de
banderas mas cercana al lado contrario, donde realizaran un lanzamiento intentando “encestar” en
el aro. (“Diana marcada”) (dos veces)

Tarea:TAREA 5 nombretarea 4: ESCONDIENDO EL TESORO

Descripcidn 4: Por parejas colocar el ocho / pelota delante del churro, y trasladarlo al otro lado de
la piscina. “llevamos el tesoro a nuestra cueva”.

Vuelta a la calma: Cada uno coge un ocho, y, mirando al techo, la agarra con los dos brazos, y
flota. Tanto las piernas, como los brazos estan quietos. (“Barcos sin motor”)

Salud, ejercicio fisico y Sindrome de Down



Actividad Instalaciones IDHorari

Natacion Palafox 09:50 - 10:35 28/10/2005 tablas y pullboys

Objetivos deportivos

- Afianzar la coordinacion de la respiracion con un nimero de brazadas determinado
- Mejorar la resistencia aerébica

Objetivos terapeuticos

- Trabajar la autonomia personal dentro de las instalaciones
- Trabajar diferentes pautas de comportamiento entre los compareros, y en entre la
relacion monitor alumno

Rutina de entrada

- Acceder a las instalaciones, cambiarse en los vestuarios, dejar la mochila y el abrigo
dentro de la taquilla, dejar la toalla en las perchas, calentar,
ducharse, recoger la toalla, dejar las chanclas y la toalla en el banco, y entrar en el
vaso.

Calentamiento

Tarea: TAREA 1 Nombretarea: Pies crol + tabla agarre bajo

Descripcidn: Realizar 2 6 3 idas y vueltas en el largo de la piscina. El agarre de la tabla debe reali-
zarse por detras de la misma.

Tarea: TAREA 2 Nombretarea 1: Brazos crol + pullboy

Descripcion 1: Realizamos largos en la piscina con el pullooy en las piernas para centrar el trabajo
sobre el tren superior. Ponemos especial énfasis en realizar correctamente la respiracion. Esta se
ejecutara de lado cada dos brazadas

Tarea: TAREA 3 Nombretarea 2: Crol libre

Descripcion 2: Realizamos largos de crol libres vigilando la ejecucién y el estado de los chicos.
Segun usuario se realizara descanso cada 1, 2 6 3 tandas pudiendo modificar la frecuencia de des-
canso en funcion de la frecuencia cardiaca.

Tarea: Nombretarea 3

Descripcion 3

Vuelta a la calma: Buceamos por la piscina lentamente a modo de delfines. Es conveniente realizar
este ejercicio muy depacio

Salud, ejercicio fisico y Sindrome de Down
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Actividad Instalaciones IDHorari

10 pullboys, 8
Natacion Palafox 09:50 - 10:35 18/03/2006 churros y canas-
ta acuatica

Objetivos deportivos

Consolidar la coordinacion de piernas y brazos y respiracion
Introduccioén de la batida de piernas de espalda

Objetivos terapeuticos

Afianzar la autonomia dentro y fuera del agua
Fomentar la comunicacién alumno - monitor

Rutina de entrada

Acceder a las instalaciones
Cambiarse de ropa en el vestuario y dejar la mochila y el abrigo dentro de la taquilla

Calentamiento

Movilidad articular y estiramientos en estético, realizando también ejercicios especificos de coordi-
nacion de brazos crol y respiracion

Tarea: TAREA 1 Nombretarea: Afianzamos crol 1

Descripcién: Distinguimos dos grupos.: G1 'y, G2. G1 esta compuesto por.: B L, A C, A H, y,
“J S” (por el momento). G2.: 1S, M C, AT, B C, AB. G1.: En estatico crol completo en bordillo
G2.: Crol con tabla / pullboy en desplazamiento

Tarea: TAREA 2 Nombretarea 1: Afianzamos crol 2
Descripcidon 1: Los mismos grupos que en la tarea anterior.

G1.: crol con tabla o pullboy

G2.: Crol libre

Variante.: Alargar la tarea para que G1 acabe haciendo un largo de crol libre

Tarea: TAREA 3 Nombretarea 2: Piernas espalda 1

Descripcion 2: Solamente un grupo. En la corchera, apoyando la cabeza en la corchera realizar el
movimiento de batida de piernas de espalda sin desplazamiento

Tarea: TAREA 4 Nombretarea 3: Piernas espalda 2

Descripcidén 3: Solamente un grupo. Realizamos la batida de piernas de espalda en desplazamien-
to agarrando la tabla bajo la cabeza o sobre el pecho

Vuelta a la calma

Salud, ejercicio fisico y Sindrome de Down



Actividad Instalaciones IDHorari

Natacion Alberto Maestro 12:00 - 12:45 18/03/2006 Tablas y pullboys

Objetivos deportivos

Consolidar el movimiento de piernas y brazos en crol
Coordinar la respiracion de crol con el movimiento

Objetivos terapeuticos

Afianzar la autonomia dentro y fuera del agua
Fomentar la comunicaciéon entre monitor/a y los alumnos

Rutina de entrada

Acceder a las instalaciones
Cambiarse de ropa en el vestuario y dejar la mochila y el abrigo dentro de la taquilla

Calentamiento

Movilidad articular y estiramientos en estético, realizando también ejercicios especificos de coordi-
nacion de brazos crol y respiracion

Tarea: TAREA 1 Nombretarea: Piernas en seco

Descripcion: Sentados en el banco realizar el movimiento de batida de piernas de crol haciendo
hincapié en que el movimiento surge de la cadera, pies en flexion plantar y rotacion interna

Tarea: TAREA 2 Nombretarea 1: Brazos en seco

Descripcion 1: Flexion del tronco hacia delante, con las piernas también semiflexionadas, apoyan-
do las manos en la pared. Realizamos movimiento de brazos coordinando dicho movimiento con la
respiracion (giro de cabeza para inspirar- soltar el aire)

Tarea: TAREA 3 Nombretarea 2: Afianzamos crol 0

Descripcidén 2: Separamos el grupo en dos. G1.: DMy A L. G2.: M P, y, L S G1.: Sigue trabajando
en seco G2.: Crol con tabla / pullboy

Tarea: TAREA 4 Nombretarea 3: Afianzamos crol 2

Descripcidon 3: Los mismos grupos que en la tarea anterior. G1.: crol con tabla o pullboy G2.: Crol
libre. Variante.: Alargar la tarea para que G1 acabe haciendo un largo de crol libre ( si se puede)

Tarea: TAREA 5 Nombretarea 4: Piernas espalda 2

Descripcidn 4: Solamente un grupo. Realizamos la batida de piernas de espalda en desplazamien-
to agarrando la tabla bajo la cabeza o sobre el pecho para observar su ejecucion.

Vuelta a la calma: Buceo controlando las pulsaciones de cada una de las personas.

Salud, ejercicio fisico y Sindrome de Down
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Actividad Instalaciones IDHorari

Pullboys, churros

Natacion José Garcés 16:00 - 16:45 18/03/2006
y tablas

Objetivos deportivos

Consolidar la adaptacion al medio acuatico

Objetivos terapeuticos

Afianzar la autonomia dentro y fuera del agua
Fomentar la comunicacion intergrupal
Crear un ambiente ludico durante el desarrollo de la actividad

Rutina de entrada

Acceder a las instalaciones
Cambiarse de ropa en el vestuario y dejar la mochila y el abrigo dentro de la taquilla

Calentamiento

Movilidad articular y estiramientos en estatico, realizando también ejercicios especificos de coordi-
nacion de brazos crol y respiracion

Tarea: TAREA 1 Nombretarea: Arrastrando objetos

Descripcidn: Realizamos la batida de piernas de crol sentados en el bordillo con material (pullboy).
Variante.: Agarrados al bordillo con los brazos extendidos realizamos la batida de piernas de crol
alejando el material

Tarea: TAREA 2 Nombretarea 1: “En busca de comida”

Descripcion 1: El grupo se desplaza por el vaso segun le digan los monitores, “buscando” la co-
mida (material disperso por toda la calle de la piscina): 1°- Con churro a caballito, 2°.- con tabla con
los brazos extendidos, 3°.- La comida esta en el fondo de la piscina (aros de colores) ,4°.- tandem
(por parejas, uno mueve los brazos y otro las piernas, cada uno con un churro)

Tarea:TAREA 3 Nombretarea 2: “Watercono”

Descripcion 2: Dos equipos, dos canastas flotantes. El juego consiste en meter canasta en la
cesta del equipo contrario, desplazandose cada nifio con un churro.

Tarea:TAREA 4 Nombretarea 3: “Carrera de obstaculos”

Descripcion 3: El grupo se dispone en fila en el bordillo, los monitores estan dentro del agua. Uno
de ellos agarra dos “obstaculos flotantes” separados entre si, de forma que los nifios hagan zig-zag
para pasar entre ellos. El otro monitor/a sujeta un aro por donde terminaran la carrera de obstaculos
pasando dentro de él (sumergiendo la cabeza para ello).

Tarea: Nombretarea 4

Descripcion 4

Vuelta a la calma “Bichos”.: Los monitores ensefian a los nifos los dos tipos de bichos que hay
en la “selva”, los bichos bola y, los bichos palo. Y después seran ellos también los que iran diciendo
a los chavales qué bicho han de imitar (palo o bola)

Salud, ejercicio fisico y Sindrome de Down



Actividad Instalaciones IDHorari

Natacion José Garcés 16:30 - 16:45 29/04/2006 Tapiza y tablas

Objetivos deportivos

Consolidar la adaptacion al medio acuatico
Mejorar el movimiento de batida de piernas de crol
Seguir trabajando la propulsion y la flotabilidad
Familiarizarse con el movimiento de brazos de crol

Objetivos terapeuticos

Afianzar la autonomia dentro y fuera del agua
Fomentar la comunicacion intergrupal
Crear un ambiente Itdico durante el desarrollo de la actividad

Rutina de entrada

Acceder a las instalaciones
Cambiarse de ropa en el vestuario y dejar la mochila y el abrigo dentro de la taquilla

Calentamiento

Movilidad articular y estiramientos en estatico, realizando también ejercicios especificos de crol

Tarea: TAREA 1 Nombretarea: pies crol bordillo

Descripcion: Sentados en el bordillo, realizaran movimiento de batida de piernas crol (si es necesa-
rio, motivar poniéndoles material de flotacién para que lo desplacen lo mas lejos posible)

Tarea: TAREA 2 Nombretarea 1: Lucha de titanes

Descripcion 1: Dividimos al grupo en dos equipos, que se colocaran cada uno a un lado del tapiz. Se
trata de realizar el movimiento de batida de piernas agarrados al tapiz (brazos estirados) Io mas fuerte
posible. Ganara el que desplace mas el tapiz en su direccion. PD: Ir motivando a los participantes recor-
dandoles como deben de ejecutar el movimiento para que sea mas efectivo. Variantes: Dos capitanes
encima del tapiz van conduciendo a los demas hacia el tiburén “chun chun chun chun”

Tarea: TAREA 3 Nombretarea 2: Carreras de relevos

Descripcidn 2: Dividimos al grupo en dos equipos que se colocaran en uno de los dos bordillos del
ancho de la calle. El primer miembro de cada equipo, a la sefial del monitor/a, saldra desplazandose
en estilo de crol y con ayuda de la tabla en las manos hasta el bordillo opuesto. Cuando llegue al final
de la calle, levantara la mano, y saldra su companero. PD: buscar adaptaciones para los alumnos
que las necesiten para que sean capaces de desplazarse toda la calle auténomamente (ejemplo:
Unicamente realizar el movimiento de batida de piernas con la ayuda de la tabla)

Tarea: TAREA 4 Nombretarea 3: Propulsiones

Descripcion 3: Individualmente y todos colocados en uno de los dos bordillos del ancho de la calle. A
la sefial del monitor, se propulsaran con los pies en la pared hacia delante desplazandose por la super-
ficie del agua hasta que se paren. Entonces, seguirdn propulsandose en el suelo para desplazarse por
la superficie del agua hasta llegar al final de la calle. Si alguien necesita material auxiliar, se le facilitara

Vuelta a la calma : El paseillo del barco

Salud, ejercicio fisico y Sindrome de Down

201



202

Actividad Instalaciones IDHorari

Balones de

Balonmano El Olivar 19:30 - 20:45 07/02/2006
Balonmano

Objetivos deportivos

Afianzar las habilidades especificas del balonmano: pases, desplazamientos, recepcio-
nes y lanzamiento

Practicar el tiro y figura del portero

Afianzar las habilidades propias del juego colectivo real :ataque y defensa

Objetivos terapeuticos

- Mejorar la comunicacion intergrupal.
- Mejorar las habilidades sociales.
- Trabajar la autonomia tanto dentro como fuera de las instalaciones deportivas.

Rutina de entrada

- Llegar hasta el pabellén
- Dejar la mochila y el abrigo en los bancos del fondo o en el vestuario si esta abierto

Calentamiento

Correr por los fondos y en los largos, rodeando el campo de baloncesto, realizamos
movilidad articular.

Tarea: TAREA 1 Nombretarea: PASES CON DEFENSOR

Descripcion: Agrupamos grupos de 3 personas, 2 se pasaran el baldén colocandose una enfrente
de la otra, y el tercero se sitla en medio de ellos e intenta robar el baldén cuando se lo estan pasando
Sus comparneros.

Tarea: TAREA 2 Nombretarea 1: FILA DE PASES

Descripcion 1: Nos colocamos en dos filas enfrentadas a una distancia de 5 metros mas o menos,
el que pasa debe colocarse el ultimo de la fila que ha pasado.

Tarea: TAREA 3 Nombretarea 2: EL. MURO

Descripcion 2: Hacemos dos equipos, se coloca cada equipo en una banda del campo de balon-
cesto, en medio de los dos, colocamos un par de bancos y ponemos conos encima, cada equipo
debera lanzar las pelotas que tengan en un principio y que le vayan llegando a continuacion para
derribar los conos. Deben de lanzar con una mano como un lanzamiento de balonmano. Gana el
equipo que menos conos tenga en su lado del banco.

Tarea: TAREA 4 Nombretarea 3: PLANTAR EL BALON

Descripcion 3: Con los mismos equipos hechos anteriormente, les colocamos petos para que
se diferencien entre ellos, un monitor se pondra con cada equipo para dinamizar y dar apoyo a los
que estén mas quietos. Deben de conseguir pasandose entre todos, plantar el baldn en su fondo
correspondiente.

Vuelta a la calma: Penaltis, colocados en dos filas debemos tirar a porteria con la figura del portero.

Salud, ejercicio fisico y Sindrome de Down



Actividad Instalaciones IDHorari

Balones de futbol

Futbol Sala El Olivar 19:30 - 20:45 09/03/2006
sala'y conos

Objetivos deportivos

Desarrollar las habilidades basicas del futbol sala: Conduccion y control del balén de
manera individual
- Familiarizacion con el futbol sala (material, campo, ciertas reglas, etc)

Objetivos terapeuticos

- Afianzar la relacion del nuevo alumno con el resto del grupo
- Seguir con el trabajo de autonomia de los alumnos dentro de las instalaciones depor-
tivas

Rutina de entrada

- Llegar hasta el pabellén
- Dejar la mochila y el abrigo en los bancos del fondo o en el vestuario si esta abierto

Calentamiento

- INFORMACION INICIAL: familiarizacidn con el futbol sala: ;,qué saben, material, campo
alguna regla”?

- Trote sobre las lineas del campo de futbol sala. En las lineas de banda, realizar movilidad
articular y estiramientos del tren superior mientras se trota. Y en las lineas de fondo
aumentar la velocidad de desplazamiento sin realizar la movilidad articular

Tarea: TAREA 1 Nombretarea: Familiarizarse con balén
Descripcidn: Primeros contactos con el balon de futbol sala:

- Experimentacion con el baldén de futbol sala (¢,qué podemos hacer con el baldén de
futbol utilizando las manos?

- Individualmente: lanzar la pelota hacia arriba con las manos y cogerla antes de que bote

- Por parejas: pasarse la pelota sin bote con la mano por arriba

- Por parejas: pasarse la pelota rodando por el suelo con la mano

Tarea: TAREA 2 Nombretarea 1: Conduccion del baldon

Descripcion 1: De manera libre (pero con el pie), libremente desplazarse con el baldn por donde
quieran

Tarea: TAREA 3 Nombretarea 2: Figuras

Descripcién 2: Creamos una figura con los conos (primero un triangulo, luego un cuadrado y por
ultimo un circulo). Los alumnos deben conducir el baldn por el perimetro de las figuras (no hacer
zig-zag). Ayudaremos la direccion que deben seguir con flechas colocadas en el suelo.

Tarea: TAREA 4 Nombretarea 3: Zig - zag

Descripcidn 3: En dos grupos, realizar zig - zag sobre una linea recta de 5 - 7 conos. Reforzar la
direccion a seguir con flechas. La vuelta es corriendo conduciendo el baldn.

Vuelta a la calma: Estiramientos en grupo sentados en circulo en la zona de informacion

Salud, ejercicio fisico y Sindrome de Down
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Actividad Instalaciones IDHorari

Conos, balones,

Futbol Sala El Olivar 19:30 - 20:45 14/03/2006
flechas y petos

Objetivos deportivos
- Desarrollar la habilidades propias de futbol sala: Pase, conduccion y lanzamiento.
- Reconocer los elementos propios de futbol sala.
Objetivos terapeuticos
- Incidir en la Autonomia personal e Higiene.
- Respetar a los comparneros.
Rutina de entrada
- Llegar hasta el pabellén
- Dejar la mochila y el abrigo en los bancos del fondo o en el vestuario si esta abierto
Calentamiento

Hacemos anchos con movilidad articular centrandonos en el tren inferior, luego trote
suave siguiendo el contorno del campo

Tarea: TAREA 1 Nombretarea: ESTATUAS

Descripcidn: Los participantes se mueven libremente por el campo conduciendo el baldn, a la voz
de YA nos colocaremos en la posicidon que marque el monitor (tumbados, sentados o embaraza-
dos). Cuando el monitor lo determine nos volvemos a colocar de pie y seguimos conduciendo el
baldon. Cada vez vamos haciendo el campo mas pequeno.

Tarea: TAREA 2 Nombretarea 1: RELEVOS POR PAREJAS

Descripcién 1: Hacemos parejas por nivel. Los menos héabiles llevaran un baldn por persona. Se
trata de completar el recorrido marcado por los conos.

Tarea: TAREA 3 Nombretarea 2: FIGURAS

Descripcion 2: Creamos una figura con los conos (primero un triangulo, luego un cuadrado y por
ultimo un circulo). Los alumnos deben conducir el baldn por el perimetro de las figuras (no hacer
zig-zag). Ayudaremos la direccién que deben seguir con flechas colocadas en el suelo.

Tarea: TAREA 4 Nombretarea 3: PARTIDILLO

Descripcidon 3: Utilizamos las vallas de porteria delimitando como campo el de baloncesto peque-
fo. Todos deben de tocar el baldn antes de tirar a puerta.

Tarea: TAREA 5 Nombretarea 4: PENALTIS

Descripcion 4: Lanzamos penaltis si nos da tiempo.

Vuelta a la calma: Estiramientos formando un circulo, sentados en el suelo.

Salud, ejercicio fisico y Sindrome de Down



Actividad Instalaciones IDHorari

Balones de futbol
Futbol El Olivar 19:30 - 20:45 16/03/2006 sala, petos, 4
conos

Objetivos deportivos

- Afianzar el mantenimiento del baldn (colaboracion con los companeros) trabajado ya en
el balonmano, pero esta vez con €l pie
- Trabajar la idea fundamental del futbol de trasladarnos con el baldén hacia un objetivo

Objetivos terapeuticos

- Mejorar la comunicacion intergrupal

- Trabajar la autonomia tanto dentro como fuera de las instalaciones deportivas
Rutina de entrada

- Llegar hasta el pabellén

- Dejar la mochila y el abrigo en los bancos del fondo o en el vestuario si esta abierto
Calentamiento

Hacemos anchos con movilidad articular centrandonos en el tren inferior, luego trote
suave siguiendo el contorno del campo.
Dispuestos en circulo, realizar movilidad articular general (ojo con las circunducciones
de cuello)

Tarea: TAREA 1 nombretarea: 10 pases modificado

Descripcién: Jugamos a los 10 pases pero todos somos el mismo equipo. Hemos de conseguir
dar los 10 pases sin se salga la pelota del “rondo”, con la condiciéon de gritar el nombre del compa-
flero a quien paso.

Tarea: TAREA 2 nombretarea 1: Rondo

Descripcidn 1: Dispuestos en forma de circulo amplio y con un alumno/a en el centro, se deben
realizar 10 pases entre los componentes del circulo sin que el compafero/a que esta en el centro
les quite la pelota.

Tarea: TAREA 3 nombretarea 2: 10 pases

Descripcion 2: Jugamos al juego de los 10 pases (2 equipos), en estatico.

Tarea: TAREA 4 nombretarea 3: Balonrugby

Descripcion 3: La clase dividida en 2 equipos. Se trata de llegar al otro lado del campo y marcar
gol haciendo el juego de los 10 pases, mientras el quipo contrario nos impide realizarlos. Si nos
interceptan el baldn, el equipo atacante pasa a ser el defensor y viceversa.

Tarea: TAREA 5 nombretarea 4: Partidillo

Descripcidn 4: Jugamos un partido al final de la sesion pitando las faltas cometidas, pudiendo
mostrar tarjetas amarilla, rojas o verdes.

Vuelta a la calma
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Actividad Instalaciones IDHorari

Balones de futbol
Futbol Sala El Olivar 19:30 - 20:45 21/03/2006 sala, radiocaset-
te, conos y petos

Objetivos deportivos

- Desarrollar la habilidades propias de futbol sala: Pase, conduccion, recepcion y lanza-
miento.
- Reconocer los elementos propios de futbol sala.

Objetivos terapeuticos
- Incidir en la Autonomia personal e Higiene.
- Respetar a los companeros
Rutina de entrada
- Llegar hasta el pabellon.
- Dejar la mochila y el abrigo en el vestuario.
Calentamiento

Realizamos a trote 2 vueltas al campo de baloncesto, en los anchos del campo realiza-
mos la movilidad articular y realizamos dos diagonales en progresion.

Tarea: TAREA 1 Nombretarea: ESTATUAS

Descripcion: Los participantes se mueven liboremente por el campo conduciendo el balén, cuando
deje de sonar la musica nos colocaremos en la posicién que marque el monitor (tumbados, senta-
dos 0 embarazados). Cuando la musica vuelva a sonar nos volvemos a colocar de pie y seguimos
conduciendo el balén. Cada vez vamos haciendo el campo mas pequefio.

Tarea: TAREA 2 Nombretarea 1: RONDO

Descripcion 1: Los agrupamos en dos grupos, formando un circulo cada grupo, se deben de
pasar el balon entre ellos, sin moverse del sitio, diciendo primero el nombre al qué se lo van a pasar.
Variante: Lo mismo pero ahora con un defensor, se cambia cuando lo indique el monitor o cuando
robe un baldn, al que se lo ha robado se colocara a defender.

Tarea: TAREA 3 Nombretarea2: 2 X2Y 3 X3

Descripcion 2: Hacemos parejas y trios segun el nimero de nifios, y organizamos dos partidos
paralelos en dos campos diferentes, cada partido se jugara en cada media pista del campo de ba-
loncesto, las porterias se pondran en las bandas del mismo. Utilizamos las conos para delimitar las
porterias. Todos deben tocar el balon antes de tirar a puerta.

Tarea: TAREA 4 Nombretarea 3: PARTIDILLO

Descripcion 3: Jugamos un partidillo, todos juntos a lo largo del campo de baloncesto. Todos
deben de tocar el baldn antes de tirar a puerta.
Tarea: TAREA 5 Nombretarea 4: PENALTIS

Descripcion 4: Utilizamos las vallas de porteria delimitando como campo el de baloncesto peque-
fio. Todos deben de tocar el balén antes de tirar a puerta.

Vuelta a la calma: ESTIRAMIENTOS, formando un circulo, sentados en el suelo.
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Actividad Instalaciones IDHorari

Balones de futbol
18:15-19:15 03/04/2006 sala, radiocasette
y petos

Compafiia de

Futbol Sala Maria

Objetivos deportivos
Afianzar la Autonomia personal en la instalacion (campo de futbol-sala)
Establecer las relaciones con TODOS por igual (conducta)
Desarrollar las habilidades basicas a través del futbol-sala.
Objetivos terapeuticos
Trabajar la Coordinacion éculo-pedal.
Afianzar las relaciones sociales (conducta)
Rutina de entrada
Acceder al banco para dejar las mochilas.
Ir al bafo y volver al pabellon.
Calentamiento

Movilizacién y rotacion de los brazos y mufiecas especialmente. Trote suave por el ancho
del campo.

Tarea: TAREA 1 Nombretarea: ESPABILATE

Descripcion: Cada uno con su baldn, los monitores han de quitarselo sino estan espabilados, sin
salirse del area de futbol.

Tarea: TAREA 2 Nombretarea 1: LAS ARANAS

Descripcion 1: Es como gavilan pero con otro nombre porgue a los nifios les gusta mas.

Tarea: TAREA 3 Nombretarea 2: LA OLA

Descripcidn 2: Los colocamos en una linea y van tirando por orden, cuando tiren todos se recogen
los balones y se rota un puesto.

Tarea: TAREA 4 Nombretarea 3 PARTIDILLO

Descripcidén 3: Simulacion de un partido, un 3x3.

Tarea: TAREA 5 Nombretarea 4: ESTIRAMIENTOS

Descripcion 4: Realizar los estiramientos pertinentes estando en circulo.

Vuelta a la calma: Recoger el material. Ir al vestuario a lavarse las manos y cambiarse de camiseta.
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Actividad Instalaciones IDHorari

Balones de futbol
Futbol Sala El Olivar 19:30 - 20:45 06/04/2006 sala, radiocasette,
flechas y petos

Objetivos deportivos

- Afianzar la conduccion y el control del balén individualmente, trabajado ya en el balon-
mano, pero esta vez con el pie

- Asentar la ejecucion de pases y recepciones con el compafiero

- Afianzar las habilidades propias del juego colectivo real :ataque y defensa

- Practicar el tiro

Objetivos terapeuticos

- Mejorar la comunicacion intergrupal
- Trabajar la autonomia tanto dentro como fuera de las instalaciones deportivas y mejorar
las habilidades sociales

Rutina de entrada

- Llegar hasta el pabellén
- Dejar la mochila y el abrigo en los bancos del fondo o en el vestuario si esta abierto

Calentamiento

Informacioén inicial: recordatorio de tarjetas, “el campo de futbol sala”, reglas basicas,
etc. Trote suave siguiendo el contorno del campo, después hacemos anchos con
movilidad articular centrandonos en el tren inferior.

Tarea: TAREA 1 Nombretarea: Las figuras

Descripcidn: Realizamos un circuito de forma individual. Estara compuesto por dos filas en zig-
zag, mas dos figuras geométricas hechas con conos (esta vez, un cuadrado y un triangulo). Cada
persona tendra que pasar por la primera fila en zig-zag, realizar dos veces la figura que tenga a con-
tinuacion, volver por la otra fila (que sera paralela a la primera, y, separa de ella lo maximo posible),
y, terminara en la otra figura (2 veces) para volver a empezar.

Tarea: TAREA 2 Nombretarea 1: Paso y me voy sin conos

Descripcion 1: Variante de paso y me voy. Nos disponemos libremente por el espacio (delimitado
previamente por los monitores, como por ejemplo medio campo de baloncesto). Todos estan pa-
rados, y el poseedor del balén se lo pasa a quien el quiera. Una vez ejecutado el pase se desplaza
a donde el quiera, estando listo para recibir el balén de nuevo cuando otro compafero lo decida.
Variante: introducir un defensor que intente interceptar el balén continuamente. Que comience una
monitora, y que luego se ponga a quien se la quite. Reglas: el defensor ocupa el lugar de la persona
a quien le ha interceptado el balén.

Tarea: TAREA 3 Nombretarea 2 Partidillo

Descripcion 2: Dos equipos , uno contra el otro. Gana el equipo que mete mas goles en la porteria
contraria. Dos tiempos de 10" mas 3" de descanso entre tiempos. Se sacaran tarjetas tanto penali-
zadoras como reforzadoras.

Tarea: TAREA 4 Nombretarea 3: Penaltis

Descripcion 3: Tiros a porteria con portero (para bajar la intensidad). Como hoy es el primer dia que
realizamos penaltis, 10 que haremos principalmente sera observar como tiran para posteriormente
ensenarles otros tipos de tiro : empeine, interior, exterior, 0 mejorar el propio. “Quien falle dos tiros
seguidos se pone de portero”. Variante: ir reduciendo el tamafo de la porteria con conos y la dis-
tancia de tiro si es necesario.

Vuelta a la calma: “Estiramientos en circulo, mas relajacion con musica”

Salud, ejercicio fisico y Sindrome de Down



Actividad Instalaciones IDHorari

Balones de futbol
Futbol Sala El Olivar 18:15-19:15 11/04/2006 sala, conos y
petos

Objetivos deportivos
Afianzar la Autonomia personal en la instalacion (campo de futbol-sala)
Establecer las relaciones con TODOS por igual (conducta)
Desarrollar las habilidades basicas a través del futbol-sala.
Objetivos terapeuticos
Trabajar la Coordinacion éculo-pedal.
Afianzar las relaciones sociales (conducta)
Rutina de entrada
Acceder al banco para dejar las mochilas.
Ir al bano y volver al pabellon.
Calentamiento

Movilizacion y rotacion de los brazos y mufiecas especialmente.

Tarea: TAREA 1 Nombretarea: CONDUCCION LIBRE

Descripciéon: Cada uno con un balén conduce libremente por media pista.

Tarea: TAREA 2 Nombretarea 1: ESPABILATE

Descripcién 1: Cada uno con un balén conduce libremente por media pista y los monitores van a
quitarles el balon.

Tarea: TAREA 3 Nombretarea 2: CONDUCCION Y TIRO

Descripcidn 2: Desde medio campo sale un nifilo con un baldn, ha de pasar por una zona delimi-
tada de conos en forma de embudo, y cuando llegue al area debe de tirar a puerta.

Tarea: TAREA 4 Nombretarea 3: PARTIDILLO

Descripcion 3: Simulacion de un partido, un 3x3. En una porteria y en medio campo.

Tarea: TAREA 5 Nombretarea 4: PENALTIES

Descripcion 4: Tirar penalties sin carrerilla con la figura de un portero.

Tarea: TAREA 6 Nombretarea 5: ESTIRAMIENTOS

Descripcion 5: Realizar los estiramientos pertinentes estando en circulo.

Vuelta a la calma: Recoger el material. Ir al vestuario a lavarse las manos y cambiarse de camiseta.
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Actividad Instalaciones IDHorari

Balones de futbol
Futbol Sala El Olivar 18:15-19:15 11/04/2006 sala, conos y
petos

Objetivos deportivos

Afianzar la Autonomia personal en la instalacion (campo de futbol-sala)

Establecer las relaciones con TODOS por igual (conducta)

Desarrollar las habilidades bésicas a través del futbol-sala.
Objetivos terapeuticos

Trabajar la Coordinacion éculo-pedal.
Afianzar las relaciones sociales (conducta)

Rutina de entrada

Acceder al banco para dejar las mochilas.
Ir al bafio y volver al pabellén.

Calentamiento

Movilizacion y rotacion de los brazos y mufiecas especialmente.

Tarea: TAREA 1 Nombretarea: CONDUCCION LIBRE

Descripcion: Cada uno con un balén conduce libremente por media pista.

Tarea: TAREA 2 Nombretarea 1: ESPABILATE

Descripcion 1: Cada uno con un balén conduce libremente por media pista y los monitores van a
quitarles el balon.

Tarea: TAREA 3 Nombretarea 2: CONDUCCION Y TIRO

Descripcidn 2: Desde medio campo sale un nifio con un balén, ha de pasar por una zona delimi-
tada de conos en forma de embudo, y cuando llegue al area debe de tirar a puerta.

Tarea: TAREA 4 Nombretarea 3: PENALTIS

Nescripcion 3: Tirar penalties sin carrerilla con la figura de un portero.

Tarea: TAREA 5 Nombretarea 4: ESTIRAMIENTOS

Descripcion 4: Realizar los estiramientos pertinentes estando en circulo.

Vuelta a la calma: Recoger el material. Ir al vestuario a lavarse las manos y cambiarse de camiseta.
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Actividad Instalaciones IDHorari

Balones de futbol
Futbol Sala El Olivar 19:30 - 20:45 20/04/2006 sala, flechas,
CcoNnos y petos

Objetivos deportivos

- Afianzar la conduccion y el control del balén individualmente, trabajado ya en el balon-
mano, pero esta vez con el pie

- Asentar la ejecucion de pases y recepciones con el compafiero

- Afianzar las habilidades propias del juego colectivo real :ataque y defensa

- Practicar el tiro

Objetivos terapeuticos

- Mejorar la comunicacion intergrupal
- Trabajar la autonomia tanto dentro como fuera de las instalaciones deportivas y mejorar
las habilidades sociales

Rutina de entrada

- Llegar hasta el pabellén
- Dejar la mochila y el abrigo en los bancos del fondo o en el vestuario si esta abierto

Calentamiento

Informacion inicial: Recordar y apuntar las tarjetas verdes que el dia anterior se con-
cedieron a cada uno, para al final del miniciclo, darles el premio correspondiente,
recordar lo que es “el campo de futbol sala”, las reglas basicas, las tarjetas, etc. Trote
suave siguiendo el contorno del campo, después hacemos anchos con movilidad
articular centrandonos en el tren inferior.

Tarea: TAREA 1 Nombretarea: Relevos

Descripcion: Dos equipos dispuestos cada uno frente a una fila de conos. El primero de cada
fila es el poseedor del balén. Debe realizar un slalom por los conos (ida y vuelta), y dejarle la pelota
controlada al compafero siguiente de la fila.

Tarea: TAREA 2 Nombretarea 1: Paso y me voy con defensor

Descripcion 1: Variante de paso y me voy. Nos disponemos libremente por el espacio (delimita-
do previamente por los monitores, como por ejemplo medio campo de baloncesto). Todos estan
parados, y el poseedor del baldn se lo pasa a quien quiera. Una vez ejecutado el pase se desplaza
al espacio libre que el elija, estando listo para recibir el balén de nuevo cuando otro companero lo
decida. Habra un defensor que intentara interceptar el baldén continuamente. Que comience una
monitora, y que luego se ponga a quien se la quite. Reglas: el defensor ocupa el lugar de la persona
a quien le ha interceptado el baldn.

Tarea: TAREA 3 Nombretarea 2: Partidillo

Descripcion 2: Dos equipos , uno contra el otro. Gana el equipo que mete mas goles en la porteria
contraria. Dos tiempos de 10" mas 3'de descanso entre Tiempos .Se sacaran tarjetas tanto penaliza-
doras como reforzadoras. Importante: iremos introduciendo explicaciones técnicas en pequefas
pausas a través de las cuales facilitaremos el aprendizaje de dichos aspectos por parte de los alum-
nos (por ejemplo, si hay que sacar un corner, explicaremos lo que es y cdOmo se saca).

Vuelta a la calma: Estiramientos en circulo, mas relajacion.

Salud, ejercicio fisico y Sindrome de Down

21



212

Actividad Instalaciones IDHorari

Balones de futbol
Futbol Sala El Olivar 19:30 - 20:45 20/04/2006 sala, flechas,
Cconos y petos

Objetivos deportivos

Afianzar la autonomia personal en la instalacion y en el Olivar.
Afianzar las habilidades del futbol.

Objetivos terapeuticos

Coordinacion éculo-pedal.
Incentivar las relaciones con TODOS por igual.

Rutina de entrada

Acceder al banco para dejar las mochilas.
Ir al bafio y volver al pabellon.

Calentamiento

Movilidad articular andando por las lineas formando un triangulo.

Tarea: TAREA 1 Nombretarea: ESPABILATE DENTRO DEL AREA

Descripciéon: Cada uno con su balén, los monitores han de quitarselo sino estan espabilados, sin
salirse del area de futbol.

Tarea: TAREA 2 nombretarea 1 FILA DE PASES

Descripcion 1: Nos colocamos en dos filas enfrentadas vy realizo el pase al de enfrente y me voy
detras de su fila, colocandome el Ultimo. La recepcion debe formarse por parar el baldon poniendo el
pie encima del mismo y luego pasarlo.

Tarea: TAREA 3 Nombretarea 2: PASILLO Y TIRO

Descripcidn 2: Formado un pasillo por conos en direccion a la porteria para asi salir desde medio
campo mas 0 menos y conducir el baldn entre los conos y cuando llegamos al ultimo debemos de
lanzar a porteria. Se colocara un monitor de portero.

Tarea: TAREA 4 Nombretarea 3: LA OLA

Descripcidn 3: Los colocamos en una linea y van tirando por orden, cuando tiren todos se recogen
los balones y se rota un puesto.

Tarea: TAREA 5 Nombretarea 4: PARTIDILLO

Descripcion 4: Simulacién de un partido, un 3x3.

Tarea: TAREA 6 Nombretarea 5: ESTIRAMIENTOS

Descripcidn 5: Realizamos los estiramientos pertinentes.

Vuelta a la calma Recoger el material. Ir al vestuario a lavarse las manos y cambiarse de camiseta.
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Actividad Instalaciones IDHorari

Voleyball El Olivar 18:15-19:15 02/05/2006 Pelotas de playa

Objetivos deportivos

Iniciacion al voleibol a través de juegos simulados.

Objetivos terapeuticos

Coordinacion éculo-manual.

Rutina de entrada
Acceder al banco para dejar las mochilas.
Ir al bafo y volver al pabellon.
Calentamiento

Informacion inicial y presentacion del material a usar y del deporte a practicar (voleibol)
Movilizacién y rotacion de los brazos y mufiecas especialmente.

Tarea: TAREA 1 Nombretarea: Saque de abajo-arriba “seguridad”

Descripcidn: Individualmente con un baldn practicar el saque de abajo-arriba (con la mano no
dominante se coge el baldén y con la mano dominante se golpea el baldn de abajo a arriba).

Tarea: TAREA 2 Nombretarea 1: TOQUE DE DEDOS

Descripcidén 1:Individualmente con un baldn practicar el toque de dedos o similar. La intencion de
este juego es que el baldén no toque el suelo y se mantenga arriba el mayor tiempo posible.

Tarea: TAREA 3 Nombretarea 2: SAQUE DE ARRIBA-ABAJO

Descripcion 2: Individualmente con un baldn les colocamos en una linea enfrente de la porteria
desde la cual deben lanzar el baldn intentando que entre dentro de la porteria (con la mano no
dominante lanzamos el balén hacia arriba y con la mano dominante la golpeamos cuando esté
bajando).

Tarea: TAREA 4 Nombretarea 3: ACHICAR BALONES

Descripcion 3: Les dividimos en dos equipos, cada uno a un lado de la valla del campo de futbol para
utilizarla como red. Deben de lanzar todos los balones que tienen en su campo al campo contrario.

Tarea: TAREA 5 Nombretarea 4: PARTIDILLO

Descripcién 4: En los mismos equipos en los que estan, se juega un partido con un balén. Sin
marcar mucho las normas. Que lo hagan como puedan y que sobretodo se diviertan.

Tarea: TAREA 6 Nombretarea 5: ESTIRAMIENTOS
Descripcidon 5: Realizar los estiramientos pertinentes estando en circulo.

Vuelta a la calma: Recoger el material. Ir al vestuario a lavarse las manos y cambiarse de camiseta.
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Actividad Instalaciones IDHorari Fecha Mate
Voleyball El Olivar 18:15-19:15 02/05/2006 Pelotas de playa

Han venido a colaborar 2 jugadores del CAl Voleyball

Objetivos deportivos

Iniciacion al voleibol a través de juegos simulados.

Objetivos terapeuticos

Coordinacién éculo-manual.

Rutina de entrada
Acceder al banco para dejar las mochilas.
Ir al bafio y volver al pabellén.

Calentamiento

Movilizacion y rotacion de los brazos y mufiecas especialmente.

Tarea: TAREA 1 Nombretarea: Golpe de antebrazo “mano baja”
Descripcion: Individualmente con un balén practicar el golpeo de antebrazo.

Tarea: TAREA 2 Nombretarea 1: SAQUE DE ABAJO-ARRIBA

Descripcion 1: Individualmente con un baldn practicar el saque de abajo-arriba (con la mano no
dominante se coge el balén y con la mano dominante se golpea el balon de abajo a arriba)

Tarea: TAREA 3 Nombretarea 2: PUNTERIA

Descripcion 2: Colgando dos aros en cada lado de la porteria de futbol, sujetados con una cuerda
cada uno, realizar desde una distancia de un par de metros el saque de abajo-arriba e intentar que
pase por el interior del aro.

Tarea: TAREA 4 Nombretarea 3: ESTIRAMIENTOS

Descripcidn 3: Realizar los estiramientos pertinentes estando en circulo.

Vuelta a la calma: Recoger el material. Ir al vestuario a lavarse las manos y cambiarse de camiseta.
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Anexo 5:
Hoja de recogida de datos del test de campo

Anexo 6:
Ficha de datos course navette
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Test N°: ID: Fecha:

Nombre del alumno:

Nombre del evaluador: Lugar:

Recogida de datos:

Intento 1 Intento 2 Intento 3

FLEXION PROFUNDA (cm)
DINAMOMETRIA (kg)
PLATE TAPPING (seg)
SALTO DE LONGITUD (cm)
VELOCIDAD (seg)
RESISTENCIA (m y seg)

OTROS:

Test N°: ID: Fecha:

Nombre del alumno:

Nombre del evaluador: Lugar:

Recogida de datos:

Intento 1 Intento 2 Intento 3

FLEXION PROFUNDA (cm)
DINAMOMETRIA (kg)
PLATE TAPPING (seg)
SALTO DE LONGITUD (cm)
VELOCIDAD (seg)
RESISTENCIA (m y seg)

OTROS:
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